Progressiv avslappning
Har kommer instruktioner till progressiv avslappning del ett.

Forst ta fram en stol och placera den sa du har en vdagg bakom dig. Du kommer senare att fa
instruktioner dar du ska forsiktigt pressa huvudet mot vaggen.

Borja med att ta ett djupt andetag. Hall andan nagon sekund. Och slapps sedan ut luften. Och bara
Iat andningen skota sig passivt. FOr varje gang det sker en utandning blir kroppen tyngre och tyngre,
och mer och mer avslappnad.

Och sa kan du knyta ena handen. Knyt ena handen. Handen och underarmen blir hard och spand.
Handen och underarmen blir hard och spand. Och slappna av i hand och underarm. Hand och
underarm blir tung och avslappnad.

Och sa knyt den andra handen. Hand och underarm blir hard och spand. Hand och underarm blir
hard och spand. Forsék samtidigt vara avslappnad i andra armen och dvriga kroppen. Och slappna av
i hand och underarm. Hand och underarm blir tung och avslappnad.

Och knyt bada handerna. Knyt bada handerna. Hander och underarmar blir harda och spanda.
Hander och underarmar blir harda och spanda. Och slappna av i hdander och underarmar. Hander och
underarmar blir tunga och avslappnade. Hander och underarmar blir tunga och avslappnade.

Och sa spann 6verarmarnas muskler genom att bdja i armbagarna. B6j armbagarna och spann
overarmsmusklerna. Férsok samtidigt vara avslappnad i handerna och 6vriga kroppen, men
overarmarnas muskler blir harda och spanda. Slappna av i 6verarmarna. Och armarna blir tunga och
avslappnade. Armarna blir tunga och avslappnade.

Och nu blir fokus upp mot ansiktet dar du kommer att borja hogst upp och ga nerat. Sa boérja med
pannan dar du far rynka pannan. Hj upp 6gonbrynen. Pannan blir hard och spand. Pannan blir hard
och spand. Och slappna av i pannan. Pannan blir tung och avslappnad. Det ar inte helt Iatt att
sarskilja pa de har muskelgrupperna i ansiktet, men gor sa gott du kan.

Och s3 g vidare till 6gonbrynen, rynka ihop égonbrynen och se arg ut. Ogonbrynen blir hdrda och
spanda. Och slappna av i dgonbrynen. Ogonbrynen blir tunga och avslappnade.

Och s& knip ihop dgonen. Ogonlocken och musklerna runt égonen blir hdrda och spinda. Férsok
samtidigt vara avslappnad i kdakmuskler, tunga och 6vriga kroppen. Och slappna av i 6gonen.
Ogonlocken blir tunga och avslappnade.

Och nu forsiktigt, forsiktigt — speciellt om du har nagra problem i tdnderna — sa forsiktigt spann
kdakmusklerna genom att bita ihop lite grann. Aktivera kdakmusklerna lite grann genom att bita ihop.
Och slappna av i kdkmusklerna. Kakmusklerna blir tunga och avslappnade.

Och sa pressa tungan upp mot gommen. Tryck tungan mot gommen sa tungan blir hard och spand.
Tungan blir hard och spand. Och slappna av i tungan. Tungan blir tung och avslappnad.

Och sa sndrp pa munnen. Spann lapparna och gor en grimas sa du aktiverar musklerna i ldpparna
runt munnen. Kann hur munnen och lapparna blir harda och spanda. Och slappna av i munnen.
Munnen och lapparna blir tunga och avslappnade. Munnen och ldpparna blir tunga och avslappnade.



Och sa lite forsiktigt nu, pressa huvudet bakat mot vaggen sa du aktiverar nackmusklerna. Kann
spanningen i nackmusklerna. Och slappna av i nackmusklerna och aterga till en hallning som kanns
bra. Och sa lat huvudet falla lite framat sa att du bojer huvudet lite framat. Kdnn spanningen i
nackens muskler. Nackens muskler blir lite harda och spanda.

Och rata upp huvudet och hitta en bekvam hallning for huvudet. Dra upp axlarna mot éronen. Kann
spanningen i musklerna runt axlarna och skuldrorna. Musklerna blir hdrda och spanda runt axlar och
skuldror. Sank ner axlarna, och axlarna blir tunga och avslappnade. Axlarna blir tunga och
avslappnade. Och sa dra upp axlarna mot 6ronen och sakta, sakta gor nagra cirklar med axlarna.
Musklerna runt axlarna och skulderna blir spadnda nar du gér de har cirklarna. Och sa |at axlarna
sjunka ner.

Och for varje gang det sker en utandning blir kroppen mer och mer avslappnad. Kroppen blir tyngre
och tyngre och mer och mer avslappnad. Ta ett djupt andetag, hall andan nagon sekund och bara I3t
luften tdmmas passivt ur lungorna. Och for varje gang du andas ut blir kroppen tyngre och tyngre,
och mer och mer avslappnad. Du kan med férdel sitta och blunda pa stolen. Det kan vara lite lattare
da. Du kan dven prova med 6ppna 6gon.

Nu var det slut pa progressiv avspinning del ett.
Nu kommer progressiv avslappning del 2.

Bara sitt och andas med lugna, jdmna andetag. Dra in ett djupt andetag, hall andan nagon sekund.
Och I3t sedan bara luften tdmmas passivt ur lungorna. Och for varje gang det sker en utandning blir
kroppen tyngre och tyngre och mer och mer avslappnad.

Men nu ska du fa spdnna ut magen. Spann ut magen sa mycket du kan. Da blir du tvungen att andas
med brostkorgen. Spann ut magen. Magen blir hard och spand. Bara notera hur det kdnns att andas
pa det har sattet. Och slappna av i magen och bara |t andningen floda fritt. Och sa dra in magen, dra
in magen ordentligt. Bara notera vad som hdander med andningen da. Och slappna av i magen och
bara Iat andningen floda fritt. Lat bara andningen skota sig sjalv.

Och sa ta och svanka rejalt med ryggen. Sa att ryggen blir spand bakat som en bage. Kdnn spanningen
i ryggen. Och slappna av i ryggen och hitta en bekvam position for kroppen igen. Och bara lat
andningen floda fritt.

Och sa spann satet och laren genom att pressa halarna ner mot golvet. Pressa hilarna mot golvet, sa
sate och lar blir harda och spanda. Forsék samtidigt vara avslappnad i 6vriga kroppen. Sate och lar
blir harda och spanda. Och slappna av i sdte och Iar. Sate och Iar blir tunga och avslappnade.

Och sa pressa framre delen av fotterna ner mot golvet. Tryck tarna och framre delen av fotterna ner
mot golvet. Fotterna och framsidan av underbenen blir harda och spdnda. Och slappna av i fotterna,
fotterna och underbenen blir tunga och avslappnade. Och sa boj och pressa fotterna uppat mot
taket. Boj fotterna upp mot taket. Tarna och fotterna och nedre delen av underbenen blir harda och
spanda. Kann spanningar i fotter och tar. Forsok samtidigt vara avslappnad i 6vriga kroppen. Och
slappna av i fotter och tar. Fotter och tar och underben blir tunga och avslappnade.

Avsluta med att ta ett djupt andetag, hall andan nagon sekund och bara |at luften témmas passivt.
Och bara sitt sen en stund och Iat andningen floda fritt. Och for varje gang du andas ut blir kroppen
tyngre och tyngre, och mer och mer avslappnad.



