Avslappning backenbotten

Da s, da kommer jag alldeles strax guida dig i en avslappning, en resa genom
kroppen. Jag vill att du bara ska spanna och slappna av de muskelgrupper som jag
ber dig om. Och din uppgift ar ju egentligen bara att férsoka kanna skillnaden mellan
spand och avslappnad muskel — om det gar. Bara notera skillnaden alltsa.

Och vi kan borja med att du bara kniper dina tar, sa knip ihop dina tar sa mycket som
du kanner att du kan. Och bara slappna av. Och vila. Och en gang till, knip ihop dina
tar. Och slappna av. Och kann pa skillnaden har mellan spand och avslappnad
muskel.

Sen vill jag att du ska bdja dina fétter upp emot dig. Det ar fotlederna, ja, spann. Och
sa slappna av. Och vila. Och en gang till, b6j upp fotlederna. Och sa slappna av. Och
kann pa skillnaden nar du vilar.

Vi gér vidare upp till baksidan av dina knan, sa pressa nu dina knan ner mot
underlaget. Och slappna av. En gang till, pressa ner bada knavecken ner mot
underlaget. Och sa slappna av. Och vila.

Vi fortsatter upp mot skinkorna. Spann bada dina skinkor. Och lat dem sedan
slappna av. Och bara vila. Och en gang till, spann bada dina skinkor. Och s& bara
slappna av och bara sjunk tungt ner i britsen och sen pa skillnaden hur det var i
skinkmusklerna nér du spande dem och nar du slappnade av i dem.

Och nu vill jag att du ska forsdka knipa ihop &ndtarmens slutarmuskel, precis som om
du skulle halla mot en prutt sa prova det och liksom knip ihop sé att du inte fiser. Och
hall. S& bara slappna av kring den muskeln. Prova en gang till om det géar, hall emot
den dar prutten. Och sa bara slappna av. Kann efter skillnaden déar i det omradet nar
du spande och nar du faktiskt slappnade av.

Nu vill jag be dig att férsdka knipa ihop, slutarmuskeln igen kring andtarmen, men
fortsatt sedan framat. Och spann musklerna kring slidoppningen och uppat urinrérets
mynning och liksom framat blygdbenet, kann den dar kanslan som att det ar
nagonting som liksom lyfts upp i dig. Och sa bara slappna av hela vagen fram hela
vagen bak — nu tanker jag som en hastsko som &r liksom pa den andra ledden. Det
kan du gora en gang till. Spann bak ifran andtarmen, spann sedan framat
slidoppningen upp hela vagen upp mot urinréret om du kan kanna. Hall dar lite
grann, och sa bara slappna av. Forsok att slappna av langs med den har hastskon
eller vad vi ska tdnka, och férsdka att kanna efter skillnaden har nu nar du spande
och nar du slappnade av i det har omradet.

Och nu skulle jag vilja be dig att med ganska liten kraft, men under langre tid ungefar
10-15 sekunder sa ska du bara nu knipa ihop sjalva lyftet runt slidan. Det kan du
go6ra nu, knip med liten kraft. Och sa slappnar du av. Och bara vilar. Nu nasta gang
sa vill jag att du istallet ska forsoka knipa med mattligt intensiv kraft. Men bara 3, 4, 5
sekunder. Sa nu kan du knipa i princip nastan allt vad du kan — inte fullt ut, men
nastan sa bara en kortare stund. Och sa slappna av, och bara vila. Fint.



Sedan gér vi vidare. Du kan dra in magen lite latt och genom att pressa svanken mot
underlaget. Och sa bara slappna av igen. Och vi gor en gang bara nu, sd nu gar vi
vidare upp till axlarna.

Du kan dra upp bada dina axlar upp mot éronen. Och sé slapper du ner dem. Och
kanner pa skillnaden, precis som tidigare. Sen vill jag be dig att du kniper ihop bada
dina 6gon och liksom skrynklar ihop ansiktet allt vad du kan, sa spann égon
musklerna, ansiktsmusklerna, allt vad du kan, allt vad du kan. Och sa bara slappna
av och bara vila.

Sedan vill jag be dig att du knyter bada dina hander och later armarna vara raka och
du bara stracker pa dem allt vad du kan. Och sa bara slappna av. Och bara vila. Den
sista vi gjorde, kan man gora en omgang till om man vill. Jag kortar ner det nu.

Innan vi avslutar sa vill jag att du bara ska forsoka andas med langa, djupa andetag.
Langt ner i magen, sa lagg garna en hand langt ner pa magen och under den handen
sa kan du forsoka tanka att du ska blasa upp en ballong nar du andas in. S& under
din hand ska det fyllas mycket luft s& att magen gar ut och bli stor och hard nar du
andas in. Nar du sedan andas ut sa gar luften ut utan anstrangning utan kraft och
magen sjunker in lite grann. Men vid inandningen sa fyller vi magen med s& mycket
luft vi bara kan. Och later den sen bara pysa ut.

Och vi vet att nar vi andas langt ner i magen sa far hjarnan en signal att har ar det
lugnt, har ar det tryggt, jag behover inte spanna mina muskler. Sa just den
magandningen hjalper oss vl att slappna av i hela kroppen och aven i de har sma
backenbottenmusklerna som ibland kan vara tuffa att f4 kontroll 6ver.



