Avslappningstekniker

Det bista sittet att fa avslappningstekniken att fungera &r att gora den regelbundet, skaffa dig
en stadig rutin. Det dr da som du har mest nytta av den. Bestim gérna en fast tidpunkt pa
dagen for avslappningstrianingen. Tanker du vinta med att trina tills det blir tid 6ver, sa ska
du veta att den tiden aldrig kommer att komma!

Det brukar ta nagra manader av regelbunden trining innan grundspénningen har sinkts till en
riktigt behaglig niva, men sjdlvklart kommer du att mérka effekter av din trining langt innan
dess. Tidsaspekten dr naturligtvis ocksa vildigt individuell, alla har vi vara egna
utgangsldgen. Men rikna minst med nagra veckors daglig trining innan resultaten borjar visa

sig.

Som nybdrjare ér det bra att borja dva i sittande stéllning. Ha bada fotterna i golvet, 1at
hinderna vila i kniet, sitt ganska rak i ryggen med huvudet rakt upp, det ger en bittre
andning. Om du ligger ner &r risken stor att du somnar sa hir i borjan, och det dr inte
meningen. Nir kroppen sa smaningom lart sig skillnaden mellan avslappning och somn sa kan
du ldgga dig ner. Avslappning i liggande stéllning gor att fler muskelgrupper har léttare att
slappna av.

I borjan &r det viktigt att ta bort alla tdnkbara storningsmoment i omgivningen. Forsok att
ordna sa lugnt och tyst du kan, sting girna av mobilen och vilj ett tillfdlle da du far vara ifred.
Nir du trdnat en tid kommer du att marka hur mycket ldttare det gar att na avslappning ocksa
med ljud i bakgrunden. Du bryr dig inte sa mycket efter en tids traning.



Ovningsexempel 1:
Sitt dig bekvamt pa en stol och sitt pa lite musik om du vill. Skjut in dndan sa langt in mot
ryggstodet som mojligt. Kidnn att ryggen far stod av ryggstodet. Forsok fa stod for dina armar.

Blas ut all luft du har i dina lungor och lat din andningsmuskulatur sjélv fylla dina lungor med
luft igen. Slut gérna 6gonen, det dr da ldttare att slappna av.

Fist nu din uppmirksamhet pa dina fotter, sitt dem stadigt i golvet. Kénn hur de far kontakt
med golvet och upplev hur golvet tar upp tyngden av dina fotter.

Flytta din uppmirksamhet mot dina lar och site och kénn hur lar och site far kontakt med
stolen. Sjunk tillbaka mot stolen och kénn hur stolen tar upp tyngden av din kropp.

Flytta sa din uppmirksamhet mot axlar och skuldror. Kinn hur de langsamt slappnar av och
sjunker ner, allt medan du fortsétter att andas med stora djupa andetag.

Fist sa tanken pa din kéke. Slappna av sa du far ett mellanrum mellan tinderna och lat
lapparna langsamt glida isér.

Kénn hur 6gonlocken blir tunga och att rynkorna i pannan slitas ut. Sitt nu sa en stund och
fortsitt din resa mellan f6tterna och kiken medan du lyssnar till musiken.

Forbered dig nu pa att vakna upp genom att dra ett djupt andetag, strick pa dig och géspa
stort.

Ovningsexempel 2:

Smultronstéllet

Se till att du inte kommer att bli stord — ség at de i din omgivning att du inte vill bli stord pa
ett tag, stang av telefon, dator, tv, musik (om den stor dig). Ligg dig ner sa att det dr bekvamt.
Fokusera pa din andning och djupandas. Blunda om du vill.

Tank dig att du dr pa ett harligt stdlle — vad dr det for vader? Vilka ljud hor du? Vilka dofter
kanner du? Vad ser du? Tink dig in i en underbar, rofylld miljo. Du &r pa fantastiskt bra
humor och njuter av livet. Anvénd alla dina sinnen och kénn pa platsen du befinner dig pa. Du
ar lycklig.

Stanna sa linge du vill men gidrna 5 minuter eller mer.

Texten hdamtad ur boken "Avslappning & Mental trining for ett rikare liv" av Eva Johansson.



