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FANTASIRESA 2

Dagens kansla

Att inta en positiv instéllning och att uppleva positiva kanslor &r en viktig del av vart vdlbefinnande.
Den har évningen hjélper till att bryta negativa tankar och kanslor av stress eller trétthet. Ovningen har
for avsikt att sporra till att tinka positivt och att vélja att ma bra resten av dagen. Ovningen limpar sig
bast for dldre barn och unga.

» Text att lasa

Satt dig skont till ratta. Ta ett riktigt djupt andetag, kdnn hur luften fyller magen, ryggen och brostkorgen. Hall andan
en stund, andas sedan langsamt ut — 1at kroppen tdmmas helt pa luft innan du tar nasta andetag.

Andas ut igen, slapp ner axlarna och Iat armarna vila i knaet.
Du kan lata alla spanningar i kroppen rinna ivag. Ligg marke till hur det kdnns i kroppen.

Fortsdtt att andas med magen, I3t den bli lite storre ndr du andas in, 13t den sjunka ihop nér du andas ut. Varje gdng du
andas ut kan du lata kroppen slappna av mer och mer.

Lat axlarna sjunka annu langre ner. Bestdm nu hur du vill kdnna dig resten av dagen. Kanske vill du kdnna dig pigg,
glad, lugn eller kanske n6jd? Du valjer sjalv.

Upprepa tyst inom dig sjélv ordet eller orden som beskriver den kdnsla du vill ha hela dagen. Det hér &r en kdnsla som
du upplevt forut och som du kan kdnna igen.

Se nu kénslan skrivas framfor dig. Upprepa ordet tyst inom dig sjalv i en lugn takt.

Kann efter var i kroppen du kan uppleva den har kanslan som mest.
Lat den sen spridas till resten av kroppen - till axlarna, armarna, magen, ryggen och till benen.

Kann hur hela du fylls av den behagliga kénslan som du bestamt dig for att vara i.

Nar du snart avslutar den har avslappningsstunden kommer du att kdnna dig och ma precis sa som du sjalv har dnskat.
Du kommer ocksd att vara fylld med ny kraft och med ny energi.

Ta nagra djupa andetag. Ror pa dig lite och strack pa dig.

Du ér nu redo att ta itu med det du har framfor dig idag.
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