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KROPPSKANNEDOM 1

Minipaus for ny energi

Det hér &r en kort kroppskannedomsévning dér ni i tanken far Iata er guidas genom kroppen. Ovningen
ger oss mojlighet att stanna upp och kdnna efter hur det kdanns i kroppen just nu. Sitt ner medan ni gor
ovningen. Ta gdrna av er skorna sa att ni med fotsulan kanner kontakten till underlaget.

> Text att lasa

Det hér &r en kort avslappningsdvning som hjalper dig att fokusera pa kanslan i din kropp just nu.

Borja med att satta dig bekvamt pa en stol. Blunda garna. Lat handerna vila péa benen.
Lat bada fotterna vila mot golvet.

Andas lugnt slappna av och lyssna pa min rost. Lat tanken dka pa en resa genom dina kroppsdelar i tur och ordning.
Nu ska du borja tanka pa dina fotter, vader och knén. Kann hur de slappnar av och blir tunga och varma.

Tank nu pa dina Iar och hofter. Vila mot stolen och kénn hur du sitter stadigt och bekvamt.

Andas in vdrme och avslappning i din mage.

Tank sedan pa din ryggrad. Kann hur den véxer uppét och blir lang.

Andas in varme och avslappning i skulderbladen och nacken.

Tank pa axlarna och It dem slappna av. Lat dem sjunka nerat och bli varma och mjuka.

Andas in vdarme och avslappning i armarna och handerna.

Tank nu pé hur det kdnns i nacken. Kann hur den rétar ut sig och stracker sig uppat - uppat. Kann hur huvudet
balanserar pa toppen av ryggraden.

Tank pa musklerna i ansiktet och kdken slappnar av och blir varma. Slapp ner hakan och tungan en aning. Slappna av.
Nu har du i tanken fokuserat pa hela din kropp. Du kdnner dig lugn och varm. Njut av den kanslan...

Nu kan du bdrja véacka din kropp. Ror lite pa dig. Du kanske vill stracka pa dig lite, kanske vill du gaspa eller réra pa
huvudet. Oppna sakta 6gonen igen.

Nu kan du fortsatta med det du holl pa med.
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