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FANTASIRESA 1

Pa stranden

Fantasiresor &r avslappningsovningar dar du ligger stilla, lyssnar pa en beréttelse och skapar inre bilder
av det du hor. Tanken ar att du en stund kan vara stilla, lyssna och njuta och uppleva en stund av har och
nu/medveten ndrvaro. Nar du slappnar av under denna évning beger du dig i din fantasi till en strand dar
du kanner dig lugn och trygg.

» Text att lasa

Satt dig bekvamt eller 1dgg dig ner. Slut gonen och drom dig bort.

Du ska nu i din fantasi fa komma med pé en utfard till en strand.

Var alldeles stilla och lyssna.

Borja med att andas in djupt — hall andan en stund — andas in lite till - och andas sedan langsamt ut, och kdnn hur du
slappnar av.

Tank dig att det &@r en solig sommardag. Du gér pa en sandstrand — himlen ar klarbla - solen &r guldgul och sanden
lyser vit.

Luften &r varm. Du kdnner vinden som smeker din hud och solens stralar som varmer din kropp. Ansiktet blir varmt och
skont. Solen varmer dig och ger dig kraft. Du hor faglarnas sang. Det har ar en trygg och bra plats att vara pa.

Du gar ner mot vattnet.
Kann den vata, varma sanden under dina fotter. Du kdnner pa vattnet, det svalkar skont.

Du gar nu till den torra, mjuka sanden och ldgger dig bekvamt ner for att vila.
Kann den varma sanden och den skéna vinden mot din hud. Hor vagornas kluckande.

Se den bld himlen - som oédndligheten ovanfor dig. Det dr vackert, lugnt och fint.

For varje andetag du tar kanner du hur kroppen blir lattare och lattare - sa att du ndstan svavar i luften. | fantasin kan du
gora allt du 6nskar och vill.

Forestall dig att solen nu borjar gé ner vid horisonten.

Ju mer solen sjunker desto djupare blir din avslappning.

Forestall dig nu hur himlen blir eldrdd. Solen sjunker allt Idngre ner. Det &r fortfarande varmt i luften. Du kdnner dig
djupt avslappnad.

Forestall dig en vacker natthimmel. Stjdrnorna lyser klart hégt ovanfor dig.
Det &r varmt i sommarnatten. Du kdnner en skon kénsla av lugn och ro — ett inre lugn.

Ge nu tid at dig sjalv att bara vara och andas — du kdnner dig lugn i kroppen.

For varje gang du avslappning har du lattare att hitta till den lugna, skéna kanslan.
Du kan varje dag slappna av lugna ner dig.
Nar du slappnar av far du nya krafter. Nar det sen ar dags att géra ndgot — &r du pigg och vaken.

Pa stranden &r det nu tidig morgon. Mark hur solen haller pa att ga upp. Den stiger allt hégre pa himlen.

Ju hogre solen stiger desto piggare och starkare kdnner du dig. Solstralarna varmer dig och piggar upp din kropp.
Du vet att du kan drémma dig bort till din strand ndr som helst som du vill ha lugn och ro.

Oppna nu 6gonen och stanna kvar en stund i den hir stéllningen.

Nu kan du stracka pa dig. Du kdnner dig pigg och utvilad. Du &@r har och nu.
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