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4-punkts avslappning

3. Axlar

2. Sittben

<

1. Fotter

Monica Dybeck Etiskt forum larde oss en enkel avslappningsévning vid
natverkstraff22 maj 2015

En 4 punkts avslappning som man kan gora sittande, men dven gaende, staende
eller liggande.
Andningsovning tillagg fran Lotta Carlson:

Blunda, uppméarksamma andningen, uppmana att andas langsamt in och ut —sa
att andningen blir lugn. Tank pa varje andetag.

Rikta uppmarksamheten mot huvudet och kdnn hur man har det i huvudet,
fortsatter till kdkarna, slappnaav i kdklederna, kann efter hur det ar dar, darefter
axlarna, slappna av och kann—rulla med axlarna, darifran till sittbenen/héfterna
slappnaav och kéann vicka pa hofterna och sa vidare ner till fotterna slappna av
och kann —vicka pa fétterna och tarna. Man fortsatter sedan i runt nagraganger,
fotter, sittben, axlar, kdkleder, axlar, sittben, fotter, sittben/hofter, axlar, kéke,
huvud.
Avslutamed att uppméarksamma andningen, andas langsamtin och ut —sa att
andningen blir lugn. Tank pa varje andetag. Oppna sakta gonen och kom
tillbaka in i rummet

Kan aven goras gaende — provat och det fungerade for mig
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