Tillampad Avslappning Steg 3

Malet med TA ar att du tidigt ska kunna identifiera nar en spanning ar pa gang, ta
ett lagom djupt andetag och nar du andas ut kunna slappna av. | det har tredje
steget Ovar vi att slappna av med hjalp av just utandningen och genom att tanka
"slappna av”. Med évning sker det da en betingning dar du lar din kropp att slappna
av bara genom att andas ut och tanka “avslappning”.

Innan du bérjar: Vilj en tid och plats dir du kan vara ifred under hela 6vningen. Fyll
sedan 1 registreringsbladet innan du borjar Gva.

Beskrivning: Instruktionerna i den har évningen innefattar att du spanner hela
kroppen pa en och samma gang fore avslappning. Nar du gor detta, spann inte
allt vad du kan utan lagom mycket. Samma sak galler nar du instrueras att ta ett
djupt andetag. Genom hela évningen — forsok att vara narvarande i kroppen och
uppmarksamma hur omradet runt omkring de aktiva musklerna paverkas av
spanning och avslappning.

Det finns ingen ratt eller fel upplevelse av den har évningen och varje gang du évar
ar det nya forutsattningar. Kanske ar du lugn och avslappnad en dag och stressad,
rastlos och spand en annan. Oavsett sa fungerar évningen bast om du forsoker att
bara observera utan att vardera hur det kanns i kroppen.

Ovningen finns inlést sa att du kan vilja att lyssna pa instruktionerna. Det #r dock ett mal
att du efterhand overgar till att instruera dig sjdlv mer och mer. Borja dirfor gérna redan nu
att prova pa att dva ur minnet. Aven om de hir lingre vningarna ger en bra avslappning ir
tanken att du far mest nytta av metoden nér du skapar egna korta avslappningsrutiner som
du anvénder ofta. Vi kommer ga igenom det mer ldngre fram.

Instruktion for betingad avslappning: Sitt eller ligg pa en plats dar du far vara
nagorlunda ostérd under hela évningen. Andas i din egen takt och bérja slappna av
i tankar, kanslor och kropp. Om det kanns ok foér dig kan du prova att blunda och lat
annars blicken vila avslappnat pa en punkt framfér dig... Nu borjar vi.

Spann alla musklerna i hela kroppen pa en och samma gang. Lagg marke till var
spanningarna finns och hur de kanns just idag, just nu. Ta ett lagom djupt andetag
och tank sedan SLAPPNA AV nar du andas ut. Lat tanken sprida sig i kroppen och
slappna av sa mycket du kan.
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Nar du andas ut, lat hela kroppen bli avspand.

Slappna av i pannan... kinderna... kakarna.

Slappna av i nacken... halsen och lat axlarna sjunka ner...

Lat avslappningen fortsatta ut i armarna... handerna... och ut i fingertopparna.
Lat brést och mage slappna av.. lite till for varje utandning...

Lat avslappningen sprida sig till musklerna runt magen... ryggen... héfterna...
benen... fotterna.

Se om det ar magjligt att kanna avslappningen i hela kroppen pa en och samma
gang...

Spann nu musklerna i hela kroppen igen men lite svagare den har gangen. Lagg
marke till var spanningarna finns och hur de kanns. Ta ett djupt andetag och tank
sedan SLAPPNA AV nar du andas ut samtidigt som du slappnar av sa mycket du
kan.

Vila i din andning och Iat den skoéta sig sjalv. For varje gang du andas ut tank
"slappna av” och lat alla musklerna i hela kroppen fa slappna av lite till och... lite
till.

Du ska nu trdna pa att slappna av pa egen hand i tvd minuter. Fortsdtt med samma princip
som du Ovat tidigare. Observera var du ér spind, andas och pa utandning rikta en tanke
"slappna av" till det omradet. Andas in, andas ut och "slappna av".

Da och da kommer du att tappa fokus pa det gor. Det ar ok. Nar du lagger marke
till att dina tankar vandrat ivag pa nagot annat tar du bara tillbaka
uppmarksamheten pa évningen. Att skifta mellan narvaro och tankar pa
vardagsproblem, datid och framtid ar helt naturligt. Det du évar har ar att bli mer
uppmarksam pa det som hander medan det hander, i dina tankar och i din kropp.

Tréna nu pa att slappna av pa egen hand ytterligare tva minuter. Observera vénligt de
spanningar som finns just nu, andas och forsok att slappna av.

Om du tappar fokus tar du bara mjukt tillbaka uppmarksamheten till din
avslappning igen.

Nu ska vi avsluta évningen. Du kan varsamt réra pa kroppen igen och om du
blundat 6ppna égonen. Kanske kan du tacka dig sjalv for att du tagit dig tiden att



trana pa din férmaga att slappna av. En fardighet som du kan ha stor nytta av
resten av livet.

Efter 6vningen: Om du lagger marke till att du ar spand i nagra andra muskler kan
du prova att slappna av direkt eller att repetera “spann och slapp” fran steg 1 for
just de musklerna s& manga ganger som du behdver. Prova dig fram med vad som
funkar.

Tanken ar att du goér den har 6évningen tva ganger om dagen i en vecka. Om du har
svart att fa loss tiden tva ganger om dagen och kanner dig stressad over det, kan
du prova att skapa en egen kortare évning som du anvander flera ganger varje
dag. Tank pa att avslappning ar en fardighet och mer évning ger oftast battre
resultat.

Om du vill fortsdtta arbetet med att bli mer medveten om nér du dr spiand och kanske borja
lista ut varfor foreslar jag att du parallellt med Gvningarna fyller i registreringsbladet och

spianningsdagboken.
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Forberedelser: Vilj en tid och plats dédr du kan vara ifred under hela 6vningen. Bérja med
att registrera hur avslappnad du ér i hela kroppen f6re 6vningen pé en skala 0-100 déar 0
ar totalt avslappnad och dér 50 utgdr ditt normalldge (varken spand eller avslappnad) och
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100 maximalt spand. Efter 6vningen registrerar du hur avslappnad du dr, hur manga

minuter du dvat och eventuella kommentarer.

2)

Datum | Avsl. fore | Avsl. efter | Ovade Kommentarer: Var, nir? Hur gick det? Att
& Tid 0-100 0-100 minuter | tinka pa?
1)




Spanningsdagbok

Registrera dagligen varje gang du lagger mérke till att du fastnar i spanningar i ndgon del
av kroppen. Uppskatta hur spéind du ér i hela kroppen pé en skala 0-100 dér O ar totalt
avslappnad och dar 50 utgor ditt normalldge (varken spénd eller avslappnad) och 100

maximalt spand.

kvall”

Tid och I vilken kroppsdel | Hur spind | Kunde tilliimpa Tankar och kiinslor under tiden
plats? var du spind 0-100 avslappning ja/nej | (dngest, oro, stress)
(vad provade du?)
exempel
“Hemma
mandag,




Uppfdljning - spanningsdagbok

Nir du foljt dina spanningar med daglig registrering i cirka en vecka dr det dags att borja
undersdka om det finns ndgot monster. Utgd ifrdn frdgorna nedan och skriv kort hér eller pa

ett 16st papper.

e Uppkommer spinningarna oftare vid nagon sarskild tid och plats? Om ja

beskriv kort monstret:

e Uppkommer spinningarna oftare vid nagra sirskilda tankar? Om ja beskriv

kort dessa tankar

e Uppskatta hur minga sidana spinningar som du har per dag antal och

hur linge minuter du dr spiAnd efter att du lagt mérke till det.

Reflektera
Har du négra tankar om dina kroppsliga spédnningar kan du skriva det hér nedan:




