Ren afspaending

Laeg dig, helst pa ryggen. Andre stillinger kan ogsa g3, sa laenge du er stgttet og ikke behgver spaende for at
holde stillingen. Ggr dig det behageligt, om ngdvendigt med puder og taepper, sa du er tilpas stgttet og
tilpas varm.

Inviter kroppen til at slappe af sa godt som muligt, og giv tid til det. Maske kan du maerke, at kroppen
synker lidt mod underlaget, efterhanden som musklerne slipper spandingerne.

Meerk pa en gang hele kroppens tyngde mod underlaget.

Flyt opmaerksomheden til dine fgdder. Hvis du ikke kan maerke fgdderne sa godt, g@r det ikke noget, sa
bare taenk pa dem. Forestil dig at der er en behagelig temperatur i dine fgdder. Det kan veaere ligesom hvis
du pa en kold dag sidder ved en dejlig pejseild, der varmer dine fgdder lige tilpas. Eller hvis du pa en varm
dag meerker en kglig brise om fgdderne, der kgler dem lige tilpas. Samtidig med en behagelig temperatur i
fedderne forestiller du dig, at de kan slappe af og give slip pad ungdvendige spaendinger. Og de synker lidt
leengere ned mod underlaget.

Lad opmarksomheden rykke fra fedderne og til ankler og underben. Den behagelige temperatur breder sig
opefter, omfatter det hele af begge underben, forside og bagside. Musklerne slipper speendinger, og
synker, naesten smelter, veltilpasse ned mod underlaget.

Den behagelige temperatur breder sig opefter, igennem begge knae, som bliver tunge og rolige, og op til
begge lar, der tager imod med de store muskler pa forsiden og bagsiden. Musklerne bliver afspandte og
hviler, synker nedefter.

Den gode temperatur fortsaetter med at sprede ro og hvile, nu op igennem begge hofteled og til hele
omradet omkring bakkenet, balderne og underlivet. Der bliver varmt og veltilpas udenpa og indeni.
Muskler og organer synker nedad og pa plads, hviler.

Behageligheden og roen fortsaetter opefter og spreder en afspandt ensartethed i hele maveregionen og
omkring laenden. Og videre op til hele brystkassen, hvor musklerne omkring ribbenene bliver blgde og
fleksible, sa der er plads til store rolige vejrtraekninger.

Den behagelige temperatur bevaeger sig videre igennem skuldrene. Maske far det dem til at synke et stykke
lengere ned mod matten, nar musklerne slipper. Videre ned i overarmene, albuerne og underarmene, som
feles afspandte og veltilpasse mod underlaget. Heenderne bliver ogsa omfattede af den behagelige
temperatur. Laeg meerke til dine haender, som sa ofte er pa arbejde - lige nu far de lov at hvile sig, vaere
blgde og restituere.

Behageligheden fortsaetter nu op igennem hals og nakke. Afspaendingen her gor, at der er god plads i alle
de kanaler, der Igber mellem hoved og krop. Der er al den plads, der er brug for i blodarer og luftrgr, sa
traek bare vejret dybt og roligt, du far al den ilt, du skal bruge.



Helt op i dit hoved bliver der nu ogsa en dejlig tilpas temperatur udenpa og indeni. Du maerker de mimiske
muskler under huden i ansigtet udjeevnes og slappe af — du har et afslappet ansigtsudtryk. Hovedbunden
slipper spaendinger og ligger afspaendt over hovedskallen. Omkring gjnene er der ro, som |3 der et lunt og
blgdt kleede over dem. @jnene selv hviler indeni i deres egen lille haengekgje af muskler. Inde i hovedet er
der ro. Tankerne hviler lige nu og giver plads til bare at maerke freden i hovedet.

Lig en stund og maerk helheden. Helheden med en tilpas temperatur og sa meget afspeendthed, som du kan
i dag. Maerk hvordan du ligger imod underlaget.

Giv dig lidt tid til at maerke, hvad kroppen har brug for her i overgangen fgr du er helt ude af gvelsen. Har
du brug for at straekke dig, gabe, skifte stilling?
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