Manuskript til afslapning

Find et sted pd gulvet og lceg dig ned pa ryggen, luk ejnene og slap af. Fint.
Mu skal du veere opmcerksom pd din vejrircekning. Er den hurtig eller
langsom? Prev at gere din vejrtrcekning langsommere. Tag nogle
langsomme dybe indandinger og lyt fil min stemme., LANGSOMT IND ... og
e LANGSOMT UD (cirka 2-3 sekunder ind og 2-3 sekunder ud) LANGSOMT
IND ... 0g .... LANGSOMT UD.

Okay, nu skal du spcende op i musklerne. Baj dine albuer og speend dine
armmuskler (bliv ved i 3 sekunder)... Nu skal du langsomt lcegge dine arme
ned langs siden. Her skal du lade dem blive helt blede og afslappede. Husk
rolig vejriraekning. LANGSOMT IND ... og ... LANGSOMT UD, Det er rigtig
godt. (Lav cirka 5 langsomme vejrircekninger, far du/l gar videre til nceste
muskelgruppe).

Okay, speend i ansigtsmusklerne og lav en grimasse (3 sekunder). Rynk
ncesen og knib egjnene sammen. Bliv ved og mcerk, hvor anspcendt dit ansigt
feles. Mu skal du stille og roligt og langsomt slappe af | ansigtet. Lad alle
musklerne i ansigtet blive helt afslappede. Du foler dig rolig og afslappet.
Husk rolig vejrtreekning. LANGSOMT IND ... 0g ... LANGSOMT UD, Det er
rigtig godt. (Lav cirka 5 langsomme vejrircekninger, far du/l gbr videre fil
nceste muskelgruppe).

Okay, nu giver du dig selv et keempe kram (bliv ved i 3 sekunder). Hold dine
arme stramt omkring din krop og fortcel kroppen, hvor meget du holder af
den. Nu lader du LANGSOMT og BLIDT dine arme blive slappe igen og nu
dine skuldre og din ryg. Husk rolig vejrircekning. LANGSOMT IND ... og

... LANGSOMT UD. Mcerk, hvordan dit ansigt, dine arme og din ryg

feles dejligt afslappede. Det er rigtig godt. (Lav cirka 5 langsomme
vejrircekninger, fer du/l gdr videre til nceste muskelgruppe).

Okay, nu lefter du det ene ben op fra gulvet. Mcerk, hvordan dit ben feles
ubehageligt anspcendt (hold det der i 3 sekunder). Nu lcegger du langsomt
benet ned pd gulvet igen, og sa bliver det helt tungt og afslappet.

Sa prover du med det andet ben. Left det langsomt op fra gulvet, bare

en lille smule, og hold det der, til det foles en smule ubehageligt. Godt, Mu
lcegger du blidt dit ben ned p& gulvet og lader det blive slapt. Husk rolig
vejrircekning. LANGSOMT IND ... og ... LANGSOMT UD. Det er flot (fortscet
med endnu 5 langsomme vejrircekninger).

Teenk over, hvordan din krop har det nu. Nyd fornemmelsen of afslappethed.
Du feler dig méske lige sa bled og slap som en slaskedukke eller lige sa let
og svcevende som en fier. Nu slutter du af med en lang og langsom
udstreekning, og derefter Gbner du langsomt e@jnene.



