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Avslappningsbvning

Fingertoppar

ogonlock

fjun pa l&ppen

smeker pannan

bara blunda

stryker rynkor

fingertoppsmassage

Andasin djupt

andas ut lugnt

dappnaav i kéken, halsen
brostet, magen, ryggen, hoften

Kann hur armarna blir tunga, gunker
l&gger sig mot underlaget

kann hur knutna handen 6ppnas
hjéper dig att andas

Kann hur benen slappnar av
laren, knana, underbenen
hélarna som vilar mjukt
och tarna, mellanfoten
spanns och slappnar av.

Sist en tanke nu till huden
upp igenom hela kroppen

kann hur alla dina punkter
vilar, gunker

sl&pper spanning

Till och medi haret har du
tusen knutar som kan |0sas
och du har pa dina 6gon
dina mjuka 6gonl ock.

Nu &r fargen réd och mork
och vilan tung och skén
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