@ Psykporten.fi Inspelning som text

Visualiseringsévning

Syftet med den har avslappningsévningen ar att forsoka identifiera de omraden i kroppen
dar du kanner dig spand, och att anvanda avslappnande mentala bilder, som kan hjalpa
att 1atta pa spanningen.

Det gor inget om du inte hittar ndgra spanningar i din kropp eller om du har svart att
identifiera dem. Du kan &nda gdra den har évningen for att slappna av.

Om du vill kan du forst lyssna igenom évningen en gang. Innan vi boérjar 6vningen far du
fundera pa foljande saker:

Ténk forst pa en situation, antingen pahittad eller verklig, dar du befinner dig i ett trevligt
och avslappnat tillstand. Fokusera pa tillstdndet och kann efter hur det kénns i kroppen i
den stunden.

Om den har goda och trevliga kénslan skulle ha en farg, vilken farg skulle det vara?
Memorera den har fargen som en avslappnande och lugnande farg.

Sok dig sedan till en lugn plats dar du kan gora ovningen.
Nu bdrjar vi évningen.

Ta en avslappnad stéllning. Du kan sitta pa en stol eller pa marken eller ligga pa sangen
eller pd en matta — vélj det som kanns bast for dig. Blunda och ta nagra lugna andetag.

Fokusera pa att lyssna pa din kropp. Var kdnner du spanning, smarta eller nagot otrevligt?

Vilj ett sadant omrade i din kropp och beskriv for dig sjélv hur omradet kanns. Forsok
tanka och kanna vilken farg den har delen av kroppen har for dig.

Vilj ndgot spant omrade i din kropp och fokusera din uppmarksamhet pa det. Forestall dig
nu att den ma-bra-fargen som du ténkte pa i borjan sakta sprider sig till det har omradet.

Forestall dig att den avslappnande fargen tacker 6ver den otrevliga kanslan och fargen
som representerar spanning. Lat det ta sin tid. Kdnn hur den goda fargen sprids och
dérmed hur du blir mer avslappnad. Kann hur fargen gor att omradet borjar kdnnas lika
avslappnat som i situationen du forestallde dig innan dvningen.

Hur kdnns det att vara avslappnad? Om du vill kan du forsdka sprida ut fargen till hela
kroppen. Fokusera pa kanslan och 6ppna égonen.

Ovningen &r slut.

Aven i fortsattningen kan du till exempel i otrevliga situationer tanka pa att den har mé&-
bra-fargen sprider sig och fa ditt psyke och din kropp att slappna av.




