Minipaus som ger dig
ny krait och energi

* Borja med att satta dig skont till ratta pa en stol eller lagg dig bekvamt.

e Slut dina 6gon eller Iat din blick vila pa en punkt framfor dig.

e Landa en stund i en lugn andning.

 Flytta fokuset till fétterna och kann in kontakten med underlaget.

e Kann efter hur det kdnns i smalbenen och i knana.

e Flytta fokus till Iaren och till backenet.

e Kann kontakten med underlaget du sitter eller ligger pa.

* Vila mot underlaget och kann hur din stallning kanns avslappnad.

e Landa en stund i en lugn andning.

¢ Flytta sedan fokuset till ryggen.

e Kann efter vilken del av ryggraden som vilar mot underlaget.

e Kann hur ryggraden vaxer upp fran svanken och ratar ut sig, kota for kota.
e Kann axlarna och skulderbladen och lat dem slappna av.

e Flytta fokus till hander och armar.

e |laktta hur du valt att placera dina hander, medvetet eller omedvetet.
 Lat sedan armar, axlar och skuldror sjunka nerat och bli varma, tunga och mjuka.
e Kann hur nacken och halsen ratar ut sig och slappnar av.

e Flytta fokus till pannan, 6gonen, kinderna och kakarna.

e Kann hur musklerna i ansiktet slappnar av och blir varma.

e Stanna upp en stund, Iat tankarna vila och kann hur du ar lugn, varm och skon.
* Nu kan du langsamt borja vacka din kropp igen.

e Ror lite pa hander och fotter.

e Strack pa dig och kann in hela kroppen.

» Oppna sedan langsamt dina 6gon.

* Nu har du fatt ny energi som du tar med dig in i resten av din dag.

Chilla
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