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FANTASIRESA 3
Min egen Chillaplats

Den hér 6vningen har som avsikt att man i fantasin ska kunna skapa en egen inre plats dar man kanner
lugn och ro. Ovningen passar den som ar visuell och har latt for att skapa inre bilder.

» Text att lasa

Satt dig skont till ratta. Ta ett riktigt djupt andetag, kdnn hur luften fyller magen, ryggen och bréstkorgen.
Hall andan en stund, andas langsamt ut — 13t kroppen tdmmas helt pa luft innan du tar ndsta andetag.

Spann handerna och armarna hart.

Spann en stund, och slappna sen av.

Lyft axlarna mot 6ronen och spann. Sank axlarna.

Slappna av i ansiktet och slapp ner kdken. Kann sa skont det @r nar hela 6vre kroppen dr avslappnad.

Fortsdtt att andas med magen, 13t den bli lite stérre ndr du andas in, 1at den sjunka ihop nér du andas ut.
Medan du andas ut kan du Iata kroppen slappna av mer och mer.

Nar du sitter bekvamt avslappnad kan du i ditt inre ta dig till en sérskild plats dar du kdnner dig lugn och trygg.

Du kan valja en plats som du forknippar med en skon kansla. Dér det kdnns bra att vara. Dér du trivs.
En plats som du gdrna atervander till.

Det ar ett stélle dar du kan vara helt lugn och trygg. Dar det ar fint. Dér du har det bra.
Du mar bra.
Stanna nu dar och chilla en stund. (30-60 sekunder)

Nu kan du lyssna pa mig igen. Bevara chillaplatsen i ditt minne. Du kan nar som helst atervanda dit nar du
vill slappna av igen.

Ta nagra djupa andetag. Ror dig lite och strack pa dig. Du ar nu fylld med ny kraft och energi.

Oppna 6gonen och ha en riktigt bra fortsattning pa dagen.
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