Progressiv muskelavslappning

Kommunikation sker mellan tva individer som forstar varandra. En insikt som kommit till oss, till
stor del pa grund av denna 6vning, ar att manga av vara hastars beteenden och reaktioner &r
pa grund av oss. Inte pa grund av vad vi bett om, eller specifikt vilken utrustning vi anvande
eller hur hart eller I6st vi anvande denna pa min hast. Utan varfor och med vilken kénsla jag bad
min hast utféra min dnskan.

Hur manga muskler spanner jag nar jag ber min hast om en 6ppna?
Hur manga beho6ver jag faktiskt spanna?
Varfor spanner jag sa manga?

Det hander ofta att vi paminner vara elever om att Slappna av, Andas, och en del sager ” Jag ar
avslappnad” med en mycket snabb och stressad ton. Var egna kroppsmedvetenhet och
avslappning ar tyvarr inte nagot som vi pratar sa mycket om i vart (hast)samhalle, utan det ar
traningsmetoderna, traningsredskapen och dvningarna vi fokuserar mest pa.

Det ar sa latt att skylla pa hasten, att den inte vill eller inte forstar. Nar vi tittar pa andra som
tranar hastar sa tittar vi pa vad de rent fysiskt gor, vad vi direkt kan se med vara 6gon att de
gor. Men vad som ddéljer sig inombords, det vi tyvarr inte kan se, spelar en stor roll i det resultat
vi sedan ser. Det gar bra nar tranaren visar en évning med en ny hast, nar den osakra agaren
sedan sjalv ska gora 6vningen gar det inte lika bra, vi har sett detta manga ganger eller hur?

Efter att vi sjéalva gjort foljande 6vning regelbundet kunde vi snabbt mérka att hastarnas
beteenden manga ganger var resultatet av vara inre spanningar. Ju battre Joanna larde sig att
andas och slappa spanningarna runt magen desto mer slutade hennes Mero att nafsa runt just
magen — true story! Det later som hokus pokus for manga, Joanna var en av dem som sjalv
skulle skrattat at detta pastdende bara nagra ar sedan!

Denna 6vning kan du antingen gora sjalv efter foljande beskrivning eller genom att lyssna pa
var ljudguide. Den ena gors bast liggandes och den andra kan goras bade sittandes och
liggandes.

10 minuter tva ganger om dagen ar att rekommendera narmaste veckorna for att du ska marka
skillnad redan narmaste tiden. Det gér inte att saga exakt NAR du kommer marka nagot, eller
vad det kommer att vara.Garanterat ar dock att du kommer att lara dig mer om din kropp.

Du kommer att gbra 6vningen i din takt, efter din egna andning. Det finns inget ratt att fel i hur
du andas eller hur du spanner dig.

VARNING: Ovningen kan vara beroendeframkallande!
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BORJA MED ATT

Avsatt en stund da du ger dig mojlighet att géra 6vningen minst 10 minuter i borjan.
Satt dig bekvamt.

Blunda.

Observera 5-7st av dina andetag, utan att &ndra pa dem.

Kann hur luften aker in och fyller dina lungor.

Kann hur kladerna du har pa dig ror sig nar du andas.

Las texten pa nasta sida, satt dig ner bekvamt, satt pa musiken och gér sedan évningen pa
egen hand eller folj rostguiden.

KOMMER DU SPAND FRAN JOBBET OCH HAR ONT OM TID?

HITTA EN KORT STUND ATT GORA DENNA OVNINGEN | SADELKAMMAREN
ELLER UTANFOR HAGEN.

Tryck ner tarna pa din hogra fot mot golvet, ta ett djupt andetag, och nar du andas ut slapper du
spanningen.

Andas tre andetag.
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Tryck ner tarna pa din hogra fot igen och denna gangen observerar du vilken muskel det ar du
spénner och hur din andra fot k&nns, ar den avslappnad?

Néasta gang du andas ut — slappnar du av.

Upprepa tva ganger pa din vanstra fot. Kom ihdg att andas och njuta innan du spanner dina
muskler igen.

Tryck ner halen mot golvet, andas in och slappna av nar du andas ut. Repetera och stall dig
sjalv fragorna vilken muskel det &r du spanner och hur den motsvarande muskeln kanns.

Hall upp dina hander som om nar du rider, spann din hogra hand och andas in. Nar du an- das
ut slappnar du av i handen.

Andas och repetera
Tryck in bada dina armbagar mot sidan av krop-

pen, andas och slappna av nér du andas ut.

Ho6j axlarna mot dina 6ron, ta ett djupt andetag och slapp ner dem nar du andas ut. Ta tre ande-
tag innan du repeterar tva ganger till.

Har du tid, testa att gora foljande!

Ho6j upp dina dgonbryn — slapp nar du andas ut.
Blunda hart — slapp néar du andas ut.

Bit ihop hart — slapp nar du andas ut.

Pressa ihop dina lappar — slapp nar du andas ut.

Sitt sedan kvar och observera 5-7 andetag, kadnn efter hur dina muskler nu kdnns. Kann efter
hur din hela din kropp nu kanns, hur din andning kanns.
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Du kan nu antingen satta pa lite musik (eller lyssna pa hastarnas tuggande om du har méjlighet
att gora det i stallet!) eller folja ljudguiden..

http://www.relationstraning.se/wp-content/uploads/2018/02/progressiv-muskelavslappning.mp3

Om du vill ladda ner ljudfilen kan du f6lja denna lank
._http://www.relationstraning.se/wp-content/uploads/2018/02/progressiv-muskelavslappning.mp3
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