Avslappningsovning — Fantasiresan
Satt dig bekvdamt pa stolen och lyssna till min rést. Blunda garna.

Det ar en vacker sommardag. Luften kdnns varm och skén. Du gar pa en strand tillsammans med
nagon du kdnner dig riktigt trygg med.

Vid stranden finns en liten bat som vantar pa dig. En latt vind blaser och ditt har rér sig i vinden. Du
ska nu, i din fantasi, fa aka pa en battur i den lilla baten. Du satter dig i baten och den du har med dig
tar tag i arorna och borjar ro.

Du kanner doften av hav och saltvatten nar baten glider ivag ut fran stranden. Vinden gor sa att det
gar sma vagor pa vattnet. Vagorna gungar baten sakta fran sida till sida. Solen lyser varmt och
solstralarna glittrar pa vattenytan.

Dus sitter stilla och njuter av lugnet som havsluften ger dig. Du stracker forsiktigt ut handen och
doppar den i vattnet. Du later vattnet glida mellan fingrarna en liten stund. Det kdnns kallt och varmt
pa samma gang.

Baten glider sakta forbi klipporna. Langt borta ser du en fyr. Du tittar pa den statliga fyren medan
baten sakta glider vidare 6ver vattnet. Det ar tyst ute pd havet. Nu hors bara ljudet av arorna och
vattnet som kluckar mot baten.

Det skona gunget gor sa att din kropp blir avslappnad och den kdnns tung och varm. Du kdnner att
den skona havsluften blir som ditt tacke. Du lagger dig ner i baten och lutar huvudet mot dacket.

Du tittar pa de vita molnen dér uppe pa den klarbla himlen. Nagra sm3, vita moln seglar sakta forbi,
utan att ticka solen. Du kinner dig trétt och lycklig. Alskad.

Din kropp kédnns tung, dina armar och dina ben kadnns trétta. Hela du blir sémnig av vagorna som
vaggar dig till somns. Det dr lugn och ro i dig.

Paus...
Nu far ni sakta atervanda till stranden igen... Ni drar upp baten pa land.

Kom tillbaka till rummet vi ar i och till har och nu. Ror pa dig, strack och vrid pa kroppen lite och
Oppna o6gonen.

Valkommen tillbaka nar du ar redo.

Av Helen Olofsson



