	
	
	



INTRODUKTION TILL MINIAVSLAPPNING
Utöver att få in några lite mer ordentliga pauser under dagen behövs även kortare stunder för återhämtning, mellan aktiviteter. Detta är något vi ofta helt glömmer bort. Många som ”stressar” stannar inte upp utan rusar från det ena till det andra. Det kan liknas vid att man går på “autopilot”, man hinner inte reflektera över eller utvärdera det som händer och man får således svårt att medvetet bryta invanda mönster, prioritera och göra aktiva, hälsosamma val. 
Att lära sig att stanna upp, sänka sin andning, öppna ögonen och öka sin mentala närvaro är viktigt för att kunna göra förändringar i sitt liv. Ett sätt att göra detta är att lära sig en teknik för så kallad miniavslappning. Du får en chans att pausa ”autopiloten” och se om du kan göra något annorlunda. Du ska nu få prova en teknik för denna form av återhämtning. Läs instruktionen nedan och gör sedan övningen. 
1. Sätt dig bekvämt och slut ögonen. 
2. Håll dina handflator öppna, sträck på kroppen och för axlarna bakåt och nedåt. 
3. Ta ett djupt andetag och fyll lungorna med luft. 
4. Håll andan i ett par sekunder 
5. Andas ut genom att sakta släppa ut luften, känn hur hela kroppen slappnar av vid utandning. 
6. Fortsätt djupandas och sakta släppa ut luften. Ett andetag i taget. 
7. Försök att med uppmärksamheten följa luftens väg genom hela andningsapparaten. 
8. Notera eventuella tankar, känslor och fysiska sensationer som dyker upp, beskriv dem neutralt för dig själv och för sedan vänligt men bestämt tillbaka uppmärksamheten till andningen. Fortsätt med detta i några minuter. 
Om det är så att du tar det lugnt rent fysiskt men kroppen är spänd och tankarna snurrar på kring måsten och krav, kan det vara hjälpsamt att vägledas av någon annans röst, genom att till exempel lyssna på inspelade avslappningsövningar och mindfulnessövningar. Dessa går att finna på Spotify och Youtube där man t.ex. kan lyssna på spåren Long Body Scan eller Short Body Scan.
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