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Body scan: eksempel

1. Lig eller sid behageligt med hovedet hvilende mod bordet (afslappende musik hgres i
baggrunden).

2. Luk gjnene, og laeg meerke til din vejrtraekning.

3. Lyt nu til min stemme, mens du holder dine gjne lukkede.

Leeg meerke til, hvordan du treekker vejret ind gennem naesen, ned i maven, som udvides, og ud
gennem munden igen.

Ret opmaerksomheden pa dine fadder, og maerk, hvordan de fgles tunge mod underlaget. Helt
tunge. Sa tunge, at du ikke ville kunne lgfte dem, selvom du prgvede. Maerk en varme fra
fadderne. Giv varmen en farve. Er den rad? Maske gul eller orange? Gran? Eller en helt anden
farve... Farven ger dig rolig. Den lader varmen strale ud i din krop.

Meerk, hvordan farven langsomt bevaeger sig op i dine underben. Hen over knaeene. Og op il
larene, der varmes og fales tunge. Begge ben fgles helt tunge og synker dybere og dybere ned
mod underlaget.

Den varme farve bevaeger sig op i din mave, der fales helt afslappet. Laeg meerke til beveegelsen i
din mave, nar du traekker vejret. Nar du traekker vejret ind gennem naesen, udvides din mave og
bliver stor som en ballon. Nar du puster vejret ud igen, falder maven ind. Traek langsomt vejret ind
og ud... Leeg meerke til, hvordan farven udvider sig fra maven i takt med, at du langsomt traekker
vejret... Maven bliver varmere og varmere og mere og mere afslappet...

Farven beveeger sig nu op til brystet. Brystkassen bevaeger sig ud, nar du traekker vejret ind, og
saenker sig, nar du puster ud. Traek laaangsomt vejret ind og ud. Farven kommer ind i dit hjerte og
fylder det med varme og gleede. Det begynder at boble og straler ud til alle dele af kroppen.

Langsomt bevaeger farven sig ud over dine skuldre og overarme. Gennem dine albuer og ned i
underarmene. Meerk, hvordan de bliver tungere og tungere.

Farven er nu ude i dine haender og spreder en varme ud i alle dine fingerspidser. De foles helt
tunge. Meerk, hvordan bade arme, haender og fingre tungt falder ned mod underlaget. De er sa
tunge, at du ikke ville kunne lgfte dem, selv hvis du pragvede.

Farven beveeger sig tilbage op ad dine arme, forbi dine skuldre og fylder nu hele din hals. Den
bliver varm og afslappet.

Langsomt fortseetter farven op til dit hoved og lsegger sig hen over din mund... naese... gjne...
grer... pande... Alle bittesma muskler i dit ansigt bliver afslappede. Dit hoved fgles tungt mod
underlaget. Det eneste, du kan hgre, er din vejrtraekning...

Hele din krop er nu helt afslappet, mens du roligt treekker vejret.
Nar du er klar til det, begynder du langsomt at bevaege dine fingre lidt.
Sa dine teeer og dine fadder...

Nu teeller jeg ned fra 5, og nar jeg nar 1, abner du langsomt dine gjne og seetter dig op igen — fyldt
med ny energi...

5 — 4 — 3 — bevaeg langsomt haender og fadder — 2 — 1... Abn langsomt dine gjne, saet dig op og
meerk, hvordan du er fyldt med god energi og klar til resten af din dejlige dag...
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