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du
or
det kan

gende sanseinntrykk

Muskelavspenning: Foku
muskelgruppe i kroppen, spen

sekunder for du slapper helt av. Gjo
til makke, hode og ansikt. Pust rolig in
nesen og pust rolig ut gjennom munnen.

Visualisering: Se for deg noe positivt: Tren pé &
finne et bilde, historie eller en opplevelse som gir
deg en god folelse. Lukk gynene og prov & se dette
for deg sa detaljert som mulig. Pust rolig




