BENSONS AVSLAPNINGSMETODE

1) Sitt ro​lig i en be​ha​ge​lig po​si​sjon.

2) Lukk øy​ne​ne.

3) Slapp godt av i alle musk​ler, be​gynn med bena og gå så grad​vis opp til an​sik​tet. Hold dem av​slap​pet.

4) Pust gjen​nom ne​sen. Bli klar over hvor​dan du pus​ter. Mens du pus​ter ut, si or​det «en» stil​le inni deg. For eks​em​pel: pust inn … ut, «en»; inn … ut, «en», etc. Pust lett og na​tur​lig.

5) Fort​sett i 10 til 20 mi​nut​ter. Du kan åpne øy​ne​ne for å sjek​ke ti​den, men ikke bruk noen vek​ker​klok​ke. Når du er fer​dig, sit​ter du ro​lig i flere mi​nut​ter, først med øy​ne​ne luk​ket og se​ne​re med øy​ne​ne åpne. Om du be​nyt​ter me​to​den i sen​gen, vil du for​hå​pent​lig gå fra av​slap​ning til søvn. Om du er nært søv​nen, fort​set​ter du bare å hol​de tan​ke​ne fast, og fo​ku​se​rer på pus​ten til du sov​ner.

6) Ikke bry deg med om du lyk​kes i å opp​nå en dyp av​slap​ning. Opp​rett​hold en pas​siv hold​ning og la av​slap​nin​gen kom​me i sitt eget tem​po. Når dis​tra​he​ren​de tan​ker kom​mer, prøv å over​se dem ved å gjen​ta «en» og ikke å fes​te deg ved dem. Med øv​ing vil av​slap​nin​gen kom​me uten mye ar​beid fra din side. Bruk me​to​den en til to gan​ger dag​lig, men ikke de to første ti​me​ne et​ter et mål​tid, si​den for​døy​el​ses​pro​ses​sen ser ut til å van​ske​lig​gjø​re igang​set​tel​sen av av​slap​nings​re​spon​sen.

Fra Ben​son, H. (1975). The Relaxation Response. New York: Avon Books.
