0 Avlappnings- & reningsdvning
Lyckegdrden GAb

~ Vi skapar livsharmoni ~

Ta nagra djupa andetag... landa i din kropp... Lyssna till din andning... mét den. Lat alla

eventuella tankar bara floda fritt... 14t de passera... utan att du behdver registrera dem...
Slapp dem fri... slapp andningen fritt flodande....

Jag ser mig sjalv pa en plats i naturen, dar jag kdnner mig “hemma’”... det har ar min plats...
Det kan vara pa en ang, pa stranden, i skogen, pa ett berg, pa en 6, i en bat.... jag valjer de
som kanns ratt for mig just nu, idag.... jag ser mig sjalv pa den platsen och nar jag lyfter
blicken, sa ser jag ett hus framfoér mig... det kan vara ett slott... en koja... en herrgard.... ett
torp... jag valjer sjalv vad for slags byggnad jag ser framfor mig. Jag kommer att benamna
min byggnad for “huset”. Jag narmar mig huset, kanner pa doérren att den ar olast... jag kliver
in. Jag tar en stund och ser mig omkring.... hur ser det ut?... vad luktar det?.... Det har ar mitt
hus...och jag har nu klivit in i det for att ta en narmare titt pa vad som just nu behéver
goras.... Jag kanske ser att det ar ganska obebott... att det behodver stadas.... Jag kanske
bestammer mig for att géra om lite eller mycket... det kanske behdver renoveras...

Jag bestammer mig for att se déver utgangarna... dérren jag kom in i, hur ser det ut att féra ut
skrap den vagen? Det kanske finns nagon mer dorr... fonstrena kanske ocksa kan anvandas
nar jag rensar ut en massa skrap... Hur ser avloppssystemet ut? Kanske det behdver spolas
igenom och rensas?

Nu nar jag forsakrat mig om att det finns flera vagar ut ur huset, sa ar det bara att satta igang
att r6ja... Jag kan valja att rensa hur mycket eller lite jag vill.... valet ar mitt... och jag satter
genast igang med rdjandet... Kanske det behoéver rivas tapeter... skrapas farg... ta bort ska-
dade delar... Jag tar en liten stund for mig sjalv dar jag borjar rensa ut skrap... (kort paus)

Jag ser pa mig sjalv... hur gor jag? Tar jag systematiskt rum for rum... eller springer jag runt
lite har och var i alla rummen? Jag kanske tar mig en titt pa vinden... eller i kallaren? Nar jag
anda haller pa sa kanske jag river upp golven ocksa.... Kann efter hur langt jag vill ga och
stanna upp ibland och kann efter hur det kanns. (ev. liten paus sa det kan utforskas lite
mer)).

Sa stannar jag upp och beslutar mig for att jag nu ar fardig... det ar nu fardigréjt for denna
gang. Jag overgar till att gora fint i huset... Jag kanske tapetserar... eller malar... Kanske jag
satter upp gardiner... eller lagger pa mattor... Farger och nyanser valjer jag sjalv... Njut av
ditt verk... lat allt vara mdjligt... hur skulle jag vilja ha det om jag fick skapa helt fritt? | denna
stund far jag fria hander att skapa helt fritt... Njut av det en liten stund till... ga runt och njut i
varje rum och beskada ditt verk... (liten paus)

Jag tackar mig sjalv for det arbete jag utfort....

5 minuter klar vaken. (sags hogt och sedan vilar du i 5 min. tyst, sedan “vaknar” du)

Adress: Gymnasieg. 2,442 34 Kungalv Telefon:0303-190 66;0730-2000 62
E-post: lyckegarden@comhem.se www.lyckegarden.se



