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CorrectusMetoden®

CorrectusBack ®

Introduktion

Med ont i ryggen menas smarttillstand i hals- och landrygg samt i axlar- och skulderparti. Det
finns idag i Sverige enligt SBUs (Statens Beredning for Utvardering av medicinsk metodik, se
www.shu.se) rapport ett femtiotal undersokningsmetoder och lika manga behandlingsmetoder
vilka alla har ett underséknings/behandlingsprogram mot ont i ryggen. (Se Ont i ryggen ett
samhaéllsproblem SBU, 1990, samt Ont i ryggen, orsaker, diagnostik och behandling SBU,
1991). Manga rapporter fran saval officiell som fran alternativ medicin presenteras. Trots alla
anstrangningar har problemet "Ont i ryggen” inte losts. Det finns mycket att géra bade vad
galler manskligt lidande och ekonomisk belastning.

CorrectusBack ar 16sningen!

Ryggen, ryggont, varifran och varfor

Ryggen har en mycket komplex funktion. Ryggmuskulaturen ska gora ryggen bade bojlig
och stabil. Ryggmargen och nervrotterna ska skyddas i spinalkanalen. Ryggkotorna har
beroende pa sin placering en speciell funktion och rorlighet. Om forandringen, stérningen i
ryggfunktionen gar 6ver en viss grans, upptrader forr eller senare nagon av rygg-
akommorna.

Det ar Kklart for envar att orsaken till ryggont &r en kombination av individens egna
forutsattningar, livsstil och arbetsvillkor. Det finns manga kortsiktiga studier om ryggont
som forklarar narliggande orsaker till enskilda fall. Det saknas dock langtidsstudier som
vetenskapligt kunde beldgga fordelningen av grundldggande orsaker till sjukdomen.

Arbetsrelaterade ryggskador kan harstamma fran fysiska och mentala dverbelastningar.
Bland svetsare, malare och tandlakare finner man de allra flesta nack- och axelskadorna.
Dalig arbetsorganisation forvarrar ytterligare sjukdomstillstandet.

En livsstil med rokning och/eller 6verkonsumtion av alkohol, bristféllig foda och for litet
motion &r grogrund for utveckling av alla mojliga sjukdomar, inte bara ryggskador.

Individens egna forutsattningar ar naturligtvis formaga eller brist pa formaga att bemota
yttre omstandigheter.
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CorrectusMetoden®

Ryggskador, symptom

CorrectusBack ®

Det finns néra hundra namngivna ryggskador och ett oké&nt antal icke namngivna. Om man
vill férenkla det hela, kan man sammanfatta alla dessa skador i atta stora grupper namligen
diskbrack, spinalstenos, kotglidning (férskjutning), diskdegeneration, kotfraktur, infektion,

tumaorer och inflammation.

Redovisade k&nda diagnoser efter lakarundersokning (lakarintyg till forsékringskassa):

A. Landryggssyndrom

Diskbrack

Dislocatio disci
Diskdegeneration
Dalig rygg

Insuffientia dorsi
Ischias

Kontraktur i rygg
Kotforsjutning
Kotsjukdom
Lumbago-ischias
Lumbago (ryggskott)
Ls-syndrom
Muskelinflamation, 1&and
Muskelreumatism
Muskelsjukdom
Muskelskada
Muskelvérk

Myalgia

Myositis

Ont i ryggen
Reumatisk muskelvark
Rhizopathia UNS
Rigor et dolor lumbosacralis
Rotkompression
Ryggbesvar
Rygginsufficiens
(Insuffitientia dorsi)
Ryggont
Ryggsjukdom
Ryggskada

Ryggskott (lumbago)
Ryggsvaghet
Ryggvark
Spondylarhtrosis
Sacroiliacadysfunktion dx
Sacroilit

Vark i landrygg

B. Halsryggssyndrom

Brachialgia

Brachialt sméartsyndrom
Cervikal myalgi

Cervikal thorakalt sméartsyndrom
Cervikalrhizopathia
Diskbrack halsrygg
Diskdegeneration halsrygg
Dislocatio halsrygg
Halsmuskel (stréackning)
Halsspondilos
Inflammation i axel
Kotforskjutning hals
Nackskott (nacksparr)
Nackvark
Muskelinflammation, nacke
Muskelreumatism
Muskelsjukdom
Muskelskada

Muskelvéark

Myalgia

Myositis
Pisksnartsyndrom
(Whiplash injuri or syndrom)
Reumatisk muskelvark
Rhizopathia UNS
Rotkompression
Ryggbesvar
Spondylarthrosis
Tendomyosist
Trapeziumyalgier bilat
Vark i nacke

© Copyright 1970-2007. Stephan Tomac. Med ensamrétt.

Sidan 2 /11



CorrectusMetoden®

Aktuella Behandlingsmetoder

CorrectusBack®

Undersokningsmetoderna ar manga, liksom de olika behandlingsformerna.
Undersokningsresultaten ar inte samstammiga. Diagnostiken av vissa sjukdomstillstand ar ratt
séker, for andra daremot ar den tveksam eller t.o.m. motséagelsefull. Slutligen har vi
fortfarande en stor del patienter som lider av ont i ryggen utan att vi kan namnge sjukdomen.

Foljande behandlingsmetoder &r redovisade:

Akupunktur
Antroposofisk medicin
Avlastning med kryckor
Badbehandling
Bindvavsmassage
Biofeedback-teknik
Blyplattor i sdngen
Diet

Diskinjektioner
Elektrisk behandling
Epiduralanestesi
Facettedsbeddvning
Friskgymnastik
Gips-behandling
Healing

Holistisk terapi
Injektionsterapi
Jonmodulatiorer
Jontofores
Koksaltinjektioner
Laserterapi
Magnetterapi
Mediciner av olika slag
Meditation
Nervblockader

Olika avspanningsteknik
Olika form av manipulation
Olika former av korsetter
Olika operationer
Psykomotorisk behandling
Psykoterapi

Ryggskola

Rontgenterapi

Salvor

Sjukgymnastiska évningar
Sanglage

TENS

Tejp-behandling
Terapeutiska samtal
Termoterapi
Triggerpunktblockering
Tréaning

Ultraljud

Vibrator

Vila i hemmet

Vila pa sjukhus

Zonterapi

Ortmedicin
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®

Behandlingsformer och behandlingsatgarder (1-13)

Behandlingsform och atgarder star i direkt anknytning till undersékningsmetoden. De mest
forekommande atgarderna for att lindra eller bota ryggakommor ar de som:

. frdmjar vila

. minskar spasm (kramp)

. minskar inflammation

. minskar smérta

. Okar styrkan

. Okar rorelseomfanget

. 6kar uthalligheten

. forandrar mekaniska strukturer
. andrar neurologiska strukturer
. Okar den funktionella och fysiska kapaciteten
. modifierar arbetsplatsen

P O OO ~NOOIThWDNPE

=

Andra atgarder ar
. sociala faktorer i vid bemérkelse och
. behandling av psykiska komponenter

=
w N

Sammanfattning, behovsanalys, medicinsk bakgrund

Den nedan sammanfattade behovsanalysen grundar sig i huvudsak pa SBUs rapporter.

Ont i ryggen &r ett lidande som nastan varje manniska haft erfarenhet av nagon gang i sitt
liv. Det &r nastan 500.000 manniskor som lider dagligen. Over 50.000 fortidspensioneras
varje ar pa grund harav. Totala samhallskostnaden per ar uppgar till 30 miljarder. Alla
samlade tillampade resurser har dock hittills inte lyckats minska och langt mindre da utrota
ryggont, ryggproblem.

Det &r uppenbart att ”produktion” av ryggont vida Gverstiger
de samlade preventiva och kurativa mojligheterna att lindra och bota.

Det behdvs nya verksamma metoder med battre diagnos och
behandlingsredskap.

CorrectusBack kan vara ldsningen.
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®

Klinisk Manual
CorrectusMetoden

Vad ar Correctus....

Surfande och Skruvande Mikrorérelsen

Correctus mikrororelsen &r av en speciell art och karakteristik. Surfande mikrorérelsen
microsurfar kotorna fran landryggen till huvudet (se www.correctus.se). Samtidigt skruvar
en skruvande mikroroérelsen ryggpelaren vanster- hoger, vanster- hoger...De surfande och
skruvande mikrordrelsernas egenskaper ar unika (patentskydddade i hela vérlden) och
rattar till nastan alla ryggar och ryggproblem.

Ryggsjukdomars gemensamma drag ar:

kontraktioner, troqg cirkulation, stelhet, forskjutningar och kompressioner.

Surfande och skruvande mikrororelsen inverkar sa att kontraktioner, stelhet, forskjutningar
och kompressioner upphor och ersétts med avspanning som i sin tur bidrar till battre
cirkulation.

Detta ar utgangspunkten for CorrectusBack- Metoden. Malet &r att uppna en harmonisk tonus
bade kroppsligt och mentalt.

Med en daglig tillampning av CorrectusBack uppnas:

* Avslappning av spanda och kontrakterade muskler och senor
* Lagom ténjning av senor och muskulatur

* Diskskivor och kotor antar sin normala funktion/position

* Cirkulationen optimeras, naring tillfors, slagg bortfors

* Rorligheten i hela ryggpelaren normaliseras

Darfor kan CorrectusBack:

Lindra och bota ryggont vid egenbehandling

Oka effektiviteten hos redan existerande metoder
Forhindra uppkomsten av ryggont

Bidra till att hitta vars och ens egen naturliga fysiska och
mentala tonus.
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®

Vem kan utnyttja CorrectusMetoden och CorrectusBack?

Uppskattningsvis (for Sverige) skulle ca 500.000 manniskor behdva anvanda
CorrectusBack dagligen for att fa lindring och/eller bot. Och runt 1.000.000 skulle behdva
anvanda den minst ett par ganger i veckan for att undvika att fa ryggont. Behovet ar
enormt.

CorrectusBack verkar pa preventiv, kurativ och rehabilitiv niva. CorrectusBack har forfinat
en del kdnda undersdknings- och behandlingsformer samt tillfort nya undersoknings- och
behandlingsinstrument och skapat en ny behandlingsprocedur som dar effektivare an hittills
kanda metoder.

Preventiv behandling - sjalvbehandling. | férebyggande syfte bor CorrectusBack
praktiseras minst en till tva ganger per dag i 15 minuter. En sadan behandling bor racka for
att 16sa upp de med varje dag ackumulerade spanningarna och stelheten. Varje
yrkeskategori ska kunna finna den behandlingsmodell som ar lampligast och pa sa satt 6ka
cirkulationen och rérligheten i ryggen och forhindra spanningar och stelhet.

Kurativ behandling (lindring och bot). CorrectusBack kan underlatta och forbéattra
behandlingar av olika terapeutkategorier som sjukgymnaster, chiropraktorer, massérer mm.
Det mest effektiva behandlingsprogrammet &r en kombination av terapeutens behandling
och patientens egen sjalvbehandling ddrhemma med CorrectusBack.

Rehabilitering, geriatri mm. CorrectusBack kan med framgang anvandas av
handikappade samt inom aldreomsorgen.

Mental traning- avslappning. Innan mental tréning och mentala 6vning 6verhuvudtaget
kan paborjas maste hindren upphora. Ett av de storsta hindren ar muskel- och
nervspéanningar och mental oro. Daglig anvandning av CorrectusBack leder ovillkorligen
till fysisk och psykisk eufori. Med CorrectusBack och under en god ledning med
regelbunden praktik kan daliga vanor som rokning, for stor alkoholkonsumtion mm.
ersattas med goda, positiva vanor. Borja med ”CorrectusSiesta-sv1” sedan
"CorrectusSiesta-sv7”. Fraga ocksa om separata kurser om mental traning.

KRS- Korrigering Rorlighet Styrka Dessa 0vningar ar en serie valvalda rorelser som
rekommenderas till dem som har behov av att ratta till sin hallning (och fa korrigering), sin
stelhet (och fa rorlighet) och sin ryggsvaghet (sa den blir styrka). Fraga ocksa om separata
kurser om KRS.

Ekonomisk effekt. Varje terapeut av vilket slag han eller hon &n ma vara kommer att
forbéattra effekten av den metod han/hon hitintills anvéant.

Samhallets kostnader for behandling, sjukskrivningar, fortidspensioneringar pa grund av
ont i ryggen uppgar idag till 6ver 30 miljarder kr per ar. En stor del av dessa kostnader kan
undvikas genom spridning och anvandning av CorrectusBack.

OBS:
Patienter med hogt blodtryck och diabetiker blir ofta yra. Avbryt behandlingen. Mycket
spanda personer kan uppleva obehag. Borja med en minut, 6ka stegvis behandlingen.
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®
CorrectusMetoden ar sammansatt av fyra delar

1. Samtal och upplysning fordjupar forstaelsen
och insikten om hur vanor/ovanor uppstar,
underhalls och upphdér. Konsekvenser av negativa
handlingar askadliggors och fortydligas.

2. BioHarmonizerKonceptet inverkar pa den
fysiologiska och psykologiska effekten av ovanan.

3. CorrectusBack mojliggér mental
omprogrammering av ovanan till en positiv vana.

4. Protokollet (objektiv, instrumentell evidens)
askadliggor forbattringen redan efter nagra
sammankomster.

1. Samtal - Undersokningar - Upplysning - Kunskap

Vid forsta sammankomsten férs samtal for att utrdna huruvida klienten/patienten ar [amplig, om han/hon kan ha
nytta av min terapi, och om hur lang tid det kan ta och vad det kan kosta. (se: www.correctus.se For vem ).
Upplysningar och manga argument ges sa att klienten far basta maéjlighet att valja fritt utifran saval positiva som
negativa omstandigheter. Klienten far forstaelse for sina mojligheter och begransningar. P& den har nivan forstar
klienten konsekvenserna av ohalsosam respektive halsosam livsforing och forstar ocksa att han/hon saknar
formaga att genomfora det sjélvklara. Den dverviktige som &r van att leva ohalsosamt och har déliga hélsovanor,
blir medveten om det och forstar det men saknar formaga att sjalv byta fran ovanor till nya goda vanor. Pa denna
niva ar det klientens uppgift att sa bra som méjligt forsta den fysiologiska och psykologiska inlasningen,
sjalvfangenskapen. Det ar ocksa nodvandigt att inse konsekvenserna av sina negativa handlingar. Min uppgift ar
att tillfora overvéldigande argument pd ett Gvertydligt sétt (i ord och bild), sa att klienten tillfullo forstar sin
situation.

2. BioHarmonizerKonceptet

innebdr traditionell akupunktur men utan nélar. Undersokning och behandling &r smartfria och utférs med egna
instrument, utvecklade sedan 1970-talet. Samtliga de sjukdomstillstind som kan behandlas enligt traditionell
akupunktur kan hér behandlas enklare, snabbare och under objektiv kontroll. I huvudsak géller det funktionella
och psykosomatiska sjukdomstillstand.

(se www.correctus.se och BioHarmonizerKonceptet ).

3. CorrectusMetoden

Med CorrectusBack 6vas klienten att uppna kontroll dver sitt mentala (tanke) flode. Det géller att genom fysisk
och mental avspanning och avslappning stilla, lugna och minska den vardagliga (icke medvetna, patvungna)
tankeaktiviteten.

Forsta stegen ar att fornimma spanningen som gradvis upphdr och 6vergar till avspanning. 1 sin nyvunna fysiska
och mentala avslappningen ar klienten i ett extremt mottagligt tillstand for egna autosuggestioner. Har kan
klienten forma sitt liv enligt egen 6nskan. Har kan ohélsosam livsstil med daliga matvanor, drogmissbruk som
tobak, alkohol, socker mm upphdra och ersattas med hélsosamma vanor. Hér &r den riktiga starten for idrottsmén
och artister att utveckla sin begavning.

4. Protokollet

Protokollet &r ett kriterium, en mangd av kontrollpunkter som noteras vid det férsta och tionde métet. Meningen
med protokollet &r att for klienten uppenbara framstegen i den egna utvecklingen. Protokollet beféster fakta och
undviker flummande och falska mentala forestalIningar.

©Stephan Tomac
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®
BioAcu, BioEnergogram (Akuliknande diagnos/behandlig)
BioAcu dr ett speciellt utvecklat instrument som underlattar akupunkturdiagnostik och -
behandling. Vissa punkter i akupunktursystemet andrar elledningsformagan i relation till
omgivningen och i relation till sjukdomstillstandet. Denna skillnad kan métas och sattas i
relation till ryggbesvaret. Trigger-punktsteorin och TENS &r en forenkling och t.o.m. en
forvanskning av den traditionella akupunkturmetoden.
Med BioAcu och med kunskap enligt CorrectusMetoden erhalls battre behandlingsresultat an
genom behandling med endast akupunktur, triggerpunktea eller TENSbehandling. Fraga efter
instrument, manual och undervisning.

BioRadiannce (pulserande IR behandling)

BioRadiance ar ett instrument som pulserar IR ljus kring 940 nm. IR ljuset pulseras med en
lamplig frekvens mellan %2 Hz och 10kHz. Den mest effektiva frekvensen véljs och
anpassas fran fall till fall. Fraga efter manual och undervisning.

Kroppskompositionstest med ”BioComp-3000~

Maénniskor som &r intresserade av naringslara, av att halla sig i form och av viktkontroll har
under senare ar lart sig att det inte racker med att stélla sig pa en vag for att beddma om man
haller ratt vikt. Och vagen kan inte heller beratta om man &r naringsmassigt frisk. Kroppen
bestar av bade muskel- och fettvavnad liksom av vatten. Tillsammans &r de lika med vikten
du ser pa badrumsvagen. Muskelvéavnad inkluderar muskler, ben, vitala organ, m.m. For att ha
en frisk, valfungerande kropp &ar det mycket viktigt att muskel- och fettvavnadsvikterna &ar
riktigt balanserade. Fraga efter instrument, manual och undervisning.
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®

Teknisk Manual
Beskrivningen géller leveranser f.0.m. jan 2007:

CorrectusBack dimensioner och funktion for CB-40, CB-45 och CB-Pro:

L&ngd utan huvudstod: 168cm
L&ngd med huvudstod: 195-205cm
Ho6jd CB-Pro: 72-93cm
Ho6jd CB-40 och 45: 60-100cm
Max bredd: 82cm

Vid leverans i Sverige medfoljer:
natspanningssladd

denna manual

externt tidur

El system:

Egen utvecklad transformator som isolerar fran natspanning, mikrordrelsegenerator och
varme i dynorna.

Primar spanning: 115/230V, 10/6,3A (med natspanningssladd for respektive land)
Sekundér spanning: uttag 230V-1A, 115V-1,6A och en 24V-2,5 A

Extra tillbehor:
mynt-tidur (endast for Sverige)
proffsregulator (for avancerad styrning av surf+skruv mikrororelsen)

OBS:

For el-kansliga personer kan du om du sa 6nskar koppla bort varmen. Dra helt enkelt ut
varmeanslutningssladden fran transformatorn. Du kan ocksa sétta in en el-brytare i serie med
24V sladden eller anvénda separata 12V eller 24V batterier som anskaffas hos lokal
biltillbehodrsleverantor.
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®

Funktionstest for CorrectusBack

CorrectusBack ar sammansatt av féljande elektriska komponenter:

A. Timer
B. Anslutningssladd ( mellan timer och el-box)
C. EIl-box (med 5 eller 4 anslutningskontakter (uttag) och sékringar)
D. Anslutningssladdar (mellan e-box och 6dvriga enheter)
E. Varmedynor (en i varje dyna) och mikrorérelsegeneratorer (en eller tva)
Gor s har:
1. Anslut nu till stromférande vagguttag (230V och sékring 6,5A) och alla andra anslutningssladdar
till respektive kontakt (uttag).
2. Starta timer och sedan en av mikrordrelsegeneratorerna och sedan den andra. Varmen ska ké&nnas
efter ett par minuter.
3. Om mikrordrelsegeneratorerna och varmen fungerar och automatiskt stannar efter 15 min da
fungerar allt som det ska.
OBS:

Vid kontinuerlig anvandning av CorrectusBack utan paus, alltsa 15 min efter 15 min utan paus och om du har
lakan eller tdcke som hénger 6ver mikrororelsegenerator kan mikrordrelsegeneratorerna bli for varma. | detta fall
stannar de automatiskt och kan startas igen da de kallnat.

Om nagon av enheterna (varme- eller mikrorérelsegeneratorer) inte fungerar, kontrollera forst att respektive el-
sladd ar ordentlig ansluten och att respektive sakring pa el- boxen &r hel.

For att testa varje enskild detalj vid misstankt funktions fel gor foljande testprocedur:

1. Draut samtliga el-sladdar fran el- boxen

2. Stall bada strombrytare pa mikrororelsegeneratorn pa OFF

3. Sétt nu anslutningssladden i végguttag (230V och sokring 6,5A)

4. Anslut nu elboxen

5. Anslut nu vdrmekabeln till el- boxen

6. Anslut nu en av mikrorérelsegeneratorerna och sétt pa ON och OFF véxelvis for att se att
mikrororelsegeneratorn fungerar

7. Samma som punkt ovan (7) fér den andra mikrordrelsegeneratorn

8. Anslut nu timer och se att den kopplar in och kopplar ut enligt 6nskan (normalt 15min)

9.  Om nagon av ovannamnda testpunkterna inte fungerar, ring omgaende till:

Stephan +46 8 512 94 071 eller mobil +46 706 830410.
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CorrectusMetoden®

CorrectusBack®

S4& anvander du CorrectusBack
Se separata instruktioner:

CorrectusSiesta-sv1, CorrectusSiesta-sv4, CorrectusSiesta-sv7 och

CorrectusMetoden® CD/DVD program:

1. Avspanning och Avslappning (friska ryggar)
2. Uppmarksamheten (Har och Nu)
3. Goda vanor
a) Sova gott
b) Idealvikt
¢) Prestationsoptimering
d) Individuellt program
4. Koncentration
5. Meditation

Viktig:
For anvandning av CorrectusBack pa annat satt an som beskrivs i denna manual
ansvaras ej.
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Correctus® Metoden

CorrectusSiesta — 4 punkter

CorrectusSiesta - 4 punkter

1. Bestam dig. Ha klart for dig att nu ska har vilas, bade
kropp och tanke. Still in dnskad tid och mikrordrelse pa
CorrectusBack. Ligg nu pa banken och ha klart for dig
att:

nu ska jag ha en vilostund bara for mig, yttre virlden
ar bortkopplad.

2. GOr nu en viljeméssig inandning och utandning,
fornimm avslappningen si gott du kan, utan fysisk eller
mental anstrangning, observera din kropp eller andning,
lat ditt mental f6lja med (bevittna).

3. Hir och Nu, fornimm din kropp, andning eller tanke,
lat det bara hianda (utan anstrangning).

4. D& mikrororelsen upphor (efter 15 min), fokuserar du
ditt mental pa hela kroppen, och fornimmer

hur en behaglig kénsla fyller hela kroppen.

Och nu (och har kommer viljan tillbaka), andas du in, andas
ut, andas in, andas ut - du knyter handerna, 6ppnar handerna,
spretar ut fingrarna, 6ppnar 6gonen och kommer éater till
yttervirlden (vardagen).

Du ir klar, vaken, utvilad, medveten, upprymd, fylld av
en glad fornimmelse av att kunna klara av allt du
kommer att mota i vardagen.
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CorrectusSiesta - 7 punkter

1 Bestam dig, avlagsna yttre hinder. Ha klart for dig att nu ska har vilas, bade kropp och
tanke. Satt pa CorrectusBack, CD spelaren och det program du énskar. Ligg nu pa banken och
ha klart for dig att nu ska jag ha en vilostund bara for mig, yttre varlden &r bortkopplad.

2 Var uppmarksam pa just NU, Slut 6gonen, ta ett djupt andetag, hall andan en liten stund,
andas ut ordentligt och slappna av. Fortsétt nu andas langa lugna andetag, rikta din
uppmarksamhet speciellt mot utandningen och férnimm hur hela kroppen slappnar av.
Observera nu andningen sadan som den &r — folj bara med i andningen med ditt mentala
endast Har och Nu.

Observera — kann — fornimm hur avslappningen kommer varje gang du andas ut.
Fornimm hur avslappningen sprider sig i hela kroppen vid varje utandning.

3 Observera nu hur mikrororelsen och avslappningen sprider sig genom hela kroppen -
vanster fot, vanster ben, hoger fot, hdger ben, bada benen, hofter, korsrygg, ryggen,
skulderbladen, axlar, armar, hander, buken, brostkorgen, nacken, huvudet - hela kroppen. Hall
nu din uppmarksamhet i andningsprocessen, langa lugna andetag, folj endast andningen sa
som den &r just nu.

4 Upplevelsen av vélbehag sprider sig nu dver hela kroppen. Med bdérjan fran vénster fot,
vanster ben, hoger fot, hoger ben, bada benen, hofter, korsrygg, ryggen, skulderbladen, axlar,
armar, hénder, buken, brostkorgen, nacken, huvudet - hela kroppen. Upplevelsen av vélbehag
uppfyller andningen - andas in och andas ut.

5 laktta nu hur avslappningen blir djupare och djupare, hur den sprids med hjalp av
mikrororelsen genom hela kroppen - fotter, benen, hofter, korsrygg, ryggen, skulderbladen,
axlar, armar, hander, buken, brostkorgen, nacken, huvudet - hela kroppen. lakttag nu, var
uppmarksam pa andningsprocessen som har blivit lugn och regelbunden. Du ar uppmarksam,
du andas in och du andas ut.

6 En valdig, behaglig kénsla sprider sig nu éver hela kroppen. - bada benen, hofterna,
korsryggen, ryggen, skulderbladen, axlarna, armarna, hdnderna, buken, brostkorgen, nacken,
huvudet - hela kroppen. Och genom att hela kroppen vilar fridfullt och &r fullstandigt
avslappnad och lugn, intar varje del av kroppen och speciellt ryggkotorna och hela ryggen sin
naturliga position. VValbehag och lycka sprider sig i hela andningsprocessen - du njuter av att
andas in och andas ut.

Din néasta siesta kommer att ge en annu djupare kansla av vila bade fysiskt och mentalt.

Din néasta siesta kommer att ge en annu djupare kansla av vila bade fysiskt och mentalt.

7 Férnimm nu lugnet och den behagliga kénslan som &r inom dig. Lat nu dina tankar
komma och ga vart de vill. Om du kénner att du ska somna - lat det ske. Da mikrororelsen
upphor (efter 15 min), riktar (fokuserar) du ditt mental pa hela kroppen, fornimmer, bibehaller
kénslan av gladje och lycka, andas in andas ut, andas in andas ut - du knyter handerna, 6ppnar
handerna, spretar ut fingrarna, 6ppnar égonen och kommer ater till yttervérlden (vardagen).
Du &r klar, vaken, utvilad, medveten, upprymd, fylld av en glad férnimmelse av att kunna
klara av allt du kommer att moéta i vardagen.
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