
Färdighetsguide: 

Många känner sig rastlösa eller obekväma i början när de 
försöker att slappna av, men fysiologisk vila behöver inte vara 
samma sak som att ligga helt still och inte göra någonting. 

När vi lär oss att vara bekväma i avslappning, kommer vår 
kropp automatiskt att anpassa sig till det tillståndet mer och 
mer under dagen, och vi kan hitta det i många vardagliga 
aktiviteter. 

Hitta din väg till fysiologisk vila

Vad är fysiologisk vila?

Fysiologisk vila är det kroppsliga tillstånd där läkning, 
återhämtning och reparation sker naturligt. Kroppslig avslappning 
är inte alls samma sak som att bara ligga still. Om sinnet är 
överstimulerat, oroligt eller dissocierat kommer vi inte att kunna 
gå in i fysiologisk vila, även om vi ligger under täcket hela dagen.

Istället handlar fysiologisk avslappning om att hitta sätt att flytta 
kroppens reglering från det sympatiska nervsystemet till det 
parasympatiska nervsystemet (SNS→PNS). Du kan märka när 
denna förändring har skett eftersom andningen blir mjuk och jämn 
och naturligt saktar ner. När du märker att detta händer kan du 
vara säker på att den parasympatiska (vila och reparation-) 
grenen av det autonoma nervsystemet är aktiverad och i 
förarsätet.
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Designa din egen fysiologiska vila:
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Ungefär hälften märker att deras förmåga att slappna av är 
blockerad. 

Steg 1. Ta itu med saker som hindrar avslappning

Vanlig blockering 1: en hög nivå av rastlöshet i kroppen.
Väldigt rastlösa personer brukar ofta tycka att det hjälper att röra 
på kroppen innan de försöker vila. Till exempel att skaka på kroppen 
är ett effektivt sätt som kan göras på ett säkert sätt överallt. 
Eftersom att skaka kroppen skruvar ner SNS direkt kan det göras 
precis innan du planerar att vila.

Du kanske föredrar att ta en springtur, dansa etc innan du slår dig 

till ro för att vila.  

Instruktioner:
Det finns olika sätt att hitta fysiologisk vila, 
och olika vägar fungerar för olika människor. 
Anpassa de följande 6 delarna för att hitta 
ett sätt som passar för dig. 
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Vanlig blockering 2: förmågan att slappna av blockeras av 
självkritiska tankar.

Om du har en inre dialog som inte ger dig någon ro, och du lutar åt 

att vara dömande eller kritisk när du ska slappna av - om du lär dig 

att tala till dig själv med vänlighet och omtanka kommer det att vara 

nyckeln till att komma in i fysiologisk vila. 

Ett sätt är att föreställa dig den kritiska delen 
av dig som en karaktär med sin egna röst. Du 
kan ge den ett namn. Det hjälper dig att känna 
empati med dina självkritiska delar, men 
också att skapa avstånd till dem. Du kan 
märka att den kritiska rösten har samma 
åsikter eller tonläge som en kritisk förälder 
eller någon i vården. 
På samma sätt kan du upptäcka delar av dig 
själv som är snällare och mer uppmuntrande, 
och låta de rösterna få mer utrymme. Att 
mjukt placera handen över hjärtat kan hjälpa 
dig att komma i kontakt med de här 
omhändertagande delarna. 

Prova det här: 
Om du märker självkritiska tankar - tacka din kritiska röst för 
att den försöker se efter dig, och påminn den försiktigt om 
att du i detta ögonblick är trygg, tar hand om dig själv och 
att mobbning/dömande/analys inte behövs. 

Tips från 
terapeuten
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Steg 2. Förbered ett utrymme

Hitta en plats där du känner dig 
trygg och bekväm. Det kan till 
exempel vara ett hörn i ditt 
hem. Håll utrymmet rent, gör 
det vackert och fyll det med 
trevliga dofter och kuddar eller 
filtar. Ta bort alla distraktioner 
(telefoner och skärmar). Den 
här platsen är för dig, avsätt 
den för vila.

Om du bor med andra 
människor (till exempel barn) 
kan du behöva sätta upp vissa 
gränser, så att de inte stör dig i 
din viloplats.

Även om det kan hjälpa, så 
behöver du ingen fysisk fristad 
för att komma in i fysiologisk 
vila. Om det känns utom 
räckhåll, eller om du inte är 
hemma, kan du också blunda 
och visualisera en vilsam plats. 
Till exempel en varm strand 
eller en fridfull skog.
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Steg 3. Kroppens position

Vissa kroppsställningar hjälper kroppen på ett naturligt sätt att 
komma in i fysiologisk vila, genom att aktivera det 
parasympatiska nervsystemet direkt. 

1. Ställningar där en större del av kroppen är ovanför hjärtats 

nivå. Vagusnerven (den viktigaste delen av PNS) aktiveras direkt 

när det kommer en stark ström av blod in i hjärtat. Gravitationen 

kan hjälpa till med det. Att ligga på rygg med dina ben uppe mot 

väggen eller på en stol är effektivt och bekvämt för de flesta. I de 

positionerna strömmar blodet från benen in i hjärtat. 

Benen upp mot en vägg Benen uppe på en stol
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2. Ställningar som hjälper dig att få en öppen bröstkorg

En öppen bröstkorg, där vi vi kan andas djupt och fritt, stöttar 
vagusnerven och hjälper kroppen att komma in i fysiologisk vila. 

Ryggliggande med stöd för skulderbladen av ett täcke eller 
kudde så att överarmarna hänger fritt på bägge sidor hjälper dig att 
öppna upp bröstkorgen.  

Du kan söka på Youtube för att hitta instruktioner för att komma in i de här 
positionerna. Kom ihåg att göra det i din egen takt. Om du känner dig osäker 
kanske du kan få stöd från någon annan de första gångerna du provar.  

Inversioner (upp-och ned-yoga-positioner) kan också anpassas för 
de flesta personer, och kan vara väldigt effektiva sätt att ändra 
kroppen till fysiologisk vila.  Sarvangasana med stöd av stol 
(skulderstående) är en bra återhämtande inversion för dem som har 
god rörlighet. 

Sarvangasana med stöd av stol
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3. Särskilda hänsyn - stelhet och trauma

När du ska hitta ställningar för kroppen att rätta in sig i är det viktigt 

att du känner dig bekväm. Om du är väldigt stel kan du behöva 

anpassa ställningarna för att passa din kropp. Till exempel kan du 

stötta upp kroppen med saker som en rullad handduk, vikta filtar 

och kuddar.  

Om du har starka minnen av trauman i kroppen kan vissa positioner 
kännas för öppna. Din kropp kan till en början behöva en väldigt 
trygg position för att du ska känna dig bekväm att vila. 

Personer som har trauma lagrat i kroppen, eller stressystem i 
hög beredskap, kan ofta tycka att lätta vikter på ögon och 
kropp kan kännas hjälpsamt. (Som en sandpåse, bolster eller 
tyngdtäcke).

Barnets position

Mjuk vikt på kroppen
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4. Välj ett ankare

Definition: Ett ankare är något som du kan fästa uppmärksamheten 

på, och som kopplar dig till här och nu. 

Många tycker att uppmärksamhet på 
andningen är det mest naturliga sättet att 
ankra i nuet. Andningen är dynamisk, den 
rör sig, och har många sensoriska 
komponenter som du kan ankra in i. Du kan 
till exempel notera temperaturen på 
luftströmmen som går genom näsborrarna 
eller hur bröstet lyfter och sänker sig. Men 
om det gör dig orolig att uppmärksamma 
andningen, eller om du märker att du inte 
kan låta bli att kontrollera andningen på ett 
sätt som gör dig spänd är det bäst att välja 
ett alternativt ankare.

Alternativa förslag på ankare:

• Ljud runt omkring dig

Sätt på musik, vitt eller brunt brus, eller följ med ett naturligt ljud 
som regn. 

• Känslan av gravitation eller beröring

Att flytta din uppmärksamhet till där kroppens tyngd möter jorden 
(eller vilken yta du än sitter eller ligger på) kan vara ett effektivt 
ankare.
 
Om det är svårt för dig att ha kontakt med tyngden av din kropp 
kan du prova det här omvänt genom att fokusera på kraften och 
stabiliteten i jorden som stöttar och håller dig. Ett annat alternativ 
är att fokusera på en speciell del av din kropp som inte triggar oro, 
som händerna som vilar i knät eller fötterna som vilar på golvet. 

Tips från 
terapeuten
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• Lugnande, grundande lukter.

Många tycker att jordiga lukter som Salvia eller Lavendel är 

hjälpsamma ankare. Du kan skaffa en liten flaska med eterisk olja 

ganska billigt i de flesta hälsokostaffärer. Du kan också plocka och 

torka kryddor från trädgården, eller tända ett ljus eller rökelse. 

5. Tysta tankarna

När vi är fångade i tankar är det mycket svårare att komma in i 
fysiologisk vila. 

Tankar kommer inte att mirakulöst försvinna, utan istället kan vi 
hitta sätt att tillåta mer utrymme mellan tankarna. Några sätt 
att göra det är:

• Kom ihåg att tankar genererar mer tankar.

• När du  märker att du tänker, benämn tanken ‘tanke’,
rikta sedan varsamt uppmärksamheten tillbaka till ditt ankare.

• Försök att föreställ dig tankar 
fastsatta på ett moln som 
svävar förbi, eller på stora löv 
som flyter nedför en bäck.

• Ersätt tankar med ett mantra,
bekräftelse eller bön

• Ett väldigt enkelt exempel är ‘Jag 
märker att jag andas in, jag 
märker att jag andas ut’ (Upprepa)
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6. Luta dig tillbaka i avslappning

När andningen har saktat ner är det klart! Det finns inget mer du
behöver göra förutom att stanna kvar och lugna ner dig djupare. 
Vilken känsla som än dyker upp, låt den vara. Försök att inte fastna i 
tankar som säger att det finns andra saker du behöver göra. Det finns 
ingen anledning att upprepa instruktioner för dig själv eller verkligen 
försöka få övningen rätt. Försök istället att stanna kvar i kroppens 
känslor och njut av varje smak av avslappning.

När du slappnar av kommer du att bli mer närvarande och jordad i
kroppen. Du kan upptäcka känsliga och smärtsamma områden. Om 
detta händer, få inte panik, utan försök att hitta en attityd av mild 
nyfikenhet. Förbli tyst och lugn, lär dig att sjunka in i vilken känsla 
som helst. Andas in i känslan; andas sedan ut långsamt och försiktigt 
och slappna av det smärtsamma eller sammandragna området.

Om det är svårt att stanna kvar, ställ in en timer, börja med 5 minuter 
och öka gradvis tiden du övar.

Du måste öva att komma in i fysiologisk vila 
regelbundet om du vill att det ska bli din 
kropps autopilot. Hur skulle det vara att 
bygga in fysiologisk vila i dina kvällsrutiner 
innan du somnar? Fördelarna med 
fysiologisk vila kan kännas futtiga till en 
början, men de kommer att öka i takt med 
att PNS blir bättre inställt och sömnen 
förbättras.

Tips från 
terapeuten



“Det tog lång tid för mig att hitta ett sätt att 
meditera som fungerade för mig, eftersom 
mitt huvud sprutar tankar hela tiden. Jag är 
inte jättebra på att hålla fokus bara genom att 
lyssna utan några visuella intryck, så guidad 
meditation fungerade verkligen inte. 

Maria R: s

erfarenhet

Det enda sättet som har fungerat för mig är 
mantran från mina yogaklasser. Det kan lättast 
beskrivas som att mässa samma fras om och 
om igen. Det var precis tillräckligt stimuli för 
min hjärna så att tankarna kunde hindras från 
att springa iväg, men samtidigt så enkelt att få 
till så att det kan gå på autopilot.
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