AFSPÆNDING.
Du kan købe et færdigindspillet afspændingsbånd i f eks. i DIFs udviklingsafdeling. ( Bedst når det gælder ), men du kan også indspille dit eget bånd. Her er et: manuskript du kan bruge:

"Find et behageligt sted at sidde eller ligge. Armene ned lags siden og fødderne let adskilte. Træk vejret rigtigt dybt ved hjælp af mavemusklerne … En dyb, lang, rolig vejr​trækning ....lidt dybere endnu ... lidt længere... lidt roligere.. For at få vejrtrækningen endnu længere tæller du til 5 hver gang du trækker vejret ind ...og til 5 hver gang du puster ud... Fortsæt lidt med det selv .... Læg mærke til at hver gang du puster ud, bliver du en lille smule mere afslap​pet .... Dybt  og roligt ... og afslappet ...

Man får endnu bedre afspænding, hvis man sætter en kort spænding i alle muskelgrupper ind. Så om lidt beder jeg dig om at spænde i alle dine muskler ...Det gør vi nu . Hold spændingen .. Bliv ved ... Lidt endnu... og slap af.. Lad afspændingen brede sig helt ned i tæerne og helt ud i fingrene .. og find tilbage til det lange dybe åndedræt med mavemusklerne ... langt og dybt og roligt ... Med afspændingen følger der en fornemmelse af tyngde. Du bliver afspændt og tung ... Dybere vejrtrækning ... roligere ... længere ... tungere og mere „afspændt ... Lad os nu gå igennem kroppen . Ret din opmærksomhed mod højre ben. Højre ben er afspændt og tungt .... Koncentrer dig om dit venstre ben ....Venstre ben slapper godt af .... Højre arm er .. helt afspændt og spændt og tung .... Du slapper af i venstre arm .... en rigtig god afspænding i hele armen ... Koncentrer ,dig nu om at hele ryggen slapper så godt af som overhovedet muligt .... Maven er helt afspændt ....Brystkassen slapper rigtig godt af .... Lad afspændingen brede sig til skuldrene .... op i halsen .... og nakken ... helt afspændt i halsen  og nakken ....Ret din opmærksomhed mod ansigtet .... hele ansigtet slapper af .... Hele kroppen slapper således af helt afslappet .... afslappet og tung .... Du er rolig, afslappet og har det rart .... rolig .... afslappet og rart .... gentag selv .disse ord et stykke tid .... rolig, afslappet og rart ....
Vi skal til at slutte programmet, men inden da gentager du ordene .Vågen, let og frisk....vågen, let og frisk Vip lidt med tæerne, bevæg fingrene og luk øjnene op .... 

