Avslappningstext

Du skall nu lagga dig s& bekvamt som mojligt

pa en sang eller satta dig i en skon stol,

och boérja slappna av. ...Kann efter i hela kroppen

och du kan bdrja slappna av genom att spanna de muskler som
e spanda. For att aterigen slappna av....... Knyt handerna och
slappna av...... Anstrang dina armar, tryck dom mot underlaget
och forsok sen att slappna av...... tryck benen mot underlaget,
dra fotterna mot dig & slappna sedan av fullstandigt......

tryck huvudet mot underlaget, spann dina ansiktsmuskler och
sa forsoker du slappna av helt och héllet igen.......

Deckare

En ung familj startade pa fredagsmorgonen fran Arkosund for att
segla till barnens morféréaldrar i Tunaberg vaster om Oxelésund.

For barnen, en flicka p& sex och en pojke pa nio, var seglingen

ett spannande aventyr. Detta var forsta gangen de inte akte bil

till mormors och morfars gard.

Vinden var sydlig och svag. Vissa stunder nar det inte var nagon
vind alls hdngde seglen slaka. Morgondimman lattade ibland

och tatnade pa nytt. Men framat lunchdags skulle det bli sol och
stigande temperatur, hade SMHI lovat.

P& sjokortet sag avstandet mellan Arkésund och Tunaberg

ut att vara ganska langt. Men pa bilkartan var det bara nagra centimeter.
Under en lang period av stiltje passade foraldrarna pa att

dricka formiddagskaffe. Barnen drack lask och at kex.

Sikten blev langsamt battre.

Det var flickan som upptackte det som flot i vattnet.

Hon trodde att det var en delfin. Hon hade sett delfiner i Kolmarden.
Mamman sag att det inte var nagon delfin.

Hon skyndade sig att ta med barnen ner i ruffen.

Den doda var en ung kvinna som lag med ansiktet nerat. Hon var kladd i bikini. Mannen
sag inga skador pa ryggsidan av kroppen.

Det kom en vindkare och baten rérde sig.

Mannen hangde sig dver sargen och lyckades fa batshaken

att fasta i den dodas flytvast. Han drog kroppen narmare baten.

For att hon inte skulle driva bort igen faste han en tamp

kring hennes ena ben.



Facklitteratur

Katarsis

En av de aldsta terapimetoderna bygger pa antagandet

att mojligheten att "ge utlopp at kdnslorna”, dvs “katarsis”, ar den

egentliga terapeutiska faktorn. Katarsis som behandlingsmetod

har sina rotter hos Aristoteles och framfor allt hos forna tiders

praster och lakare, vilka verkade for att fa sina ”patienter” att

avreagera sig sina kanslor med musik och verbala metoder.

Denna princip inforlivades senare i stoikernas uppfattning att orsaken

till sjalens storningar var att séka i kanslornas irrationella effekt.

En av de forsta att foresla Katarsis som en lamplig behandlingsmetod

for melankoli var Franciscus Mercurius van Helmont, peripatetisk

lakare och filosof fran Nederlanderna som skrev om detta i en

bok pa latin utgiven i Amsterdam 1692. | sin bok framholl van Helmont att sorgen t ex
efter en forlust vanligtivis forsvinner genom att man grater. Om man inte grater, trodde
van Helmont, kommer "vattnet” fran vilket vara tarar harror att halla de dystra tankarna
vid liv. Genom att forma personen att grata kommer

vattnet ut, samtidigt som de tankar som underhdéll sorgen férsvinner

och med dem aven sjalva sorgen.

Information

Nikotin ar ett gift som paverkar framfor allt hjarnan, men ocksa

hjarta, blodtryck och cirkulation.

Nikotin ar lika beroendeframkallande som viss narkotika.

Detta hander med fostret nar du roker.

Nikotinet drar samman blodadrorna i moderkakan sa att barnet far mindre

naring och syre. Koloxiden i roken gar direkt over till fostret och tranger undan syre i
fostrets blod.

Reklam

Grona vaxter skapar trivsel!

Dar vaxter trivs dar trivs ocksd manniskor.

Lat oss hjalpa till med en gron, skon miljo.

Bellis vaxtmiljo Skoétselservice med garanti.

Aven konstvaxter och vattenspel.Kom gérna in till oss...
Vi finns p& gamla Kronvagen 8 i Partille

Bellis vaxtmiljo

Ring 031-336 40 16



Sagor

Det var en gang, inte langt harifran, en by i vilken

det bodde en skomakare som hade en son och en hustru.

Stugan var inte mycket till stuga. Men den lag vackert vid havet.

Och skomakaren var inte mycket till skomakare.

Men han var en god far som alskade att beratta historier for vem

som ville héra pa. Och han alskade sin fru som var bade vacker och hade
sangrost som en larka.

Spokhistoria

Slottet ingenstans

Hostloven foll tungt mot marken utanfér fonstret.

De la sig i ett tjockt lager dver precis allt i den stora

parken. De avkladda statyerna fick gulroda 16nnldév som klader och slapp frysa,
grasmattan bytte farg och luftens sommardofterersattes av vita och klara vindar.
Jonas satt i ena flygelbyggnaden och sag loven

byta plats. Fran basta utsikten uppe i tradkronorna

till trangseln nere pa marken. Han tankte pa vilket

skrovmal maskarna just fatt uppdukat. De har I6ven skulle racka for att halla dem matta
till Iangt in pa

vintern. Men samtidigt hoppades han att I6ven snart skulle tickas av sno sa att han fick
nagonting att gora.

Att titta pa singlande 16v var namligen det absolut

mest spannande som fanns att dgna sig at den har

genomblota I6rdagen i oktober. Han hade letat efter katten, men den var ute pa jakt.
Och kissen var hans

enda van héar ute i ingenstans. - Jonas Sjodin, Slottsvdgen 1 | ingenstans, brukade
han fantisera att han skulle svara om nagon fragade

efter hans adress.

- Vada ingenstans? Nanstans maste man val bo,

skulle de séaga.

- N&, jag bor i Ingenstans. Har finns inga kompisar

att leka med, héar finns inga manniskor alls forresten.

Narmaste granne bor en halvmil bort.

Han hade slagit upp platsen i kartan i telefonkatalogen, men kunde inte

hitta den. Deras hem Iag just i skarven mellan tva sidor och syntes inte i rutnatet.
Det gjorde honom annu sakrare pa att Ingenstans var

det ratta namnet pa den har platsen.

Det var inte lAnge sedan de flyttade hit. Kanske en

och en halv manad bara.Fran borjan var Jonas sprittande glad 6ver att de flyttat. De
hade ju kopt ett slott. | och for sig var det

bade gammalt och ganska forfallet, men det var i alla fall ett riktigt slott.

Reklam 2

Valkommen till ESMG Music Ltd

Vi erbjuder ditt féretag hog klassiga rostinspelningar till olika projekt sdsom Voiceover,

Reklam,Talbocker, Dubbning. Oversattningar mm.

Vi levererar inlasningar pa ett 20-tal olika sprak varlden over.

Du som kund kan vélja vilken typ av rost du vill ha till ditt projekt.

Vi har roster av olika karaktarer i alla aldar. Manliga, kvnliga, kdanda o okanda men alla

med professionell kvalitet.

Vill du veta mer sa ar du valkommen att ringa oss pa +46 31 129129, eller ga in pa var
hemsida www.esmgaudio.com

Tack for din tid och ha en bra dag.






