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Ovning: Isbitsévning

Varfor?
Du lar dig notera att man kan férhélla sig pa olika satt till smarta. | denna 6vning 6var du pa att méta smaérta.

Hur?
Borja med att Idsa anvisningarna fran bérjan till slut. For att kunna utféra évningen behdver du tva isbitar och
en timer.

Steg1
L4gg en handduk eller ett karl p& bordet med isbitarna. S&tt timern pa en minut. Ta den forsta isbiten i ena
handen.

Kann efter hur Kkall isbiten ar och vilka kdnningar och sinnesfornimmelser den orsakar. Kdnn obehaget och
smartan.

Du kan ocksa ge uttryck for obehaget och smértan. Du kan till exempel klaga, ropa eller svéra. Lagg tillbaka
isbiten efter en minut.

Isbiten kdndes sdkert obehaglig och en minut som en lang tid. En genomsnittlig sammandragning varar den
tiden.

Du ville kanske sldppa isbiten redan innan timern alarmerade. Detta &r en vanlig reaktion p& smérta. Det ar
normalt att vilja bort, att kroppen blir spand och att tankarna kretsar kring att férsdka bli av med smartan.

Sé&tt dig sedan i en bekvam stéllning. Andas in och ut riktigt Iangsamt ndgra ganger. Fokusera pa andningen.
Observera inandningen och observera utandningen.

Utandningen &r lang. Ta en kort paus efter utandningen och andas sedan in. Ta igen en kort paus. Andas
sedan ldngsamt ut igen.

Ka&nn efter hur tung du r i kroppen, och 18t kdnslan 6ka. K&nn efter barnets rérelser. Ar babyn vaken nu?

Steg 2
Stall igen in timern pa en minut. Ta sedan en ny isbit i andra handen. Fokusera denna gang inte pa smartan
utan pa andningen. Observera hur andningen kanns i kroppen. Kann efter hur luften rér sig inuti dig.

Blas bort kdnslan av kyla och smérta med hjalp av en lang utandning. Genom andningen stoter du sa att sdga
bort obehagliga kanslor och kdnningar.

Rikta ater din uppmarksamhet pa andningen. Du kan samtidigt observera hur det kdnns i handen. N&r timern
alarmerar kan du slappa isbiten.

Att halla i en isbit kan kdnnas annorlunda nar du samtidigt fokuserar pa din andning och tillater dig att lugnt
observera olika k@nningar. Det kan dven férekomma skillnader i tidsuppfattningen.

Du noterar att det inte sker ndgot farligt fastén du tilldter sméartan. Trots smartan ar det majligt att
koncentrera sig pa andningen.
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