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Ovning: Lugna ner dig med hjilp av sinnena

Varfor?
Du lar dig att lugna dig sjalv med hjalp av dina sinnen.

Hur?
Att lugna sig sjalv ar att trosta sig sjalv och vara mild och snall mot sig sjalv.

| en angestfylld situation kan man lugna ner sig sjalv med hjalp av olika sinnen. D3 kan man
fokusera pa medveten observation och utan att déma med hjélp av just det sinnet.

Tank nu pa dina egna satt att lugna ner dig. Lds ovan om de olika sinnena och hur du lugnar ner dig
med dem. Overvég att anvanda nagon av dessa metoder. Du kan ocksd komma p& andra satt.

Mina satt att lugna ner mig
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