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Ovning: Tankens kraft

Varfor?

Med hjalp av denna dvning kan du lara dig att uppmarksamma hur tankar kan hanga
samman med kroppens reaktioner och vacka kanningar i kroppen.

Hur?

Du kan handleda barnet genom 6vningen enligt anvisningarna nedan och aven gora
den sjalv.

Blunda och forestall dig en skiva citron framfor dig. Skapa en sa tydlig bild som
mojligt av citronen, fundera pa hur den ser ut, kdnns och doftar. Férestall dig sedan
att du suger pa eller biter i citronskivan. Observera nu kroppens reaktioner sa
noggrant som mojligt en stund. Lagg marke till vad som hander.

Efter 6vningen kan ni tillsammans fundera over féljande fragor:

o Vilka iakttagelser gjorde ni under 6vningen?

e Hur kandes det i munnen?

e Markte ni av salivkortlarnas aktivitet? Kande ni att mangden saliv okade?
e Forandrades ert ansiktsuttryck?

e Forandrades kroppshallningen eller spanningsnivan i kroppen?

e Vackte forestallningen om citronen ett behov av att géra ndgot eller att agera pa
nagot satt?
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