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Ovning: Lugna ner nervsystemet

Varfor?

Genom att lugna nervsystemet kan du frigdra reaktioner som kanslor och
upplevelser har orsakat i din kropp och ditt sinne.

Hur?

Valj de dvningar i listan nedan som passar dig bast. Du kan gora dvningarna nar som
helst nar du kadnner dig orolig eller avtrubbad. Gor 6vningarna minst tva gadnger per
dag.

e Andning i 4-6-rytm: Andas in medan du raknar till fyra och andas ut medan du
raknar till sex. Fortsatt dvningen i 3-5 minuter.

e 5-4-3-2-1-grundning: Fokusera pa stunden: namn 5 synintryck, 4 beroringar, 3
ljud, 2 dofter, 1 smak.

e Muskler i ordning: Spann och slappna av de stora muskelgrupperna fran huvud
till tdr. Om du vill kan du géra 6vningen med hjalp av en ljudinspelning. Gor
dvningen pa en lugn plats dar du kan koncentrera dig pa att lyssna pa
inspelningen. Sitt bekvamt eller lagg dig ner.

e Mikrovila: Slut 6gonen i 1-3 minuter. Fokusera din uppmarksamhet pa dina
fotsulor. Kann hur fétterna pressas ner i golvet.

e Naturpromenad: Ta en lugn promenad pa 10-20 minuter. Fokusera pa att
observera vad du ser, hor, luktar och kanner.
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