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Ovning: Fysiska kinningar

Varfor?

Du lar dig att iaktta och identifiera dina kanslor. Pa sa satt kan du ocksa battre
identifiera de kanslor som ar forknippade med somnldshet.

Hur?
Denna 6vning har tva delar.

Fundera pa och skriv ner svaren pa frdgorna i den forsta delen som galler hur det
kanns i din kropp.

| den andra delen namnger du de kanslor som ligger till grund fér kroppsliga
fornimmelser. Anvand en kanslolista som hjalp.

1. Kroppsfornimmelser

Stanna nu upp for ett 6gonblick dar du ar och fundera pa var och en av punkterna
nedan en stund:

e Hur kanns kanslan som just nu finns i kroppen?

e Kanner du spanning i brostet, en klump i magen eller stelhet i axlarna?
e Har du svart att andas? Kénns din andning pa nagot satt avvikande?

e Kanns det svart att andas lugnt och djupt?

o Ar det svart fér dig att stanna upp och kdnna efter hur du méar?
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Mina kroppsférnimmelser

Skriv har

2.. Kanslor

Nar du har lokaliserat var i kroppen du kanner féornimmelsen, fokusera din
uppmarksamhet pa den:

o Okar den eventuella fédrnimmelsen nar du riktar din uppmarksamhet mot den?
e Forandras takten eller djupet i din andning?

e Marker du ndgot annat?

| listan kan du se namnen p4 olika kanslor. Ar det ndgon av dessa eller ndgot helt
annat?
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Vilken kinsla kan det vara fragan om?

valbehag
karlek
medlidande
langtan
forakt
avsky
besvikelse
ensamhet
tacksamhet
forvaning
samhorighet
panik
depression
entusiasm
irritation
trygghet
gladje

sorg

hat

skuld

radsla
angest
stress
utmattning
trotthet
stolthet
avslappning
framgang
langtan efter narhet
skam
spanning
desperation
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