9 Psykporten.fi Inspelning som text

Ovning: Identifiera kinningar

Varfor?

Kanslorna kanns i kroppen. Att I1agga marke till olika kroppsliga kanningar ar det forsta steget i att
kanna igen kanslor.

Kanslorna kommunicerar olika behov sdsom behovet av att vila, fa trost eller vara tillsammans med
andra. Nar du lar dig att Idgga marke till olika kdnningar och kanslor nar de inte annu &r sa kraftiga,
kan du lattare uppfylla dina egna behov.

Nar du blir medveten om var kanslan kdnns i kroppen kan du 6va pa att paverka de fysiska
kanningarna och pa det sattet kdnslorna.

Exempel:

o Angest orsakar muskelspanningar -> nar du blir medveten om det har kan
avslappningsodvningar hjalpa att underldtta angesten.

o Angest forsvarar andningen -> nar du blir medveten om det har kan du tréna p& att anvanda
andningsovningar for att underlatta angesten.

Hur?
Sok dig till en plats dar du far vara i fred. Du kan gora 6vningen sittande eller liggande.

Du kan lyssna pa 6évningen genom en inspelning eller 1dsa dvningen.
Upprepa denna 6vning flera ganger. Att kdnna igen kanslor &r en process som tar tid.

Obs. Ibland kan 6vningar som fokuserar pa kroppen vara for krdvande for att géras ensam. Avbryt
dvningen om den kanns obehaglig.

Inspelningen som text

Sok dig till en bekvam stallning som kanns bra for dig. Den har dvningen kan du kan gora sittande
eller liggande, till exempel pa ett liggunderlag. Nar du har hittat en bekvam stélining, ta nagra djupa
andetag och Iat kroppen slappna av.

Fokusera nu pa fingrarna. Gnugga fingrarna mot varandra och kdnn varmen i dem. L4gg ocksa
marke till hur huden pa fingertopparna kédnns. Ar huden len eller strédv? Marker du andra kdnningar
nar du ror fingrarna? Ladgg marke till alla typer av kdnningar och |1&t dem fldda och férdndras nar du
marker nagot nytt.

Lagg nu hdnderna i din famn eller bredvid dig pa underlaget. Placera handflatorna s att de vilar
antingen mot dig eller underlaget. Var ror dina fingrar? Hur kdnns det? Mjukt? Hart? Stravt? Lent?
Lagg marke till de olika kanningarna i fingertopparna.
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Flytta nu din uppmarksamhet till dina hander och armar. Hur kdnns de? Kanns de avkopplade,
tunga, spanda eller kdnner du kanske smarta ndgonstans? Forsok upptacka alla kdnningar, ocksa
de obekvama, utan att doma dem.

Fokusera nu pa dina tar. Vifta pa tarna och kann vad som finns under eller omkring dem. Hur kanns
luftens temperatur runt tarna? Om du har strumpor pa dig, kan du kdnna dem? Finns det nagot
annat du kan réra vid med tarna? Hur kdnns det? Om du inte skulle veta vad som finns omkring dina
fotter just nu, skulle du da kunna kdnna igen de ytor som dina tar kommer i kontakt med enbart
baserat pa dina kanningar?

Fokusera sedan pa huvudets stéllining. Har du vant nacken at nagot hall? Notera kdnningarna utan
att forsoka andra pa dem eller din stéllning. Vad kanner du i din nacke och ditt huvud? Vilka
temperaturer marker du? Kanner du smarta eller spanningar? Eller kanner du dig avslappnad?

Rikta nu din uppmarksamhet mot ditt ansikte. Ar huden pa din panna avslappnad eller spdnd? Hur
kanns den? Hur ar det med din ndsa? Var i ndsan kdnner du andningen? Lat andningen floda
naturligt, det finns inget behov av att &ndra pa den.

Var i kroppen kanner du din andning? Marker du till exempel att kroppen utvidgas, eller att den
kanns varm eller sval ndgonstans nar du andas?

Lagg nu mérke till din mun och dina I&ppar. Ar din mun dppen eller stdngd? Ar dina lappar spanda
eller avslappnade? Kanns munnen torr eller fuktig?

Rikta nu din uppmarksamhet mot huden i ditt ansikte. Kadnns huden varm eller kall? Marker du andra
kanningar i ansiktet?

Rikta sedan din uppmarksamhet mot bréstkorgen och magen. Ldgg nu ena handen pa brostkorgen
och den andra pa magen. Hur kdnns din kropp under dina hander nar du andas? Ar din andning
langsam eller snabb? Kanner du andningen tydligare i magen eller i bréstkorgen?

Rikta nu till sist din uppméarksamhet pa hela kroppen. Ldgg marke till var du sitter eller ligger. Hur
kanns de stallen dar din kropp ror vid stolen eller liggunderlaget? Lagg marke till hur din
kroppsstallning kanns.

Nar du ar klar, se dig omkring och lagg marke till vad du ser i din omgivning, utan att kritisera det.
Mark vilka farger du ser och vilka former du finner. Lyssna till vilka ljud du kan hora.

Om du vill, kan du stanna kvar och slappna av sa lange som det kanns bra for dig.
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