Fysikaliseringsövningen

PLING
Sätt dig på en stol. Sitt gärna en bit ut så att ryggen är fri från ryggstödet. Sitt med en rak men ändå avslappnad rygg. Du kan nu varsamt sluta dina ögon. Känn fötternas beröring mot golvet……..känn kroppens beröring mot stolen……

[bookmark: _GoBack]Börja varsamt att iaktta din andning, din naturliga lugna andning som den är när du inte försöker påverka den….. (två andetag paus)  
Vilken rytm har din andning? Var i din kropp känner du den här andningen?...(två andetags paus) 
….Tänk nu på de jobbiga känslor och tankar som dyker upp när du vill ta steg mot något som är viktigt för dig…. (två andetags paus)……Ta in den här jobbiga tanken eller känslan i dig och lägg märke till vad som händer med din kropp och din andning….(två andetags paus)…. 
Undersök om du kan närma dig känslan genom att närma dig din kropp. Var i kroppen upplever du känslan? ….. (tre andetags paus). …
Om du vill kan du med hjälp av ett finger rita vilket område känslan tar upp på kroppen…. (fyra andetags paus) 
Undersök nu följande frågor, en i taget: 
· Om känslan skulle ha en färg, vilken färg skulle den ha? (tre andetags paus). 
· Om känslan hade en yta, hur skulle ytan vara? Till exem- pel hård, kall, stickig, varm, rund, blank eller liknande….. (tre andetags paus).  
· Om känslan hade en vikt, hur tung skulle den vara? …(tre andetags paus). 
· Se nu om du kan andas in i känslan, tillåta området att få syre och göra plats för den i din kropp…. Det kan hjälpa att slappna av i axlarna och i höfterna och att tillåta andningen ända ned i magen…..(fyra andetags paus) ….
· Du kan nu släppa ditt aktiva grepp om känslorna och andningen och börja komma tillbaka till rummet du sitter i. Känn kroppens beröring mot stolen…….fötternas beröring mot golvet…..
· Öppna ögonen i din egen takt och om du vill sträck lite på dig.

· PLING  


Fystlaliseringsovningen

PG

St dig p en stol. it giema o bit ut 54 at ryggen i i rin
ryggstadet Sit med en rak men indh avslappnad rygg.Du kan
Varsamt latadina gon Kinn foternas beraring mot

Bolvet..._kinn kroppens beroring mot stolen.

Borja varsame ataktadi anding, i naurlg lugna g som,
den' i i ot sk pveraden... (A andetag paus)

Vilken ytm hae di anding? Var dinkeopp inner du den e
andoingen? (1A andeags pas)

ik i de obbiga Kinslor och takarsom ke upp i duvilta
g mot ot som i VI o i (V3 andetags paus)... a b cen
i bblga taken el kinstan g och g8 mrke 1l vad som hnder
e din krop ch i Andning.~{1v andetags pa).

Understk om d kan ndema digKinslan enom at iema
Var | Kroppen uppever du kindan? (e andetage pus)

tnkeopp-
Om d il an d e bl av st Anger i vkt omride kinsan tar
pp A kroppen... yraandetas pas)
Understc e felgor, e aget:

« Om kst skl b e e, viken farg skl den a? (e andetags
paus).

« Omkanstan hade enia bur skule yan vara? Til e pel i,
Skl varm,rand, blank lle kande... (7 andetags pas)

« OmKanstan hade e ik, b tung skalle den vara? (e andetags
paus).




