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Ovning: Fysiska kinningar

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal
Du lar dig att iaktta och kdnna igen dina kanslor. Pa sa satt kan du ocksa battre kdnna
igen de kanslor som ar forknippade med sémnldshet.

Anvisning
Denna 6vning har tva delar.

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

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

Forsta delen: Kroppsfornimmelser

Stanna nu upp for ett dgonblick dar du &r och fundera pa var och en av punkterna nedan
en stund:

e Hur kdnns kanslan som just nu finns i kroppen?

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

e Ké&nns det svart att andas lugnt och djupt?

o Ardet svért for dig att stanna upp och kanna efter hur du mar?
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Andra delen: Kanslor

Nar du har lagt marke till var i kroppen du kadnner férnimmelsen, fokusera din
uppmarksamhet pa den:

Okar den eventuella férnimmelsen nar du riktar din uppmarksamhet mot den?

Forandras takten eller djupet i din andning?
Marker du nagot annat?

Vilken kansla kan det vara frégan om? | listan kan du se namnen p4 olika kanslor. Ar det

nagon av dessa eller ndgot helt annat?

(] Valbehag
0] Karlek

L1 Medlidande
[J Langtan

(] Forakt

L] Avsky

[J Besvikelse
L) Ensamhet
[ Tacksamhet
[J Férvaning
L] Samhorighet
O] Panik

1 Depression
0] Entusiasm
O Irritation

(] Sakerhet

[ Gladje

1 Sorg

L] Hat

[J Skuld

[J Radsla
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