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Lat oss testa var medvetenhet genom att du knyter din hégra nave. Spann den sa hart du kan,
kann hur dina naglar trycker in i din handflata, kann hur spanda dina knogar blir och hur hart din
tumme haller om dina fingrar.

Nu lagger du marke till vad dina axlar gor.

Hur kédnns din andning?

Ar du spand kring bréstkorgen?

Vad gor dina kakar?

Nar du slappnar av i dom, slappnar du kanske ocksé av i dgonbrynen och slatar ut
rynkornai pannan?

Sa fort du borjar ga igenom din kropp och bara bli medveten om en spanning sa har du
mojlighet att belysa den och lata den smalta bort. Antagligen hande det ganska automatisk for
dig, sa fort du blev pamind om att du hade fler kroppsdelar &n bara den knutna naven.
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Men ibland hander det att vi inte kdnner nagot, att en kroppsdel kanns som osynlig eller som ett
svart hal. Vi vet knappt om den ar spand eller avslappnad och vad vi an gor sa lyckas vi inte
paverka den. Lat oss gora en till ovning som kan forklara detta fenomen.

Knyt din vanstra hand nu. Spann den sa hart du kan, kann hur dina naglar trycker in i din

handflata, kann hur spanda dina knogar blir under huden och hur hart din tumme haller om dina
fingrar.

Ta sedan din andra hand och forsok 6ppna upp din knutna nave. Fortsatt att knyta den hart,
som att den knutna naven ar nagot du verkligen inte kan slappa taget om, den har varit knuten
varje dag senaste dagarna och ska fortsétta att vara det. Gor ditt basta med din andra hand,
kann efter hur hart och hur mycket du méaste anstranga dig for att ens férsoka. Du kan lyckas att

kanske lossa pa ett finger men trots det fortsatter fingret att vara spant och kommer aterga till
sin knutna position sa fort du slapper.

Forestall dig nu att din van ser dig och ser hur spand du ar, hen forsoker nu att sara pa dina
hander. Din van far anstranga sig hart och oavsett vad hen astadkommer, till och med om hen
skulle lyckas ta isér dina hander skulle de fortfarande vara spédnda. Det skapar till och med mer
anstrangning och spanning hos dig desto mer hen forsoker fa upp din knutna nave.
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Hur kanns det da istallet om du med din fria hand slappnar av och haller om din knutna
nave?

Kanske smeker latt runt ndven som om du vill formedla avslappning, gladje och latthet.
Vad hander i din kropp?

Hur paverkas din andning av denna tanke?

Slutligen —vad hander med den knutna naven?

DARFOR VILL VI BELYSA HUR VIKTIGT DET AR ATT SLAPPA TAGET OM GAMLA
TANKAR
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Precis som spanning smittar och skapar mer spanning, sa sker samma sak med avslappning,
speciellt i din egna kropp. Manga muskler kan vi halla spanda dag ut och dag in av manga olika
anledningar, fysiska, mentala och kanslomassiga. Alla kanslor som vi kanner gar hela vagen ut i
musklerna. Men om vi blir medvetna om vara fysiska spanningar och bérja slappa pa dem, kan
vi ocksa bli medvetna om vara kanslor, som kanske spanningarna fran forsta borjan. Likasa kan
mer medvetenhet och avslappning snabbt leda till att lara oss nya saker om var kropp. Vi kan
lagga marke till en spanning idag som vi inte kande igar. Det kan vara s att den ar ny, men ofta
ar det sa att den kan ha varit dar hela tiden men varit begravd under manga andra spanningar
att vi inte kunnat se den.

Darfor vill vi belysa hur viktigt det ar att slappa taget om gamla tankar eller ménster som kanske
resulterar i dessa spanningar som vi bar pa och som vara hastar manga ganger kan kanna av
och paverkas av.

Fun fact

Det finns forskning gjord av Dr. Sarah Pressman som visar pa ett starkt samband mellan
ansiktet och hjartat genom vagusnerven. Om du ler och skrattar kommer du att sanka din
hjartfrekvens, séanka ditt blodtryck och sénka dina kortisolnivaer. Om du istéllet rynkar din panna
och koncentrerar dig riktigt hart, kommer motsatsen att handa: din hjartfrekvens kommer att 6ka
och mer stress och spanning kommer att paverka din kropp. En 6kad medvetenhet om var
kropp och vara spanningar tillsammans med ratt installning och kriteriesattning i vara pass (sa
att vi kanner oss lyckade) — kan verkligen hjélpa oss pa manga olika plan!
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