Afspaending med kropssansninger

Laeg dig pa ryggen pa gulvet pa en treeningsmatte eller et taeppe. Find ud af om du har brug for stgtte under
fx knae, leend eller hoved.

@velsen her har til formal at give kroppen og dens tilstand opmarksomhed. Forsgg at lade vaere at dgmme
eller tolke oplevelserne, bare registrer dem neutralt i nuet.

Laeg forst maerke til hele kroppen, som du ligger her mod underlaget. Gennemga for dig selv de punkter,
som bergrer underlaget: haelene, leggene, maske larene, enden, gverste del af ryggen med
skulderbladene, armene, haenderne, og dit baghoved. Maerk kontakten, bergringspunkterne.

Leeg forst maerke til temperaturen i kroppen. Er den generelt tilpas, eller lidt for varm eller kold? Er der
kropsomrader, som er varmere eller koldere end andre? Fx er de mest perifere dele som grer, fingre og
taeer nogle gange koldere end resten. Eller du maerker maske mere varme et sted, fx i maven eller der hvor
du ligger mod underlaget eller under handerne, hvis de hviler pa maven.

Leeg sa maerke til spaendingerne i kroppen. Selv om du ligger ned og roligt kan slippe spandingerne, er der
maske alligevel omrader, som spaender, det kan vaere i nakken, skuldrene, maven, larene, eller maske i
kaeberne. Undersgg om der er omrader i din krop, hvor du kan maerke, at du ikke helt har sluppet
spaendingerne.

Leeg sa omvendt maerke til, om der er dele af kroppen som fgles seerlig afspaendte, steder, hvor du virkelig
er afslappet. Det kan vaere panden, arme, ben eller enden, eller helt andre steder.

Flyt din opmaerksomhed til kroppens rytmer, f@rst vejrtraekningen. Lyt en stund til din vejrtraekning, som
den er, uden at @&ndre pa den. Indanding, udanding og de pauser, der kan vaere indimellem. Leeg meerke til
de beveaegelser, som sker i kroppen under vejrtraekningen.

Meerk sa efter, om du kan maerke din puls. Nogle gange kan man, nogle gange ikke, sa fortvivl ikke, hvis du
ikke kan. Men giv alligevel dig selv lidt tid til at maerke efter, fx i haenderne, brystet eller halsen. Hvis du kan
maerke det, sa noter lige pulsens rytme. Hvis ikke, sa slip det.

Laeg sa maerke til kroppens energiniveau. Er det tilpas, sddan veloplagt og rolig, eller er du maske meget
frisk, maske endda rastlgs? Eller er du omvendt treet eller tung, eller maske bare behageligt afslappet? Det
kan ogsa veere at energien er forskellig i forskellige kropsomrader, fx tunghed i hovedet, samtidig med
rastlgse ben. Leeg maerke til hvordan det er for dig netop nu.

Er der saerlige omrdader som ggr opmaerksom pa sig selv? Hvor er de og hvordan maerkes det, saet nogen
beskrivende ord pa for dig selv.

Til sidst laeg igen maerke til kroppens kontakt med underlaget. Hvordan hviler du? Maerk igen alle
kontaktpunkterne nedefra og op. Og maerk igen vejrtraekningen.

Lad opmaerksomheden komme tilbage til rummet igen, straek dig eller gab, hvis du traenger til det.
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