Kroppspositioner
Syfte: Oka medvetenheten om kopplingen kropp-kansla-tanke

1. Sta rak med hogburet huvud och blicken fast pa ett intressant foremal eller annan person, handerna stadigt
pa hofterna. Vilka tankar féder detta? Och vilka kénslor? Hall positionen nagra minuter och skriv sedan ned
din upplevelse.

2. Andra nu kroppshaliningen: St& med latt framatbojd éverkropp, handerna framfoér 6gonen, rynkad panna,
sammanbitna kakar och neddragna mungipor. Hall denna position nagra minuter. Vilka tankar foder detta?
Vilka kanslor? Anteckna i din arbetsbok.

3. Satt dig nu ned och slut 6gonen. Dra dig till minnes en sorglig handelse i ditt liv. Tank pa denna handelse
ndgra minuter. Oppna sedan 6gonen och anteckna hur du kanner dig i kroppen och huméret.

4. Satt dig aterigen med slutna 6gon. Denna gang ska du intensivt forestalla dig att du & med om en verkligt
trevlig, upplyftande och rolig handelse. Forestall dig hdndelsen sd intensivt som mojligt under nagra
minuter. Oppna sedan dgonen och anteckna hur du kénner dig i kropp och sinne.
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