Sensaticner

Med sensationer menas det sprak som kroppen anvander for att kommunicera med oss. Det ar inte
samma sak som symptom men det kan kdnnas som symtom ex. smarta, febrig, mm. Nar vi fokuserar pa
sensationer ror vi oss bort fran den betydelse vi alagger upplevelsen och istéllet &r narvarande med
upplevelsen. Detta gor att vi kan ge kroppen utrymme att utova sin lakningsprocess. Ex. om vi har ont i
huvudet ar det latt att tanka tolkande tankar som ”Vad jobbigt med huvudvark igen, nu kommer jag inte
orka...” Om vi istallet fokuserar pa sensationerna, ex. tryckande, bultande, fladdrande, hett osv. kommer
vi bort fran ddomandet att huvudvarken ar ndgot negativt och istéllet ser det som en upplevelse. Detta
gora att vi lattare kan komma vidare med det vi egentligen vill istallet for att fastna i upplevelsen. Sen kan
man behdva ta en varktablett anda...

Om detta ar nytt for dig bjuder jag in dig att 6va genom att sitta en stund varje dag och kédnna efter vad du
kanner for sensationer i kroppen och anvénda dig av listan pa foljande sida.

Kom ihag att det har ar en valdigt kraftfull Gvning som kan leda till att det kommer upp kanslor, minnen,
skakningar i kroppen och insikter. Det ar en 6vning som anvands i traumabehandling men syftet har ar
inte traumabehandling. Skulle det vara att 6vningen blir mer utmanande @n du kanner att du klarar av att
hantera sa gor nagot av foljande:

+ Fokusera pa din fysiska omgivning och titta pa ndgot som du tycker ar fint
« Gautinaturen

« Prata med nagon du litar pa

« Taenvarm dusch
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Bultande
Vibrerande
Skakande
Ra
Pressande
Levande
Uppblast
Brannande

Gurglande

Pulserande
Gashud
Ojamnt
Hart

Panik
Kittligt

Omt Tyst
Rorelse Pulserande
Tight Trangt
Surrande Andande
Oppet yrt
Varmt Luftigt
Spant Vasst
Latthet Fladdrigt
Avslappnat Elektriskt
Pirrande Kontraherat
Kliande Isande
Brannande Hett
Tungt
(bt Skimrande
fal . Luftigt
Infenswt Illamaende
ZI\:)J ltlet Paralyserat
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