Reflektionsövning 4

Intention Nr 4 - Jag övar på acceptans

”Idag ska jag träna på acceptans. Jag kommer att acceptera omständigheter, situationer, människor och mig själv till max. Jag kommer inte att kämpa mot vad som än kommer upp”.

Andningsmönster känner du igen från segmenterad andning och det finns en korrelation i hur vi använder vår kropp både när känner oavsett om det är skratt eller gråt. Det hjälper oss även att släppa lite spänningar samtidigt som vi andningsmönstret hjälper dig att tömma lungorna effektivt. 

Gör så här: 
· Släpp käken och mjukna i tungan 4 sniffs in genom näsan
· Expandera i mage/revben och andas upp mot bröstkorgen (Dvs dra inte in magen när du andas in!) 4 sniffs ut genom näsan 
·  Pressa lätt ut luften från bröstkorg i fyra sekvenser neråt Fortsätt.
· Börja med fyra cykler, sen åtta.

Stanna upp en liten stund och känn efter hur det känns. 1.5 - 3 minuter är alldeles lagom, inte mer. Sitt en liten stund och känn efter hur det känns i kroppen. Uppmärksamma vad som händer inom dig. 

Effekter: Stretchar andningsmuskler, ger ett parasympatikus påslag och ökad, närvaro, fokus och koncentration.

*Du kan även byta riktning, dvs sniffa ut 4 sniffs på utandningen och sedan in ett enda långsamt på inandningen och fortsätta några andetag. 

Hur upplevde du andningsövningen? Reflektera gärna på hur andningsmönstrerna relaterar till gråt? skratt?  

Hur kändes det att träna på att träna på acceptans? Vilka känslor kom upp? Titta på de röda korten, välj så många du vill, skriv ner:  
 
Vilka behov vill du fylla i ditt liv? Vad vill du ha mer av? Titta på de gula korten och välj så många du vill, skriv ner: 
 
Om du valt fler än tre GULA kort, vilka tre är viktigast?  
 
Om du skulle välja ut ett av dem, vilket är viktigast? 

Namn: 
Datum:  

