Kroppens sprog -Uge 2

Kroppen taler altid til os — men ofte pa subtile mider.
Treathed, spa:ndingcr og uro er ikke tegn pi svaghed —deter signaler.
Nir du leerer at lytte, kan du reagere tidligere og mildere.

Prov denne uge at loegge maerke til 1-2 signaler fra kroppen om dagen — og skriv kort, hvad
du tror, de betyder.

Mini-kropsscanning (2 min)

Luk ojnene.

Meerk dine fodder mod underlaget.

Meerk skuldrene — giv slip lidt pa speendingen.

Meerk vejrereekningen — ind gennem naesen, rolige ud igen.
Sporg dig selv: “Hvordan har min krop det lige nu?”

Smd pauser — stor forskel
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