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Det glada minnet

m En 6vning for att aterkoppla till en kdnsla av gladje

Hoglasning:

Satt dig stadigt. Lat handerna vila pa dina ben och sank ner axlarna. Blunda och
andas in och ut genom nasan. Lat andningen vara avslappnad, kravlés och lugn.
Upprepa detta nagra ganger. Paus.

Locka dina tankar till denna stund och kann hur luften flyter in och ut genom
din nasa. Vandra tillbaka i dina minnen till en stund nar du var riktigt glad.

Du kanske behdver vandra langt bort i minnet eller kanske bara ndgon timme
eller dag tillbaka ... Nar skrattade du riktigt hjartligt? Forsok se den stunden
framfor dig. Paus.

Vad var det som hande? Vad var det som fick dig att skratta?
Vem var med dig? Paus.

Hur ser man pa en person att hen skrattar? Hur ar kroppsspraket?
Hur ser 6gonen ut? Hur ser du ut nar du ar glad? Paus.

Hur kanns det att skratta och var i kroppen kanns skrattet for dig?
Tank efter hur det kdanns i din mage da du skrattar, i ditt brost, dina
armar och dina ben? Hur det kanns det i ditt ansikte? | dina mungipor?
Njut av skrattkanslan en liten stund. Paus.

Fortsatt se dig skrattande och kann efter hur det kanns.
Memorera den kanslan och bilden. Paus.

Nu har du ett hemligt dss i armen for den dagen da det kdnns mindre bra,
t.ex. nar det inte gatt som du 6nskat. Du kan namligen lura din hjarna lite:

den ser inte skillnad pa ett dkta skratt och ett fejkskratt. Hjarnan frigor anda
endorfiner — vart gladjehormon. Leendet ar dessutom nagot som latt smittar,
sa dolj inte din gladje.

Ta annu nagra avslappnade andetag in och ut genom nasan och 6ppna sen
langsamt 6gonen igen. Jag hoppas du far en glad dag.
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