
ÖVNING: KÄNSLORNA HAR ETT BUDKSAP

1. VÄLJ NÅGON KÄNSLA SOM DU HAR UPPLEVT:

(glädje, ilska, spänning, skuld e.d.). Fundera över vad 
känslan försöker berätta åt dig.

2. VÄLJ EN KÄNSLA SOM DU UPPLEVER SOM SVÅR
OCH FUNDERA ÖVER HUR DET KÄNS I DIN KROPP NÄR
DU UPPLEVEER KÄNSLAN.

Du kan på någon viss situation eller händelse. Skriv sedan dig själv ett brev som 

din kropp skulle kunna skriva dig om känslan i fråga. Din kropp skulle till exempel 

kunna berätta hur den upplever känslan i olika kroppsdelar; vad är mest 

påfrestande för kroppen eller vad känns värst, eller vad skulle kroppen önska att 

du gör åt saken. Brevet kan se ut till exempel så här: 



 Kära Maja, 

Jag skriver dig om ilskan som jag känner inom mig. Jag vill att du förstår att jag 

känner: ... när jag är ilsken. Jag hoppas att du tar bättre i beaktande mina behov och 

önskningar angående ilska i fortsättningen. Mina behov och önskningar är: ... Låt oss 

fortsätta vårt goda arbete för vårt gemensamma välbefinnande! 

Med bästa hälsningar, Din Kropp 
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