TAL MED DIN KROP



VEND OPMARKSOMHEDEN INDAD

- Sperg din krop:

Hvad har du brug for?
Hvorfor har du ondt?
Hvad vil du fortzlle mig?

Er der noget, jeg skal gare mere eller mindre af?
- Kroppen gemmer pa informationer om din tilstand

- “Tak for informationen, krop. Jeg tager lederskab og giver slip.



GA IND I SMERTEN

- Tryk pa de emme omrider med dine hender
- Brug evt. en kropsterapeut til at oversatte

- Veer taknemmelig for din krop - ogsa nar den larmer



KROPPENS RESTITUTION?

- Hvile og sevn er afgerende for din krops balance
- Mangler din krop hvile, kan du opleve spendinger og sygdom

- Bliv bevidst om din sevn: hvornar er du udhvilet?



KROPPEN PAVIRKER KROPPEN?

- Forseg dig fx. med blodtypekost
- Din fordejelse sender signaler om din krops balance
- Vores tarme rummer vores immunforsvar

- Suppler din kost med malkesyrebakterier, fx. fra kombucha



KOMMUNIKER GENNEM DINE CHAKRAER

- Har du smeter, sa er chakraet blokeret

- Accelerér og kalibrér til bedre balance ved at sige:
“Jeg accelererer det her chakra med den her farve”

- Lyt til en guidet meditation, der balancerer og harmoniserer alle chakraer



OVELSE

- Sorg for at Frioritere din sevn og restitution hejt og
leg mearke til nar din krop fortzller dig, at den har brug for hvile

- For sevndagbog for at have fokus pa din sevnkvalitet og dine behov

- Lyt til din krops signaler og undga at fylde den med stimulanser udetra

for at gere den “klar’



