Anvandning av kyla

Kyla kan anvandas mangsidigt for att lindra angest. Det I6nar sig att ha en ispase i frysskapet. Satt
ispasen pa brostkorgen, pa nacken eller pa magen.

Om du har isbitar i frysskapet kan du satta en isbit i munnen eller halla isbitar i dina hander. Du
kan aven kyla ner en sten i frysskapet, varvid den kalla stenen kan hjalpa dig att rikta
uppmarksamheten bort fran angesten.

Du kan tappa kallt vatten fran en kran och placera dina handleder under vattnet eller skolja ansiktet
med kallt vatten. Aven en kall dusch eller vinterbadande flyttar uppmarksamheten effektivt bort fran
angest till denna stund och kanslan av kyla. Pa vintrarna kan du géra snébollar med bara hander
eller satta dina hander i sndn for en stund.

Avsikten ar inte att frysa huden utan att anvanda kyla i den utstrackning som behdvs. Svalkan i sig
kan lugna ner kroppen och kylan ar ett effektivt satt att avbryta tankegangar och flytta
uppmarksambheten till kdnselsinnet och darigenom till denna stund.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/OuMIR-7CNd4
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