9 Psykporten.fi Inspelning som text

Forankringsévning

Den hér évningen gér ut pd s& kallad grounding. Ovningen fokuserar pa kanslan av
tyngdkraften i den egna kroppen. Ovningen har tre faser och mellan varje fas finns en
paus. Om du vill kan du forst lyssna igenom 6vningen en gang.

Nu borjar vi. Vélj en lugn plats och satt dig pa en stol. Du koncentrerar dig battre om du
blundar. Ta nagra lugna andetag.

Om du vill sa finns det négra olika knep, som du kan prova for att géra den har évningen
och upplevelsen av att kanna dig forankrad annu intensivare. Du kan prova att korrigera
din hallning och gora den rakare, du kan stampa latt med fotterna, eller sa kan du
massera eller stryka din hud latt.

FOrsok nu lagga din vikt pa dina sittben och omradet kring hofterna och skinkorna. Kann
hur tyngdkraften drar dig mot stolen.

Fokusera pa kanslan. Kann stolen under dig och huden mot stolen.

Hur kanns det?

Stall dig nu upp och sta. Kann dragningskraften i dina ben och kanslan av marken under
dina fotsulor. Forflytta vikten forst till det ena benet och sedan till det andra.

Kann samtidigt efter hur tyngdkraften kanns i olika delarna av dina ben. Férdela slutligen
vikten jamnt pa& bada benen.

Sé&tt dig pa nytt och ta ett par djupa andetag.

Ovningen &r nu slut.




