@ Psykporten.fl Egenvardsprogrammet for bearbetning av kdnsidentiteten

Ovning: Tillatande kroppsskanning

Mal
Du lar dig att slappna av genom att fordomsfritt observera olika delar av kroppen och hur de kanns.

Anvisning

Du 6var medvetet pa att fokusera pa och skanna olika delar av kroppen utan att vardera dem eller
krdva nagot av dem.

Sitt eller ligg bekvamt nar du gor évningen. Om du vill kan du blunda.
Det ar bra att géra 6vningen dagligen och ibland flera ganger om dagen.

e Det ar viktigt att géra dvningen regelbundet i minst 2-3 veckor.
e Ju mer regelbundet du 6var, desto mer bestaende férandringar kan du uppna.

Genom repetition lar du dig att anvanda dina fardigheter vid behov nar du kanner att du har det
svart.

| denna dvning kan du iaktta och namnge olika fysiska fornimmelser, undra dver dessa och
observera dem.

Kan du uppfatta och undersdka olika kanslor utan att vardera och krava? Kan du enbart lagga
marke till dem?

Det finns inga féornimmelser som &r ratt eller fel. Det finns enbart observationer. Du kan ocksa
observera dina egna reaktioner eller hur du klér kroppsligheten i ord for dig sjalv. Eventuellt far du
inte heller en klar kontakt till en viss del av kroppen. Ocksa detta kan du bara Idgga marke till.

Om nagon del av kroppen kadnns alltfér utmanande eller skapar angest kan du fokusera pa
andningen eller nagon annan del av kroppen. Kom ocksa ihag att du alltid kan avbryta eller ta en
paus i dvningen, om du kanner for det.

Inta en stéllning som &r sa bekvam som mgjligt for att kunna géra denna 6vning en stund. Du kan
ocksa andra stéllningen under 6évningen om du vill. Du kan sluta 6gonen, om det kanns bra. Du kan
ocksa halla 6gonen 6ppna. Rikta da blicken kanske nagot snett nerat sa att du egentligen inte tittar
pa nagot specifikt.

Rikta langsamt din uppmarksamhet mot kroppen. Allra forst kan du kdnna efter hur du ska placera
dig pé underlaget. Kdnner du att du spanner dig eller bar upp dig sjalv pa underlaget? Eller kan du
lita pa att underlaget bar och lata dig baras av det?

Du kan ocksa fraga dig sjalv om du har lov att bara vara. Vilka svar marker du att du ger dig sjalv pa
detta? Kan du tillata dig sjalv att bara vara och ge dig sjalv denna stund?
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Styr sedan din uppmarksamhet mot benen. | vilken stéllning ar dina ben? Ar de i férhéllande till
varandra i samma stéllning? Kanns de i den stéllning du valt lika Idnga och tunga? Kan du kadnna
varmen i dina ben mot underlaget? Eller hur varma kénns dina ben nar du trycker dem mot
varandra? Lagger du marke till om du spanner eller bar upp dina ben eller kan de bara vila i den
valda stallningen?

Rikta sedan din uppmarksamhet mot hdfterna och mellankroppen. Hur placerar sig hofterna och
ryggen mot underlaget? Marker du om vikten ligger mer pa nagondera sidan? Méarker du om du
kanske vridit dig eller lutar dig mer at ett hall? Kanner du eventuellt vdrmen fran ryggen mot
underlaget? Ar den pd ndgot satt annorlunda &n vdrmen pa magsidan? Kanner du att du kanske
spanner dig eller bar upp dig sjélv pa underlaget? Eller kan dina hofter och din rygg bara vila mot
underlaget?

Rikta sedan uppmarksamheten mot skuldrorna och armarna. | vilken stallning ar dina armar i
forhallande till varandra? Kanns dina armar lika Idnga och tunga? Kan du kdnna varmen i dina
fingrar eller varmen fran dina armar mot din kropp eller mot underlaget? Lagger du marke till om du
spanner eller bar upp dina armar eller kan de bara vila i den valda stallningen?

Rikta sedan din uppmarksamhet mot nacken och huvudomradet. Kdnner du kanske huvudets vikt?
Har huvudet vridit sig eller lutar det at nagot hall? Kan du kdnna vdarmen i nacken eller bakhuvudet?
Hur varm kanns nastippen? Eller tungan i din mun? Kanner du att du kanske spanner nacken eller
bar upp dig huvudet? Eller kan huvudet bara vila i den valda stallningen? Och hur placerar sig din
panna? Hur vilar dgonbrynen och 6gonen? Hur kadnns kinderna och munomradet? Och hur vilar
tungan i din mun?

Rikta sedan din uppmarksamhet annu mot din kropp som helhet. Hur kénns det att vara i den valda
stallningen nu nar du har observerat dina férnimmelser nadgra minuter? Vilka férnimmelser och
observationer gor starkast intryck pa dig? Finns det nagra delar av kroppen som din
uppmarksamhet gérna riktas mot? Du kan tillata dig sjalv att bara vara en stund och lata
uppmarksamheten flyta med den angenama fornimmelsen.

Steg for steg kan du sedan pa nytt nagra ganger andas in ndgot djupare och lugnt andas ut. Du
kan roéra pa dina fingrar och tar nagot. Du kan ocksa kanna efter om du kanske behover stretcha
eller gaspa. Eller géra nagon storre eller mindre rérelse for att aterhamta dig fran 6vningen.

Nar du ar klar kan du igen 6ppna 0gonen, om de var slutna. Du kan bestamma om 6vningen ska
avslutas for denna gang.
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