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Ovning: Att vara nirvarande i stunden och

reglering av kinslor

Mal

Du lar dig att ta hansyn till dina kanslor pa ett accepterande séatt dven i utmanande situationer.
Anvisning

Las anvisningarna for 6vningen. Gor férst 6vningen pa ett lugnt stalle. Nar 6vningen gar smidigt kan

du tillampa den i verkliga situationer, sdsom under sex.

Kom ihdg att 6vning ar 6vning. Det maste ocksa finnas en majlighet att misslyckas. Intensiva
kanslor kraver mycket uppmarksamhet.

Ovningen kan p&ga i en minut eller till och med tjugo minuter, dvs. precis s lange du tycker.

GOr sa har
Andas in sa att lungorna fylls med luft. Andas ut lugnt och lange.

Fast sedan uppmarksamheten vid din kropp. Kann var du starkast kanner intrycket som uppstar av
din kansla.

Var i kroppen bdorjar kanslan? Var slutar den? Hur skulle du beskriva kanslan? Har kanslan en form?
ROr den sig eller har den en farg? Ar kanslan till exempel varm eller kall?

Om du mar bra kan du testa defusion, dvs. att distansera dig fran kanslan. Detta ar danda inte
noédvandigt, och det &r inte alltid mojligt. Kliv s& att sdga ut ur kanslan. Slapp den i tankarna. Du kan
ocksa siga till den: "Nu &r jag upptagen. Jag kan inte uppmarksamma dig just nu."

Om du har lokaliserat kénslan i kroppen och inte har gjort defusionen, kan du ge kanslan
uppskattning. Sag hogt: "Det har &r en kédnsla av sorg." Kom samtidigt indg att du inte &r hela
kanslan. Kanslan ar begransad till en specifik del av din kropp. Det har 6gonblicket ar verkligt, och
kanslan du upplever ar verklig. D6m inte dina kanslor eller dig sjalv for att du kdnner som du gor.
Kanslor ar bara kanslor.

Gor plats for kanslorna. De kommer inte att skada dig eller ndgon annan. Andas djupt in och ut igen.
Lat andningen fora runt kanslan inom dig. Utrymmet och kénslorna expanderar.

Kan du acceptera alla dessa kanslor aven om du inte riktigt vet vad de alla ar?

Du behdver inte gilla dem, vilja ha dem, fly fran dem eller sldppa dem. Lat dem bara vara just nu,
precis som de ar och i den storlek de har. Du kan till exempel saga: "Jag gillar inte den har kanslan.
Jag vill inte uppleva den. A andra sidan kan jag fortfarande gora plats for den."

Slutligen innebéar 6vningen dven att uttka ditt medvetande att inkludera forutom kanslan, ocksa
vad som hander runt dig.

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sexualitet

Ta en stund att observera allt du ser, hor och luktar. Var ar du? Vad gor du eller planerar du att
gobra? Vem ar du med?

Nar du gor glet har ar du narvarande i situationen med den kansla som du redan har gjort plats for i
ditt psyke. Aven om du inte kdnner dig bekvam an. och din kansla ar obehaglig, har du gjort
mycket.

| stéllet for att Iata kénslan krossa dig, vand ditt medvetande utat fran dig sjalv. Fraga sedan dig
sjalv: "Vad kan jag gora just nu som skulle vara bra fér mig"?

Vanta inte pa att du ska kdnna dig battre. Férsok hitta nagot du kan goéra just nu som &r viktigt och
meningsfullt for dig.
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