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Ovning: Lek med din kropp

Mal
Du lar dig kdnna din egen kropp pa ett nytt, kanske bortglomt satt. Du lar dig att ber6ra dig sjélv pa
ett behagligt satt.

Syftet med 6vningen &r inte att nd sexuell upphetsning, men det ar tillatet att géra det.
Anvisning:
Ga till sangs naken. Du kan vara under eller ovanpa tacket. Ta en bekvam och avslappnad stallning.

Lyssna pa hur din kropp kdnns. Kann hur lakanet eller tacket kdnns pa din nakna kropp. Anta eller
foérvanta dig ingenting.

Om du vill kan du beréatta hogt for dig sjélv hur din kropp kanns just nu. FOorsok att inte 1ata tidigare
handelser eller uppfattningar kdnnas i din kropp just nu. Var bara narvarande i stunden.

Lita pa att du kan observera och ldra dig med hjalp av din kropp.
Vad vill du géra nu? Testa det modigt. Du har tid for det just nu.

Ta emot vad din kropp kommunicerar och erbjuder dig. Andra inte ndgot i budskapet och
erbjudandet. FOrsok tysta alla stérande tankar. Nu &r det dags att fokusera pa kroppsintryck.

Forenkla dina tankar genom att till exempel saga: "Det har ar bara min hand som ror vid mina brost,
konsorgan och min stjart".

Kann om din kropp nu vill ha mer berdring eller om det ar bra sa hér. Var kénslig och tillrackligt
forsiktig. Hall alla sinnen 6ppna. Du maste inte géra ndgonting. A andra sidan har du mgjligheten att
uppleva din kropp pa ett nytt sétt.

Om din kropp blir skréamd av din beréring, sluta. Prova nagot nytt nar din kropp ar redo for ny
berodring.

Forsta gangen kan det hdnda att du inte kommer sa langt. Du kan fortsatta 6vningen sa lange du
vill eller aterkomma till den senare.



http://www.mielenterveystalo.fi/sv

