9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sexualitet

Ovning: Lir dig att vara nirvarande i en sexuell situation

Mal
Du lar dig att lugnt och accepterande stanna upp vid din sexualitet och dina kanslor nar maéjligheten
till sex uppstar.

Anvisning
Syftet med Gvningen &r att stanna upp och reflektera dver foljande fragor. Det récker att bara
reflektera. Du behdver inte hitta nagra stora svar eller |6sningar pa fragorna.

Det racker att stanna upp just nu nar du till exempel ligger i sdngen med din partner och hen
uttrycker sin dnskan att ha sex med dig.

Tank pa foljande i den hir situationen:
e Vararjag?
e Vad gor jag nu?
e Vad kanner jag nu?
e Vad ténker jag mest pa just nu?

Du kan 6ka acceptansen genom att tyst konstatera eller sdga till exempel: "Det ar bra just sa har.
Jag kanner det jag kanner just nu. Jag kanner varken vallust eller olust. Det ar som det ar."

Strava efter att inte krava att situationen gor dig lycklig eller ndjd. Strava efter att inte 6nska att du
var ndgon annanstans an just har.

Forsok slappa dina efterstravanden eller sluta klamra dig fast vid till exempel tankar. Du behdver
inte fly fran ndgot. Du kan ga fran ett tillstdnd av att gora till ett tillstand av att vara.

Ibland maste du acceptera ocksd saker och hdndelser som du inte accepterar. Tanken pa
acceptans kan forst till och med verka upprérande for dig. Det ar dock vart att fortsatta att utforska
saken.

Acceptans ar viktig i en situation dar du vill frigéra dig fran det forflutna och till exempel negativa
upplevelser relaterade till sexualitet. D& kan du fokusera all din styrka och energi pa att ta hand om
din sexualitet.

Acceptans ar en fardighet som kan vas. Syftet med 6vningen &r att hjélpa dig att frigéra dig fran
nagot som inte ar i din makt.

Acceptans ar inte att ge efter, utan att se fakta som de ar. Du kanske till och med upplever att
nagot som &r svart att acceptera blir som en konstig besdkare eller en objuden gést i ditt liv. Ibland
syns det i dina dagar eller i dina tankar.

Acceptans hjélper dig att sldppa svara kénslor och kanslotillstand.


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

