1. Uppméarksamhetsresa genom kroppen

Lagg dig pa rygg med armarna vilande langs med sidorna. Gor det sa bekvamt som
mojligt for dig och ta god tid pa dig att landa pa underlaget.

Se om du kan lata 6vandet bli till ett nyfiket, lite lekfullt utforskande av dig sjalv och
din kropp. Dar vi slapper tankar pa vad som ar ratt eller fel och ger utrymme for de
upplevelser som du just nu har i din kropp.

Vi ska borja med att uppmarksamma hela kroppens kontakt med underlaget. Man
kan ju ha en kansla av att man haller sig uppe, att man svavar ovanfér underlaget
eller att man mer ar ett med det. Bara lagg marke till hur det ar for dig just nu.

Vi ska gora en uppmarksamhetsresa genom kroppen dar kroppens olika delar far
vara stationer dar uppmarksamheten stannar upp ett tag. Borja med att
uppmarksamma fotterna. Hur kdnns kontakten med underlaget? Var har du kontakt
och var saknar du kontakt? Vi vandrar vidare upp mot vaderna, laren och upp 6ver
satet. Sa kan du jamfora kontakten mellan sidorna, kanns den lika eller ar det nagon
sidoskillnad?

Vi vandrar vidare upp over landryggen/svanken. Har har vi en naturlig kurvatur som
gor att vi inte har lika mycket kontakt med underlaget. Vi fortsatter upp 6ver
brostryggen, upp éver axlar och skuldror, ner i armar och hander. Sa kan du jamféra
kontakten mellan sidorna, kdnns kontakten lika eller &r det nagon sidoskillnad i
kontakten?

Sa kan du lagga marka till om huvudet ligger som en rak fortsattning av kroppens
mittlinje eller om det kanske ar lite boj eller vridet at sidan. S& kan du lagga handerna
pa kroppens centrum, pa omradet mellan naveln och brostet. Ta en stund och bara
uppmarksamma vad som hander har under dina hander. Lat andningen skéta sig
sjalv. Lita pa den. Bara folj andningens rorelse uppmarksamt men utan att styra den.
Sé& kan du lagga till ett m-ljud, ljuda pa bokstaven M som i Martin. Mmmmmm....

Det far lata hur det vill, hackigt, kort, ojamnt. Om du kanner dig obekvam att ljuda
eller det k&dnns anstrdngande kan du prova att bara tanka det.

Mmmmm. Mmmm. Mmmm...

Sa kan du aterigen lagga armarna langs med sidorna och uppméarksamma hela
kroppens kontakt med underlaget. Man kan ju ha en kansla av att man haller sig
uppe, att man svavar ovanfér underlaget eller att man mer &r ett med det. Bara lagg
marke till hur det ar for dig.

Lagg handerna pa magen och lat kroppen fa smélta den har 6vningen en stund.
Flytta sedan upp handerna pa bréstet och kann efter hur du har det i hela dig just nu.
Hur blev den har évningsstunden for mig? Du kan gora en liten mjuk vaggande
rorelse som en paminnelse om att vara varsam om dig sjalv.

Kann efter om du har nagra strackningar eller gaspningar som vill fram och kann
efter vad kroppen behdver for att stalla om till att komma upp igen.



