@ Psykporten,fi Valmaende under graviditeten och spadbarnstiden

Ovning: Bedomningsfri granskning av den egna
kroppen

Valj en del av din kropp.

Titta noga pa den med alla dina sinnen. Férsok férhalla dig till den sa neutralt, accepterande och
bedomningsfritt som mojligt. Fast hela din uppméarksamhet pa den.

Hur ser den ut?

Hur kédnns den vid beroéring?

Ar den varm, slét, grov eller torr?
Vilken typ av yta har den?

Vilken farg, form och storlek har den?
Avger den ett ljud nar du smeker den?

Sannolikt har du ndgon kroppsdel som du har varit missndjd med och som du har varit sarskilt
strang mot. Vilken del av din kropp ar det?

Sedan, om mdjligt, 1agg forsiktigt handen 6ver den platsen. Kann hur beréringen kanns.
Hur kdnns det i handen att rora vid den delen av kroppen?

Du kan smeka din kropp forsiktigt. Vad kanner du?

Om den har delen av din kropp kunde tala, vad skulle den vilja sdga dig?

Ge din kropp din uppmarksamhet och medkansla. Kann hur du kan vila i narvaro av dig sjalv.






