Basal kroppskannedom

Satt dig pa framre delen av stolen sa du har fritt att réra benen. Bérja med att trampa in dig
lite pa stallet och kann efter vilket avstand du vill ha mellan fétterna. Stanna dar du kanner att
du sitter stadigt och samlat. Placera fétterna sa att halarna ar rakt nedanfor knana. Handerna
kan fa vila pa laren.

Sa kan du lata blicken vila pa en punkt framfér dig pa golvet. Sa riktar vi uppméarksamheten
till sittbenen och rullar lite pA dom genom att vi tippar backenet framat och bakat. Om du vill
kan du lagga en hand pa magen och en i svanken. Sa kanner vi lite pa vara ytterlagen. Nar
vi tippar backenet bakat i "soffposition” sa hanger vi i vara passiva strukturer, vara ligament
och leder, och det blir belastande for kroppen. Nar vi kommer upp i svank sa spanner vi
istallet upp strukturerna och aven det blir belastande for kroppen. Sa vi ska hitta ett sittande
som ar skonsamt och mest energibesparande for kroppen. Vi stannar i svanklaget. Tar ett
djupt andetag och nér vi andas ut s& mjuknar vi i svanken och ger av tyngden ner mot stolen
sa att du bottnar ner i backenskalen. Landar.

Sa gungar du fram lite med tyngden och soker efter din balanslinje, ditt mest vilsamma lage.
Balanslinjen ligger langre fram an vad vi kanske vanligtvis sitter sa ta god tid pa dig att hitta
den.

Sa flyttar du tyngden fran sida till sida, mellan sittbenen och se om du kan stanna med lika
mycket tyngd pa bada sidorna.

Vi lirkar lite med 6verkroppen. Och dra sedan upp axlarna och mjukna. Som att du omfamnar
dig sjalv i en stor émsint kram om dig sjalv. Gor det nagra ganger.

Vi gar upp till nacken, gor en liten vridrérelse som att du séger nej. Nej, nej, nej.

Se om du kan lagga marke till den hér lilla rérelsen som sker hdgst uppe i nacken, djupt dar
inne.

Och en liten nickning som att du sager ja. Ja, ja, ja.
Och se nu om du bara kan slappa efter for tyngden och lata underlaget fa bara dig.

Vi har tre stodpunkter dar kroppen kan fa vila mot. Vi har stodet fran golvet dar fétterna kan
fa vila. Vi kan trycka ner fotterna nagra ganger for att markera att dar har vi ett stod. Sen har
vi stodet fran stolen dar sittbenen kan fa vila. Vi kan borra ner oss. Dar har vi det andra
stodet. Och sa har vi stodet fran laren dar handerna kan fa vila.

Sa lagger vi marke till andningen en stund, féljer den uppmarksamt utan att andra eller
vardera. Andningen ar som en ballong som fyller hela balen at alla hall. Lagg sarskilt marke
till om du kan k&nna andningens rorelse utat sidorna av balen. Bakat mot ryggraden. Uppat
mot brostkorgen. Framat mot magen. Och ner mot backenbotten. Andningen far fylla hela
balen. Sa kan vi lagga till ett m-ljud pa utandningen. Mmmm.

Fint. Och sista. S& kan du sétta handerna pa brostet och vagga lite fram och tillbaka som en
paminnelse om att vara varsam med dig sjalv. Kann efter om du har nagra strackningar eller
gaspningar som vill fram.

Ta god tid pa dig att lagga dig tillratta har pa rygg och gor det sa bekvamt som méjligt for dig.
Se om du kan lata évandet bli till ett nyfiket lite lekfullt utforskande av dig sjéalv och din kropp,
dar vi forsoker slappa krav och tankar pa vad som ar rétt eller fel och istéllet ger utrymme for
det som pagar i kroppen, dina upplevelser. Det ar det som ar det viktiga har.



Vi boérjar med att rikta uppmarksamheten till hela kroppens kontakt med underlaget. Har jag
en kansla av att jag haller mig uppe, att jag svavar lite ovanfor underlaget, eller ar jag mer ett
med det? Lagg marke till hur det &r det for dig just nu.

Da ska vi gora en uppmarksamhetsresa genom kroppen, dar kroppens olika delar far vara
stationer dar uppmarksamheten far stanna upp ett tag. Vi borjar med att rikta
uppmarksambheten till fétterna och kanner efter vad de har for kontakt med underlaget. Vi
fortsatter upp dver vaderna, upp 6ver laren och upp éver hofterna och satet. Nu kan du
jamfdra kontakten mellan sidorna. Var k&nns kontakten tydlig och var kénns den otydlig?

Vi gar vidare upp Over landryggen och svanken. Har har vi en naturlig kurvatur som gor att vi
inte har lika mycket kontakt. Vi gar vidare upp mot bréstryggen, ut mot axlar och skuldror och
ner i armar och hander. Sa kan du jamféra kontakten mellan sidorna. Var kanns kontakten
tydlig, och var kanns den otydlig?

Sa kan du lagga marke till om huvudet ligger som en rak fortsattning av kroppens mittlinje.
Ibland &r det kanske lite bojt eller vridit at sidan. Sa kan du lagga handerna pa kroppens
centrum, omradet mellan naveln och brostbenet, och ta en stund och bara uppmarksamma
vad som hander har under dina hander. Andningen far skoéta sig sjalv. Lita pa den. Folj
andningens rorelse uppmarksamt, men utan att styra den.

Da kan du lagga till ett M-ljud har pa utandningen, ljuda pa bokstaven M som hjalp for att
fordjupa andningen. Andas ut och ljuda pd M 10 ganger.

Nu kan du lata armarna fa vila langs med sidorna. Vi ska goéra en bensamling. Dar du samlar
ihop benen sa att de trycks mot varandra. Nu nar du har samlat ihop dem sa lat dem bara
mjukt fiadra tillbaks. Och vi fortsatter att samla ihop, och slapp. Lat rérelsen starta fran
centrum i magen. Du samlar ihop dig kring din mittlinje, och slapper efter.

Da tar vi hjalp av M- ljudet nar vi samlar ihop benen sa att det blir som en liten ldangsam
ihopsamling, och hitta din egen andningsrytm. Samla ihop och ljuda samtidigt pa M 10
ganger.

Nu kan du lagga handerna pa magen och lata kroppen fa smalta 6vningen en stund.

Och s gor vi en strackovning. Du kan stracka ut armarna rakt ut at sidorna. Hitta ett lage
som kanns bekvamt fér armarna dar de kan fa vila mot underlaget. Och sa tar vi och startar
en strackning fran centrum i magen, och ut genom armarna. Och mjukna. Fortsatt sa nagra
ganger, att vaxla mellan mjuka streck och slapp. Kann efter vad du har dina granser, strack
inte langre vad som k&nns oke.

Armarna kan ligga kvar dar och sa flyttar vi uppmarksamheten till benen och vinklar upp
fotterna sa att tarna pekar mot taket. Kann hur det drar i baksidan av lar och vader. Och
mjukna. Fortsatt sa nagra ganger och vaxla mellan mjuka streck och slapp.

Sa lagger vi ihop de dar strackningarna. Lat strackningen starta fran centrum i magen, leta
sig igenom kroppen langs med mittlinjen och ut genom armar och ben. Du kan lagga
handerna pa magen och lata kroppen fa smalta évningen en stund.



Nu kan du lata armarna fa vila langs med sidorna igen. Sa gar vi tillbaka till att
uppmarksamma hela kroppens kontakt med underlaget. Har du en kansla av att det haller
dig uppe och du svavar ovanfor underlaget eller ar du mer ett med det? Lagg maérke till hur
det ar for dig just nu. S& kan du kanna efter om du har nagra strackningar eller nagra
gaspningar som vill fram. Go6r det du behdver gora har for att stalla om till att komma upp
igen.

Nu ska vi fortsatta med gaende Gvningar. D& borjar vi ga lite fritt i rummet. Och bara ta en
stund och landa i att du nu kommit upp i gdende position. S& kan du forestélla dig att du gar
pa tunn, tunn is. Lagg marke till vad som hander i kroppen. Hur ar fétternas kontakt med
underlaget? Kanns kontakten tydlig eller otydlig? Hur &r balansen? Lagg marke till om du kan
kanna din andning nagonstans i kroppen, om det sker nagra rorelser i armarna eller om du
kan kanna nagon liten rorelse uppe i nacken.

Sa slapper vi den har isen och forflyttar oss istallet till stadig mark. Du kan valja en plats att
ga pa som du trivs pa, din trygga plats. Det kan vara en verklig plats eller en som du skapar i
fantasin. Ta en stund och landa pa den hér platsen. Lagg marke till vad som hander i
kroppen nar du gar pa den har platsen. Hur ar fétternas kontakt med underlaget? Kanns den
tydlig eller otydlig? Hur ar balansen? Sker det nagon rorelse i armarna eller uppe i nacken?

Sa kan du forestalla dig att du har en osynlig trad som gar fran centrum i magen och som
drar dig framat mot ditt tinkta mal sa du far lite draghjalp av det har snéret. Som att nagon
star och hjalper dig att veva in det har snoret sa du far lite draghjalp framat, som hjalp for att
hitta balanslinjen i gangen. Hitta den gang som kraver minst anstrangning for kroppen.

Vi stannar dar, och sa ska vi jobba lite staendes. Vi kan borja med att bara trampa in oss lite
pa stéllet, lata fotterna bli tunga, falla ner och ner. Stanna nar du kanner att du har ett
avstand mellan fotterna som kanns stabilt och lite samlat. Lat blicken vila pa en punkt framfor
dig pa golvet sa att det kanns bekvamt for nacken.

Borja med att bara lagga marke till hur vi har hamnat har i staendet utan att andra eller
vardera, bara lagga marke till. Har du lika mycket tyngd pa bada dina fotter eller ar det mer
vikt &t ndgot hall? Ar tyngden bak pa halarna eller lite langre ner fram, kanske vid
trampdynan? Hur kanns golvet mot mina fotter, ar det kallt eller varmt, hart eller kanske
mjukt?

Sa spretar vi lite med tarna. Och mjuknar. Spreta med tarna, och mjukna. Som att vi vaxer
en hel skostorlek, sa vi far stora breda forankrade fotter. S& stannar vi dar och for 6ver
tyngden i en langsam tyngdoverforing dar vi lagger hela var kroppstyngd i ena benet,
langsamt tillbaks till mitten, och sa for vi 6ver tyngden ner i andra benet. Fortsatt att flytta
tyngden langsamt. Lagg marke till fotternas kontakt med underlaget. Andras kontakten pa
nagot satt nar du flyttar tyngden?

Nu stannar vi med tyngden pa ena foten. Och sa lyfter vi den andra latt. Beh6ver du sa tar du
bara i foten som stdd. Flytta langsamt vikten 6ver pa andra benet. Ta god tid pa dig har att
hitta balansen innan du byter, och fortsatt i din egen takt. Satt ner bada fotterna och se om
du kan stanna med lika mycket tyngd pa bada sulorna.

Gunga lite framat och bakat med tyngden, kann lite pa dina ytterlagen. Kanske

kan du kanna att nar du hamnar i ytterlagena har sa spanner kroppen upp sig,
hjalpmusklerna kopplas pa sa att du inte tappar balansen. Minska rorelsen lite successivt tills
du star med tyngden mitt pa foten sa att hela foten far bara kroppstyngden héar. Du kan
slappna av i de har hjalpmusklerna och istéllet jobba med dina inre balstabiliserande muskler
nar du star sa har i balanslinjen. De ar som gjorda for att halla oss uppe under lang tid.



Vi gar vidare upp till knana, bojer lite latt pa knana och stracker bak dem i ytterlaget. Du kan
lagga en hand i svanken. Kanske kan du kanna det att nar du stracker bak knana sa far du
en okad svank och nar du mjuknar i knana sa mjuknar aven svanken. Se om du kan stracka
bak knana. Sa tar du ett djupt andetag och nar du andas ut sa mjuknar du i knéana. Slapp
spanningen sa att de blir raka och mjuka. Mjukna &ven i svanken. Kann efter var du har
tyngden, har den kommit bak pa halarna igen s& kommer du fram lite sa att den faller pa
trampdynorna. Vicka lite pa 6verkroppen. Och dra mjukt upp axlarna, som om du omfamnar
dig sjalv i en stor dmsint kram om dig sjalv. Och mjuknar.

Ga& upp till nacken och gor en liten vridrérelse dar som att du sager nej, nej, nej. Sa en liten
nickrorelse som att du sager ja, ja, ja. Sedan om du bara kan slappa efter for tyngden har
och lata underlaget fa bara dig. Ju mer du slapper efter desto mer stdd far du.

Nu kan du forestélla dig att du ar som ett trad som har tradrétter som gar rakt ner under dig
och forgrenar sig at alla hall. Sjunk ner med tyngden i de har rétterna och lita pa att de bar.
Sa tar du och sjunker langs med balanslinjen har. Ge utrymme for att ge efter for en
njutningsfull eller lattnadsfull suck. Pusta ut. Rata upp dig langs med balanslinjen och kom
tillbaka.

Stanna dar och lat armarna flyta upp framfor dig som en mjuk vagroérelse. Hall din egen
andningsrytm och det satt som kanns naturligt for dig. Da lagger du ihop den hér rérelsen dar
du sjunker och for ner armarna. Ljuda pa M nar du sjunker ner. Hitta ditt eget tempo.

Ga lite pa stallet. Sa tar du och studsar lite pa halarna, tank att du har en liten boll under
halen som studsar upp och ner langs med balanslinjen. Kann pa svikten i lederna, den har
friheten. Och bara mjukt landa ner. Det har ar ett bra satt for att hitta balanslinjen om man
inte vill balansera in sig hela vagen, att bara studsa lite pa halarna och landa mjukt dar sa
hittar du den.

Nu kan du séatta handerna pa brostet, se om du kan ta in hela dig med din narvaro fran topp
till ta. Hur kanns det hela just nu? Hur blev det har évningspasset? Sa kan du ta och vanka
lite fram och tillbaka som en paminnelse om att vara varsam med dig sjalv. Avsluta med att
kanna efter om du har nagra strackningar eller nagra gaspningar som vill fram.



