[image: Macintosh HD:Users:Tuomivuo:Desktop:verksam_logo.jpg]



Förkroppsligad närvaro


[bookmark: _GoBack]Lägg märke till hur kroppen känns just nu.
 
Finns där något område, där du märker att du är spänd, eller spjärnar emot? 
Öppna dig för det området. 

Släpp taget och acceptera den delen av din kropp och hur det känns där just nu. 

Du behöver inte kämpa med din upplevelse, eller med din impuls att undvika obehag. Bara låt de upplevelser du har vara där, och fortsätt lägga märke till vad mer som finns där.
 
Du kan föreställa dig hur du andas mot det området, och med varje utandning så släpper du taget lite mer.
 
Låt gradvis din närvaro i kroppen sprida sig till hela kroppen, som en helhet.
 
Din kropp, och de upplevelser som passerar genom dig i det här ögonblicket. 

Bara upplev din kropp och dessa upplevelser som passerar ett par minuter.  
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