INSPIRERANDE

MATERIAL

OVNING MERA NJUTNING MED MEDVETEN BERORING

Har far du en intressant Ovning for att stirka kontakten till din egna kropp, till dina kdnslor och
kroppsfornimmelser; fa energin att fldda mer fritt i kroppen och ddrmed fa kontakt med mer njutning.

Att vara ndrvarande i kroppen dr ESSENTIELLT for dig att uppleva njutning. Uppleva djup kontakt med en
annan, med dig sjdlv.... och med livet.

Att tinka pa i Medveten Beroring = [.Vara ndrvarande i nuet 2. Ndr du berdr, tdnk pd Positionen, Styrkan i trycket
och Farten pd dina rérelser. 4. Var kreativ med rérelserna. 5. Bjud in lek och kravlés utforskande istdllet for seridsitet
och forvantningar

"Om inte du kan din kropp, vet vad som ger dig njutning, hur kan en annan veta det?

Jag foreslar att gbra denna dvning 3 ganger i veckan i ca |2 veckor. Forslagsvis pd mornarna innan du gar upp.
Se till att ha gott om tid sd du slipper stressa dig fram )

Det kan dyka upp rastlshet, frustration (=vill ha annat dn det som &r just nu) stress, kroppsdelar som spanner
sig, 6kad tankestréommar mm. Det dr helt normalt da vi arbetar med ndrvaro! Vdlkomna dven dessa, lat dessa
vara med dig, och fortsdtt med &vningen. Fortsétt fokusera pa kinslan i kroppen och hdnderna (istdllet pa
tankarna). Och ANDAS... Ova dig pa att andas ‘'med ' bertringen. De forsta 2 veckorna vidrér inte dina
genitaler alls. Detta for att var generella njutning idag ar ALLTFOR kopplade till vara genitaler D4 istillet
inkludera HELA var kropp f6r njutning! Medvetet. Fysisk...som pa ett energiskt plan.

Har ar de 7 stegen:

Steg | Dedikera tid och utrymme for din stund i Medveten Berdring. Sting av telefonen. Se till att du har ca
10 - 30 min for detta. Se detta som en ritual, som en kdrleksfull ceremoni i sjdlv-omsorg. For att ge dig sjalv
njutning, samtidigt som du ldr dig att njuta. For att VACKA DIN ORGASMISKA KROPP till annu mera [iv!

Steo 0 Ligg ned pa rygg, och bdrja med att andas 3 djupa medvetna andetag, in,-och utandetag. Kadnn
andningen. Kann luften komma in, kdnn luften ga ut. Vid inandning: du noterar och kdnner Vid utandetaget
sldpper du taget och slappnar av din kroppstyngd mot sdngen. Andas normalt och kidnn rytmen av andningen i
ca2 mintil...



Fortsdttning fran forra sidan. ..

Nu ldgg bada hdnderna pa ena foten. Ta en kort stund i stillhet i detta ldge for att ta kontakt
med din kropp, férdjupa ndrvaron.
Bérja forslagsvis alltid nerifrdn fran tarna och rér dig uppdt mot hjdssan, toppen av huvudet.
Borja smek / berdra tarna, och detta lddddngsamt. Ova dig att pd att vara nyfiket och ldttsamt nérvarande
hur det kdnns. Sldpp alla forvintningar om hur mycket njutning du ska kdnna och HUR EXAKT det BORDE
kénna. Se varje session dr som 'Férsta gangen du smakar pd denna évning’. Varje session dr unik!
KANN nu ytan pa tarna, kinn de tunna haren, temperaturen, naglarna, kinn benen, kinn ytan pa
musklerna.

Om du dr léngsam. .. var nu dnnu Idngsammare ;) Och utforska farten pd dina smekningar. Hur ér den?

Smek sedan den andra tan, den tredje, fiirde, stortan... och sedan hela foten.

Du kan dlltid vélja att stanna upp helt en kort stund om du tappar kontakten med din ndrvaro eller méter
frustration eller annan utmanande kdnsla.

Nu fortsatt till vaderna, kndna, laren, rumpan, och sedan fram till nedre delen av magen. Kédnn
musklerna, harstrana, temperaturen, benen, ytan pa musklerna. Var avslappnad och nyfiket ndrvarande.
Utforska rérelserna. Utforska kontakten mellan dina hédnder och kroppsytan du berdr just nu.

Fran nedre delen av magen fortsatt till andra foten och till tarna. Anvand bada handerna. Kdnn
tarna, en i taget. Berdr och kidnn pa hela foten, fotvristen, baksidan+framsidan av vaden+knat+laren,
berdr din rumpa.

Fran rumpan till magen, berdr magen en stund pa olika vis.

Nu berdr genitalerna en kort stund. Inte for att hetsa upp dig och mer for att inkludera dven dessa. Fa
energi i rorelse dven dar.

Hecir har det gatt forslagsvis ca 3-5 min om du gér en 'snabbare’ versionen.

Fortsitt nu berdra hela magen, bréstkorgen, brosten, sidorna av éverkroppen. Hur kdnns det?

Nu fortsdtt till ena armen...dnda till handen. Borja vid ena handen. Fingrarna, handflatan,
dversidan av handen. Underarmen, speciellt undersidan (med fingertopparna; Voooow!). Overarmen,
till axeln pa samma sida. Ga nu &ver till andra sidan, till andra armen och handen.

Efter att ha smekt axlarna, kanske t o m masserat de lite och likasd nacken, berdr dronen (Vow!), smek
ansiktet pa dess olika omrdden. Massera férslagsvis Idtt Ggonkulorna med fingertopparna. Anvédnd
forslagsvis fingertopparna i ansiktet. Utforska olika rérelser, tryck, och positioner.

Nu, smek dig i haret, i harbotten. Bakom huvudet, pa sidorna, ovanfér pannan. Kann HUR
SKONT det 4!

Nu ndr du dr klar med hela kroppen, strdck ut armarna+ benen och ligg stilla en stund 8i ca
[-3min+) och kdnn hur det kdnns i HELA kroppen. Hur var det for dig! Vad larde du dig denna gang?
Vad var utmaningarna, och Kan du tilldta dessa vara en del av processen? Nagot du skulle kunna géra
det annorlunda nista gang?

Kdnn nu resten av morgonen hur din kropp kdnns.
Kdnns inte den aningen klart mera levande?!

VILL DU VETA MER OM HUR DU KAN SKAPA DITT VALMAENDE & DIN NJUTNING?

Léds mer om mig och mina erbjudanden, boka ditt forsta samtal med mig som visar ditt
nésta steg for att uppna det du 6nskar, dina lingtan och dina drommar, detta oavsett om vi inleder
ett samarbete eller inte.

EDER COACHING



