Rorelsefrihet

Nar du arbetar med Rorelsefrihet tittar du pa din kropps alla uttryck. Du lar dig se om ditt
rorelsemonster stammer dverens med din dkta identitet eller om du rér dig genom livet som den
personlighet som du fatt lara dig att vara. Du kommer att upptacka vad som blockerar dig fran
att anvanda ditt optimala rérelsemonster och du ser vad som hindrar dig fran att leva det liv du
onskar. Den har dvningen kan du utfora sittande, liggande eller staende.

Har utfor vi den staende.
Stall dig stadigt pa golvet. Kann hur golvet bar upp dig. Du kénner dig stark och stadig.

Hall 6gonen Gppna under hela 6vningen.

Lagg nu din uppméarksamhet pa dina fotter. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina
fotter. Om dina fotter kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom dina
fotter. Lat fotterna fa full rorelsefrihet utan att du domer vad som ar korrekt eller
inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa dina ben. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina ben.
Om dina ben kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom dina ben.
Lat benen fa full rérelsefrihet utan att du démer vad som ar korrekt eller inte.

Lagg nu din uppméarksamhet pa dina hofter. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina
hofter. Om dina hofter kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom
dina hofter. Lat hofterna fa full rorelsefrihet utan att du domer vad som &r korrekt
eller inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa balen. Jag vill nu att du ska lyssna pa balen. Om
balen kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom balen. Lat balen fa
full rorelsefrihet utan att du domer vad som ar korrekt eller inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa dina armar. Jag vill nu att du ska lyssna pa dina
armar. Om armarna kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta genom
armarna. Lat armarna fa full rorelsefrihet utan att du domer vad som &r korrekt eller
inte.

Lagg nu din uppmarksamhet pa huvudet. Jag vill nu att du ska lyssna pa huvudet.
Om huvudet kunde tala, vad skulle de beratta da? Uttryck detta med huvudet. Lat
huvudet och nacken fa full rorelsefrihet utan att du démer vad som &r korrekt eller
inte.

Lat nu hela din kropp fa uttrycka vad du kanner just nu. Lat kroppen fa full
uppmaérksamhet att rora sig fritt.

Upprepa hela 6vningen fast nu till musik. Satt pa din favoritmusik och kann vilka
kanslor musiken vacker i din kropp. Lat nu musiken fa leda dig pa din upptéacktsfard
genom kroppen.



