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Beroringsovning

For att vanja sig vid beroring efter eller under en
period med smarta kan det vara bra att goéra
beréringsévningar 3—4 ganger per vecka

o

Viktigt!

Det ska kdnnas okej att gbra dvningarna. Det ar
inte farligt att utmana sig och forsoka fortsatta
dven om kanslor av obehag eller lindrig smarta
uppstar. Men det ar viktigt att obehaget/smartan
kdnns hanterbar, att du kdnner att du forstar syftet

med Ovningen och att du gor den for att du sjalv
vill.
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Hitta ett bra tillfalle och en bra plats dar du inte blir stérd

Anvand olja, glidmedel eller ndgon mjukgérande krdm som
du tycker kdanns bra. Om det stammer fér dig kan du lyssna
pd ndgot under tiden, garna ndgot som gor dig avslappnad
och/eller upphetsad. Eller s har du det tyst.

Om du kanner smérta, uppskatta smartan pa en skala fran
0-10:

O=ingen smarta, upp till 10=vdrsta tankbara smarta. For
att se hur dévningen paverkar dig kan det vara bra att skriva
ner siffrorna och hur upplevelsen i dvrigt var.

Du behdver inte vara radd for smartan eller obehaget utan
forsok att i lugn och ro vanta pa att den avtar. Ligg marke
till hur och var det kanns, samt vilka tankar och kanslor
som kommer. Troligtvis kommer du att marka att det kanns
mindre smartsamt/obehagligt fér varje gang. Nar du inte
kanner ndgot obehag eller smarta alls kan du g8 vidare till
nasta steg.

Beroring i flera steg

For varje steg, stall dig féljande tre fragor och ge dig sjalv
tid att utforska svaren:

- Spéanner jag mig ndgonstans i kroppen? Om ja — forsok
att hitta avspanning

« Kéanner jag ndgon smarta? Om ja — hall kvar dar
smartan kanns, se om smartan klingar av.

» Vilka tankar/kanslor kommer? Notera dem.

1. Lagg handen 6ver ditt underliv (utan klader emellan)
och 13t handen ligga dér.

2. Smorj sakta hela utsidan av underlivet, mellan
blygdlappar, klitoris och ner mot slidéppningen.

3. Smoérj utsidan pa underlivet och massera/tryck samtidig
lite latt.

Nar steg 1-3 inte gor ont kan du forsiktigt och i din egen
takt ga vidare med punkterna nedan.

1. Smérj enligt punkt 2 och I3t fingret stanna kvar mot
slidmynningen.

2. Smorj enligt punkt 2 och for in fingertoppen innanfér
slidéppningen och hall kvar fingret.

3. Smorj enligt punkt 2 och for in fingertoppen innanfér
slidéppningen och kann/tryck lite uppat, at sidorna och
nedat.

4. Smorj enligt punkt 2 och fér in hela fingret i slidan,
kann/tryck lite uppat, at sidorna och nedat.

5. Smérj enligt punkt 2 och fér in tva fingrar i slidan,
kann/tryck lite uppat, at sidorna och nedat.

Kom ihag!

Det ska kannas okej att géra 6évningarna. Ibland kan du
vilja ga vidare direkt, ibland kan du behéva stanna pa ett
steg under ndgra veckor tills det kdnns helt bra. Det &r inte
ovanligt att du kan behéva ga tillbaka ett steg under en
period.




