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Ovning: Dina grinser och beréring

Varfor?

| vningen stannar du upp for att medvetet fundera Gver dina grénser. Da blir det lattare for dig att
senare upptacka vad du vill ga med pa och vad du inte vill ga med pa.

Pa sa satt skyddar du dig mot sarande upplevelser.

Hur?

Rita en mansklig kontur pa ett papper eller anvind mallen pa nasta sida.
Farglagg de delar av figuren dar du tycker att det kanns bra med beroring.

Exempel pa personer vars beréring du kan fundera pa: foraldrar, larare, handledare, van,
foralskelse, partner eller ny bekantskap.

Du kan rita en egen figur for varje person som du ténker pa eller farglagga samma figur i olika
farger for olika delar av din kropp som du godkanner for olika personer.

Nar du farglagger figuren kan du fundera pa om det man far och inte far réra vid pa dig varierar
mellan olika tillfallen. Det ar naturligt att granserna varierar i olika situationer.

Téank pa foljande efter fargliggningen
Hur kdndes uppgiften?

Var det svart att tdnka pa var du vill att folk ror vid dig?

F6r vem kandes det I4tt att farglagga figuren? For vem kéndes det svart?
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