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Basal Kroppskännedom
D

en inre styrkan är rotad i fötterna,
utvecklas genom

 låren,
styrs av bålen

och uttrycks genom
 fingrarna

G
am

m
alt ordspråk från T

ai C
hi

2001

B
asal K

roppskännedom
 är en sjukgym

nastisk arbets-
form

 inom
 såväl förebyggande som

 behandlande verk-
sam

heter. I m
etoden integreras västerländsk rörelse-

tradition och biom
edicinsk kunskap m

ed de österländ-
ska rörelseform

erna T
aiji och Q

igong sam
t Z

en-m
edita-

tion.

R
örelseform

en siktar m
ot ett funktionellt och avspänt

rörelsem
önster. B

alanserad hållning, frihet i andning
och rörelser sam

t m
ental närvaro är centrala begrepp.

A
rbetsm

etoden ger utrym
m

e för reflektion över inlärda
vanor. D

en ger också en övning i att vara uppm
ärksam

och m
entalt närvarande sam

t underlättar att få kontakt
m

ed kroppsliga upplevelser. G
enom

 personlig erfaren-
het av övningarna stim

uleras ofta den egna viljan till för-
ändring och m

öjligheterna att upptäcka sina egna
hälsoresurser.

G
enom

 regelbundet övande får B
asal K

roppskännedom
så sm

åningom
 en tilläm

pning också i det vardagliga li-
vet.

M
ed B

asal K
roppskännedom

 kan m
an både förebygga

och åtgärda olika typer av spännings- och belastnings-
besvär. F

lera vetenskapliga och kliniska arbeten har
utvärderat m

etoden. R
esultaten visar att B

asal K
ropps-

kännedom
 har god effekt.



T
rö

tt, stressad
, o

ro
lig

?
T

a en
 an

d
n

in
g

sp
au

s!
H

är presenteras kortfattat ett par övningar från B
asal

K
roppskännedom

. D
u kan använda dem

 för att få åter-
häm

tning och ny energi. Ö
va helst en stund varje dag.

L
ig

g
an

d
e vilo

an
d

n
in

g
Ligg på golvet m

ed händerna på solarplexus. V
ar

m
entalt närvarande i övningen. Lägg först m

ärke till
kroppens kontakt m

ed golvet. B
örja m

ed fötterna och
flytta uppm

ärksam
heten genom

 hela kroppen – föt-
terna, vaderna, knäna, låren o.s.v. D

ärefter följer du
andningen m

ed din uppm
ärksam

het. F
örsök att inte

påverka andningen. Låt kroppen ”andas av sig själv”.
E

fter en stund hittar andningen sin rytm
.

S
p

o
n

tan
a sträckn

in
g

ar
N

är du legat en stund, eller när du vaknar efter
att ha sovit, släpper du fram

 kroppens egna
im

pulser till sträckningar. M
an kan sträcka på

flera olika sätt. E
xperim

entera gärna.
G

e dina egna sträckningar tid!

S
ittan

d
e p

å sto
l

S
itt på främ

re delen av stolen.
B

alansera in dig så att du
känner stöd av fötterna
och sittbensknölarna.
S

itt rakt och avspänt.
F

ölj andningen.
Låt hela bålen vidgas på
inandningen och sjunka ihop
något på utandningen.

Illustratör: A
nnette D

ahlström


