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Ovning: Mental 6vning i det sarbara barnets mode

Andas djupt och lugnt.

Lyssna pa vilken kdnsla du har.
Lyssna pa var den kanns i kroppen.
Lat kénslan och den kroppsliga kdnningen bara vara.

Lyssna pa kanslan. Vad ligger till grund for kanslan?

Hur mé&r det s8rbara barnet? Ar hen rddd? Besviken? Ledsen? Hjalplds? Eller ensam? Eller n&got
annat?

Forestall dig en skyddande cirkel runt dig, genom vilken ingenting kan passera som du inte vill ha
nara dig. Du far halla hotfulla saker utanfor.

Forestall dig att det finns varm luft inuti cirkeln — som solsken som omger dig. Det ar all den karlek
och annat gott du har st6tt pa i ditt liv. Alla accepterande ord, blickar och medkannande gester.
Det ar den kéarlek du far rikta mot dig sjalv.

Acceptera det lilla barnets narvaro i din kropp. Det har sina skél, och hen ar inte dar utan anledning.
Du behdver inte vara nagot annat dn du ar. Omge det lilla barnet med varm luft — karlek.

Lat barnet vara ifred. Ta hand om hen sa mycket du kan. Acceptera hur mycket du kan ge barnet
just nu.

Du kan fortsatta med denna 6vning sa lange det kanns bra.
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