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Anpassningsovning

Forestall dig sjalv pa din skyddsplats.

Ar den vid andras fétter? Ar du hoprullad? Ger du efter f6r andras 6nskemél och vilja?
Sarbarheten i dig har behovt detta skydd. Den har inte haft ndgra andra medel.

Den ar inte felaktig. Den har bara inte haft tillrackligt med stdd och ingen som gett den tillrackligt
med trygghet i den miljo den befunnit sig i.

Forestall dig sjalv omgiven av en grupp trygga, starka individer. Det ar de personer som har varit
trygga for dig. De kan ocksa vara de personer du behdvt vid din sida.

Om nagon sager nagot sarande till dig eller behandlar dig illa, tar de dig i hdnderna och stéller sig
bredvid dig.

De tar tag i den har personen och star i hens vag. De motsétter sig personen.
De ar som en mur som ingen kan ta sig over.
De accepterar dig precis som du ar.

De ser dina tankar, asikter, dnskemal och behov som véardefulla.

Du far vara sarbar. Du far vara radd. Du far beh6va sa mycket trygghet och stéd som du gér. Du far
vara precis den du ar. Du &r bra och vardefull nar du &r sérbar.
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