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Skyddsbubbla-6vning

Ta en bra position och blunda. Ta djupa andetag.

Kann ilskan. Du nar den via ndgot som tynger dig. Lyssna pa var den kanns i kroppen.
Forestall dig en skyddande bubbla runt dig, som ingen kan se in i. Du gémmer dig inuti den.
Lat ilskan komma och kédnnas i kroppen.

Forestall dig att ilskan flyter genom dina hander till fingertopparna och darifran inuti skyddsbubblan. Férestall
dig ilskan som fyrverkerier inuti skyddsbubblan. Se vilka farger den har och hur den sprakar.

Lat ilskan uttrycka sig i fred. Ingen ser dig inuti bubblan.

liskan skadar ingen, och den &r inte farlig. Det finns inget pinsamt eller fel med den. Du far 1ata den komma
och spraka. liska @r en normal och mansklig kansla i oss alla.

Du kan uppleva gladje 6ver att ha denna formaga att vara arg och njuta av fyrverkerierna.
liska ar styrka i dig, och den har ett budskap. Det ar en nédvandig kansla.
Jag vill sédga till dig, arga barn

Jag vill vara dar for dig. liska ar inte farligt.

Du ar viktig och vardefull. Du &r viktig och vardefull aven nar du ar arg.
Du far vara arg. Det finns en orsak till din ilska.

Jag vill forsta orsaken med dig.
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Finns det ndgon annan kénsla till grund fér den primara kénslan?

Kanner du igen ndgon sarbarhetskansla?

Finns det en kansla av att ha blivit ignorerad under ilskan? Att ha blivit dsidosatt? Eller att du blivit sédrad?

Finns det en kdnsla av ensamhet, hjalploshet, otillrdcklighet eller att ha blivit sarad under ilskan? Eller en
annan kansla av sarbarhet?

Jag vill saga till dig, sarbara barn

e Jag vill vara pa din sida. Du &r sdker har inuti skyddsbubblan. Ingen kan se dig. Och inget som kan
séra dig kommer in i skyddsbubblan.
e Jag &r ledsen att du mar daligt. Det &r inget fel med sarbarhet. Du far vara behdvande.

L&t nu den skyddande bubblan fyllas med varm luft, solsken. Detta ar den acceptans och karlek du har
upplevt under hela ditt liv med olika manniskor. Den har godkdnnande gester och ansiktsuttryck, liksom en
kansla av kontakt.

Du far rikta acceptans och karlek mot dig sjalv. Jag vill férmedla sympati till dig.

Lyssna, kdnner du sarbarhet nagonstans i kroppen? Acceptera sarbarheten. Den far vara dar, men rikta varm
luft mot den.

Du far Iata sarbarheten vara. Men samtidigt far du ta hand om den. Ta ett djupt andetag och rikta varm luft till
sérbara delar av kroppen.

Fortsatt gora detta medan du mar bra.


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

