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Overkompensationsévning

Forestall dig sjalv pa din skyddsplats.

Ar det négon form av fastning? Star den dver andra? Ar den glamords? Ar den oklanderlig eller
perfekt? Ar den en som andra instinktivt beundrar?

Har du gjort den felfri s att ingen kan kritisera den? Finns det vapen och taggtrad runt den i
handelse av angripare?

Sarbarheten i dig har behovt detta. Det har varit ett nédvandigt skydd. Den sarbara delen av dig ar
dock vardefull. Den ar ditt inre.

Du far och fortjanar att bli accepterad och hord nér du ar sarbar — precis som du ar. Sarbarhet &r
inte fel. Det ar manskligt, ndgot som vi alla bér pa.

Lyssna en stund, vad fruktar du finns utanfor slottets murar? Ar det férebrédende? Ar det att bl
ldmnad ensam? Ar du radd for en blick som inte méts eller som man ser 6ver? Eller att nagon tittar
elakt pa dig?

Var lugn. Det du fruktar ar inte utanfor muren.

En solstréle traffar dig genom en spricka i muren. | solljuset finns all den acceptans och karlek du
har upplevt eller behovt i ditt liv. Har finns alla sma godkannande gester och ansiktsuttryck.

Har finns acceptansen som du far rikta mot dig sjalv. Har finns ocksé den omtanke jag vill rikta mot
dig.

Kan du 6ppna ett fonster i din fastning och slappa in solljuset?

Kann hur det kdnns pa din kropp. Den sarbara sidan av dig fortjanar och far ta emot denna
acceptans och karlek.

Hur kanns det for dig att tilldta det? Vill du 6ppna ett till fonster?

Om du har en kansla av att den sarbara sidan av dig behdver skydd, tdnk pa ndgon som du anser
vara trygg. Det &r nagon som har varit dar for dig eller som du har behovt vid din sida.

Lat hen ta din hand och sta vid din sida medan du later solljuset réra dig.
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