SKAPA EN INRE OMSORGSPERSON

Ta ndgra djupa, avslappnande andetag. Kinn efter sd att din kroppshallning
dr avslappnad, men samtidigt utstralar virdighet. Tilldt dig sjilv att ha ett
vinligt ansiktsuttryck. Kanske med ett forsiktigt leende. Som om du ville dig
sjdlv vdl... Slut gdrna 6gonen. Se om du med bide nyfikenhet och vinlighet
kan fokusera pd din andning. Kinn hur brést och mage lyfter sig nir du
andas in... och... sjunker ihop, nir du andas ut. Kanske vill du ligga en
hand pd bréstet och magen for att kinna detta tydligt? Var en stund med din
andning. Lagg mirke till din andning, utan att pdverka den... Du kommer
nu att fi forestilla dig att du har ett antal egenskaper som dr kopplade till medkinsla. Dessa
dr: Vishet, Styrka, Virme, Icke domande och Acceptans. Fokusera pd din énskan och vilja att
utveckla dessa egenskaper hos dig sjilv... och att ha férmagan att kunna tinka, agera och kinna
utifrdn ett forhdllningssitt av sjilvmedkinsla/omsorg? Forestill dig att du dr vis... Att du har
en visdom som innebdr att du forstir livets villor. Att det dr sa mycket som hinder inom oss
som inte dr vdrt fel. Att vi manniskor dr komplexa. Tink pd hur din kroppshdllning dr? Ditt
ansiktsuttryck? Hur din kropp utstrdlar vishet. Stanna hir en stund... Nir du dr redo och
har en upplevelse av din vishet - flytta dver ditt fokus till att forestdlla dig att du har styrka.
En mognad och auktoritet... Utforska din kroppshillning. Kinn att du sitter pd ett sitt som
dterspeglar styrka. Hur dr ditt ansiktsuttryck? Kom ihdg att du forestiller dig sjilv som en
person som forstir dina egna och andras svdrigheter och har en styrka som gor att du kan vara
kinslig och ha formidga att tolerera svdrigheter. Var i upplevelsen av styrka en stund. Flytta sen
over ditt fokus till virme. En kinsla av mjuk vinlighet. Forestill dig att du dr varm och vinlig.
Skapa ett ansiktsuttryck som speglar vinlighet. Forestill dig att du pratar med ndgon och att
tonen pd din rdst dr varm och att du agerar med vinlighet och virme gentemot personen....
Nir du dr redo. Forestill dig att du nu dr icke-domande. Att du dr accepterande, nyfiken och
tillatande. Att du tar hand om dig. Forestill dig att du vill gora allt for att hjilpa dig sjilv och
andra att gi framdt och utvecklas. Hdll kvar ditt ansiktsuttryck av virme och vinlighet. Fokusera
pd upplevelsen av att vilja en vig som leder till utveckling och som utgdr fran medkinsla och
acceptans. Stanna hir en stund... Utforska och lek en stund med de olika egenskaperna: vishet,
styrka, virme och acceptans... Gd in i dom. Kombinera dom. Forestill dig hur du tinker, kinner
och agerar utifrin de olika egenskaperna. Vishet, styrka, virme och acceptans. Ligg mirke till
din kroppshillning och ditt ansiktsuttryck. Forestdll dig hur varje egenskap finns inom dig.
Hur du blir visare, varmare, starkare och mer accepterande. Nir du kinner dig redo, kan du ta
nagra djupare andetag. Ligg mdrke till din kroppskontakt med golvet eller stolen, strick lite pd
dig och 6ppna dina 6gon.
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Rita fyra bilder som symboliserar:
vishet, vdarme, styrka och acceptans

Vishet Viarme
Styrka Acceptans
Skriv och reflektera

* Hur har du det just nu med de hir kvaliteterna?

* Hur &r det for dig att rikta de héar kvaliteterna till dig sjdlv och till ditt inre barn?
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