TILLHORIGHET

Ta kontakt med din andning och lit dig for varje utandning sjunka lite djupare
in mot dig och mot din kropp. Ligg mirke till kidnslan av din kropp just nu.
Om du kan upptiicka spanningar i kroppen sad tillidt dig att aktivt slippa pa
dom samtidigt som du ligger mdrke till sjilva kinslan av nir en spanning
slipper. Ligg mirke till kinslan du har i din kropp just nu, kroppens tyngd
mot stolen.

Bli medveten om vilka tankar du har just nu. Och bli medveten om vilka
kinslor du har just nu. Kanske kan du miérka att de dr tvd. En som lingtar
och en som vill hdlla dig tillbaka.

Lat dig bli medveten om relationerna i de grupper du brukar befinna dig i just nu i livet. Gér
bilden av dessa olika relationer och grupper tydlig och ligg mirke till vilka ansikten det dr som
kommer till dig och vilka bilder det dr som kommer till dig.

Viilj nu en av grupperna du ingdr i och som du vill ge extra uppmirksamhet en stund. Det kan
vara din familj, din arbetsgrupp med kollegor, studiegrupp eller vinner.

Nir du valt en grupp. Forestdll dig di tydligt att du har gruppen samlad omkring dig. Se for
ditt inre att gruppen moter dig med empati, virme, forstdelse. Kinn att du i métet med gruppen
tillats vara fri att tanka och kinna.

Ligg miirke till kinslan av frihet i kroppen, se framfor dig hur du ror dig och paverkas nir du
dr fri.

Se nu for ditt inve att du formedlar till var och en i gruppen vad du tinker och kinner och att
var och en som du méter, moter dig med empati, virme, forstdelse och ligger till nigonting eget
som handlar om igenkinning. Se framfor dig att du moter var och en i gruppen och att du i varje
méte blir fullkomligt fri att vara du, tinka dina tankar och kidnna dina kénslor.

Se nu framfor dig att dven de andra i gruppen du har omkring dig blir lika fria att vara sig sjilva
tillsammans. Hela gruppen ser och lyssnar pd varandra med empati, virme, forstielse — méter
varandra och ligger till ndgot eget i varje méte som handlar om igenkinning. Ligg mirke till
hur varje kropp slappnar av nir de blir helt fria att vara sig sjidlva och hur varje kropp ror sig
ndr de blir alldeles fria.

Och sd forestill dig att du tar hissen upp i ett utsiktstorn dir du kan betrakta dig frdn hall och
titta pd bide dig och gruppen.

Léagg miirke till hur du har det ddr nere nir du och hela gruppen dr fri.

Anvind nu din fantasi till att se framfor dig vad du skulle kunna gora och dstadkomma
tillsammans med den hir gruppen. Om alla fick vara fria att tinka, kinna och anvinda sina
resurser fullt ut vad skulle ni dd kunna géra?

Lat bilden fi ta plats i hela din kropp samtidigt som du tar nigra djupa andetag och kommer
tillbaka till rummet i din egen takt.

Sidan 160 i boken Ndr livet vill mer



