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MEDITATION ETT - 5 TILL 10 MINUTER

Den trygga platsen

Blunda och l&t en plats tradda fram dér du kénner dig helt trygg. Verklig eller forestalld. Lagg marke till ljuset
dar, temperaturen, ljuden. L&t din kropp landa helt. Stanna sd Iange du vill. Den har platsen ar alltid ett

andetag bort.

Hur min trygga plats ser ut och kanns:
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MEDITATION TVA - 10 MINUTER

Mot dite yngre jag

Andas ldngsamt och se dig sjalv som liten framfor dig. Se barnet tydligt: héret, kldderna, 6gonen. G4

varsamt ndrmare. Ség orden som behdévde horas dd. Se vad som hander nar de tas emot.

Orden jag gav:
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