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Ovning: Du och din baby

Varfor?

Att forestalla sig och forsdka se babyn framfor sig underlattar det kommande samspelet med
babyn. Det ar viktigt att starka bandet och samspelet mellan dig och din baby, eftersom det gor det
lattare att skapa en anknytning och kan aven lindra férlossningsradslan.

| denna dvning lar du dig att foérbereda dig infor barnets ankomst med hjélp av en
visualiseringsovning.

Hur?
Visualisera att du befinner dig i en situation dar babyn redan ar fédd.

Ni &r hemma pa en séker plats, kanske pa en bekvam soffa eller i en fatdlj. Du haller babyn i din
famn och tittar pa hen. Hen tittar pa dig.

Forestall dig hur din baby ser ut. Hen ar i din famn. Hen ar din alldeles egna baby - det vackraste
och mest vardefulla som du ndgonsin har haft i ditt liv.

Hur doftar babyn?
Hurdana ljud har hen?
Hurdan ar stamningen i rummet?

Anvand alla dina sinnen och lagg marke till dina observationer.

Vilka halsningar skulle du vilja skicka till dig sjalv i denna framtida situation? Och till din baby? Om
du skulle skicka ett ord eller en kort mening, vad skulle det vara?

Vilka hilsningar skulle du vilja skicka till dig sjalv och ditt barn infér framtiden?
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