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INSPIRERANDE MATERIAL

Att relatera med barn
fran Hjartat

Hur skulle du kunna skapa medvetna, starka och
livfulla relationer med barn

"When you communicate well with your child, it leads to a strong relationship,
greater cooperation and feelings of worth, joy & connection”

- Andreas Eder

Om du ir foridlder dr formodligen en av de viktigaste sakerna du ndgonsin kommer att
gora ir att bygga en sund, stark, trygg och fortroendefull relation med ditt barn.

Oavsett vilken &lder de &r, kan du stotta effektivt att forma en annan ménniskas sjédlvkénsla och ge
dem en bra grund for senare liv.

Nir du kommunicerar bra, medvetet, med ditt barn leder det till en stark relation, storre samarbete
(=Hjartats vdg) och extraordinér kénsla av sjdlvvirde.

Om motsatsen dr fallet kan det leda till att ditt barn stinger av vid konflikt och upplever kinslor av
vardeloshet, skuld och sorg. De dr mycket mindre bendgna att Oppna sig om nagra svarigheter eller
bekymmer &r levande i dem och det kan vara ldtt att inte uppméarksamma det som dem gér igenom.

Jag vill nu dela med mig av en del av den visdom jag fatt lings min egen vig med att arbeta med barn

och utforskande av méanskligt liv, som forhoppningsvis kommer att stodja dig till att skapa fordjupade
och meningsfulla relationer med barn, och resten av manskligheten savil med djurriket.
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LEK MED BARN OPPNAR UPP FOR MER GLADJE OCH KARLEK

For att etablera starka och kérleksrika relationer med barn, ha roligare, férdjupade
och mer tillfredsstéllande moten med dem, och samtidigt lyfta dem mot den mest
magnifika upplevelsen av sig sjédlva, kan dessa tips stotta dig pa din vag:

Var lika artig mot ditt barn som du skulle vara mot en néra vin

Om du regelbundet avbryter dem halvvigs genom en berittelse eller bryter av for att
uppmarksamma nagot annat, sinder du meddelandet att det de har att sdga inte &r
viktigt for dig. Att de &r utan storre betydelse for dig.

Barn har ocksé viktiga behov av Integritet och Respekt

Om inte andra ménniskor specifikt dr avsedda att inkluderas 1 diskussionen, hall viktiga
samtal med dina barn privat. Att genera dem eller sitta dem pa plats infor andra
ménniskor kommer att leda till kinslor av forbittring, illvilja och fientlighet 1 framtiden.

Undvik att std hogt 6ver yngre barnen
Ga ner fysiskt till sin niva for att prata ansikte mot ansikte. Detta skapa en form av
“energisk’ balans och dmsesidighet.

For att pa djupet "se" barnen déar de ar, precis sd som de ar 1 6gonblicket, sd
starker du dem & fordjupar deras kontakt till sig sjdlva & till livet

En av de bésta sakerna du kan gora for att barn ska fa bista personliga tillvixten ar att
kommunicera med dem med respekt, drlighet och genuin nyfikenhet, sd som du skulle
gora med vilken vuxen som helst.

Anvind "dorroppnare” uttalanden som "Det ér valdigt intressant” eller "Berdtta mer om
det" for att uppmuntra dina barn - eller till och med dina barnbarn - att dela idéer och
kénslor och visa att de &r intressanta och for att respektera och virdera det de har att
sdga. Din ton behover vara dkta och likasa ditt fokus pa dem (=6va nyfiket om du ér
ovan. Du kommer att uppskatta det!).

Hitta till ditt innersta Center. Vilj kirlek istéllet for bitterhet

Om du ar véldigt arg 6ver ndgot, om det nu inte dr nagonting som behdver atgdrdas
omedelbart, vinta tills du kdnner dig lugnare och/eller kan vara objektiv.

Ta upp beteendet snarare dn att anklaga och doma barnet - de kan ha gjort nédgot du ser
som dumt eller déligt MEN de &r inte dumma, déliga barn for det.

Ditt barn behover kénna sig accepterat och dlskad dven nér deras beteende inte dr det du
Onskat dig. Snélla, glom inte detta; du &r inte ’béttre’ 4n barnen och har inte alltid rétt
bara for att du dr *vuxen’.

Hur var det att ldsa detta for dig? Vad inspirerade dig?

Vilka av dessa punkter skulle du vilja implementera i din kontakt med barn, savdl
som med andra?



Hoppas detta var hjdlpsamt for dig och att delningen bidrar till
att du kan borja skapa mer uppfyllande relationer med barn!
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Grundaren av Eder Coaching

Skulle du vilja veta mer om hur du kan implementera Mindfulness i din vardag
& uppleva en lyckligare livskédnsla, maila mig s& undersoker vi fragan tillsammans.

Du hittar ocksé mer inspirerande material pa min hemsida.

Om du vill veta mer om min coaching eller om de program jag anordnar,
vialkommen att maila dina fragor.

Edercoaching@gmail.com
Www.edercoaching.se
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