STA JIj STEVIG ALS OUDER?

Een reflectie oefening
voor ouders van transgender kinderen

Lees de onderstaande vragen en schrijf het antwoord op

Wat raakt jou het meest in de reacties van anderen op je kind?
In welke situaties voel jij je klein of ongemakkelijk worden?
Wat zou je eigenlijk willen zeggen, maar slik je in?

Wanneer voel jij je krachtig als ouder?

Welke overtuiging geeft jou houvast als het moeilijk wordt?

e

! Mini-oefeningen

¢ 1 minuut adempauze: adem 7 tellen in, houd 7
tellen vast, adem 14 tellen uit. (Herhaal dit 3x)

e Hardop zeggen: “ik mag ruimte innemen, ook als
het schuurt."”

\ e Schrijffopdracht: Noteer één zin die je de

komende week wil uitspreken op een lastig |

moment.
\\

s Tot Slot

Niemand doet het perfect - en dat hoeft ook niet. Maar je kind voelt het als
zijn moeder in haar kracht staat. Door te reflecteren op wat er gebeurt als je
te maken krijgt met een nare of rare reactie op je kind krijgt, en te oefenen op
hoe je kunt reageren, kom je steeds meer in je kracht te staan. Daarmee help
je jezelf én je kind!
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