Compassion Selv

Begynd med at saette dig godt til rette, sa du sidder afslappet, men alligevel oprejst. Find en rank holdning,
med lige nakke, skuldre tilbage, hovedet opret pa kroppen. Sa er der god plads til din vejrtraekning. Maerk
underlaget under dig — stolen, gulvet. Se om du kan fa fglelsen af, at underlaget udggr en solid base for
kroppen. At kroppen hviler trygt pa underlaget. Den fornemmelse kan du vende tilbage til i Igbet af
gvelsen, ogsa hvis du oplever, at det er svaert at holde fokus pa andedraettet.

Undervejs i gvelsen vil din opmaerksomhed vandre. Det er der ikke noget forkert i — sadan er sindets natur.
Nar du opdager, at din opmaerksomhed er vandret — det kan veere til lyde, tanker, kropslige fornemmelser,
folelser — sa led den blidt og venligt tilbage til gvelsens fokus, og til min stemme.

Ret nu opmaerksomheden mod dit andedraet. Maerk, hvordan du traekker vejret, ind og ud, ganske
automatisk. Maske maerker du dndedrzettet bedst omkring naeseborene, marker hvordan luften suges ind
og pustes ud igen. Maske maerker du det bedst omkring brystkassen, maerker hvordan brystkassen haever
og sanker sig i takt med din vejrtraekning. Eller maske maerker du det bedst omkring maven, maerker
hvordan maven bevaeger sig i takt med din vejrtraekning. Veelg dét sted, du har bedst kontakt til dit
andedreet, og bliv lidt her.

Bliv lidt med dndedreettet, som det er lige nu. Og nar du fgler dig klar til det, sa se, om du kan saette
tempoet lidt ned og give lidt slip pa udandingen. Du kan forestille dig, at du med indandingen traekker ny
energiind i kroppen, og at du pa udandingen giver bare en lille smule slip pa spaendinger og ubehag i
kroppen. Maske kan det hjaelpe dig at lave et lille suk pa udandingen. Sid lidt med dét.

Ret nu opmaerksomheden mod dit ansigt. Se om du kan slippe lidt af spaendingen i de mange sma muskler i
ansigtet. De sma muskler rundt om gjnene. Kinderne. Omkring munden. Giv slip pa spaendinger i panden.
Maske kan du forestille dig, at dit ansigt neermest smelter, bliver blgdt og glat. Forsgg at Igsne lidt op for
spaendinger i keeben.

Taenk nu pa en situation, hvor du oplevede medfglelse for en anden. Prgv at finde en situation, hvor den
andens lidelse ikke var overveeldende. Det kan veere en lille, venlig tanke eller handling, du sendte et andet
menneske, som du kunne se havde brug for det. Gerne en situation, hvor du oplevede, at den anden tog i
mod det, du gav. Brug lidt tid pa at finde en passende situation. Nar du har valgt en situation, sa prgv at
legge maerke til, hvem der var til stede. Laeg maerke til den andens ansigtsudtryk, nar vedkommende
modtager din medfglelse. Og bare lezeg maerke til din egen oplevelse af at have medfglelse, af hvordan det
var at veaere dig i den situation. Prgv at laegge maerke til, hvordan det fgles i kroppen.

Giv nu slip i den situation og prev sa for dit indre blik at se dén udgave af dig, der har medfglelse. Dig, nar
du har gje for andres trivsel og et dybfglt gnske om at lindre og hjeelpe en anden, du holder af. Laeg maerke
til, hvordan den udgave af dig vil ga og st3, leeg maerke til din kropsholdning og dit ansigtsudtryk.

Og prev s3, lidt ligesom en skuespiller, at forestille dig, at du er denne bedst taenkelige udgave af dig.
Forestil dig at have stor varme, engagement og omsorg, bade i dig selv og andre. Bare laeg maerke til,
hvordan det er at vaere engageret, hvordan det fgles i kroppen.

Forestil dig, hvordan det er at have stor styrke, at have mod go autoritet, og bare laeg maerke til, hvordan
det er, hvordan det fgles i kroppen at have styrke og mod.



Forestil dig, hvordan det er at have en ikke-dgmmende holdning. At du virkelig har stor tolerance og
rummelighed, bade over for dig selv og andre, og laeg maerke til, hvordan det er. Hvordan det fgles i
kroppen at have en ikke-dgmmende holdning.

Forestil dig at have visdom. At du virkelig kan bruge al din viden om, at vi er udviklede vaesner, med en
tricky hjerne, med et trusselssystem, der nemt tager over. At vi bare er kommet til stede pa jorden pa et
tilfeeldigt tidspunkt, et tilfaeldigt sted i en tilfeeldig familie, med en helt tilfeeldig sammensaetning af gener.
Alt sammen noget, vi ikke har haft indflydelse pa, men ma prgve at fa det bedste ud af. Laeg maerke til,
hvordan det fgles i kroppen at have visdom.

Tillad dig selv at ga helt ind i rollen og virkelig laegge maerke til, hvordan det er at have varme, engagement,
mod, styrke, en ikke-dgmmende holdning og visdom. Taenk over, hvordan det er at veere en person, der kan
tilgive og ikke baerer nag. Taenk pa de egenskaber ved compassion, som du virkelig vaerdszetter, og forestil
dig, at du har dem og leeg meerke til, hvordan det er.

Giv dig selv lov til at blive denne bedst taenkelige udgave af dig, til virkelig at maerke hvordan det er at vaere
i dit compassion selv.

Vid, at du kan vende tilbage til denne position, nar du gnsker det. Og prgv at holde fast i fornemmelsen, nar
du om lidt gar ud af gvelsen.

Ved opmeerksomheden tilbage til andedraettet. Til dit ansigtsudtryk. Forsgg at have et mildt udtryk, maske
med et lille smil, hvis det fgles behageligt. Og g@r dig klar til at komme tilbage til rummet her. Vip lidt med
fingre og taeer. Og nar du fgler dig helt klar til det, kan du abne gjnene

(Evt. op at sta og ga som compassion selv. Slut i cirkel).
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