En medkdannande hand

Aven om din &ngest eller riidsla kiinns svir — kimpa inte emot den. Lit den vara som
den ar. Erbjud den fred, och inte fientlighet. Ge dessa kanslor mycket plats i stillet
for att skjuta bort dem. Om du méarker av motstand, nervositet, spandhet eller press
nagonstans i din kropp, andas in djupt. Forsona dig med alla dina tankar, kéanslor,
kanningar och motstand.

Placera nu en hand pa den punkt i din kropp dar tanken eller kdnslan kdnns som
mest intensiv. Tank att din hand ar en mycket snill och omtianksam persons hand.
Kianslan ar kanske starkast i ditt brost eller huvud, i din nacke eller mage. Om du inte
kanner av en specifik punkt i din kropp, lagg handen pa ditt brost.

Lat din hand finnas dér, latt och mjukt. Kinn den mot din hud eller dina klader.
Kann varmen fran din hand. Forestall dig hur din kropp liksom ger efter, 6ppnar sig
och skapar utrymme. Hall forsiktigt om den smérta du kdnner, precis som att det
vore ett gratande barn eller en dyr mélning. Ge den varme och vanlighet, precis som
att du skulle traffa en person som behéver din omsorg. Lat medkénslan sprida sig
fran dina fingrar ut i hela din kropp.

Lagg nu en hand pa ditt brost och den andra pa din mage. Lat dina hander vila dar
mjukt, och behandla dig varsamt. Var en stund i kontakt med dina kéanslor pa det har
sattet. Ta hand om dig sjalv och kidnn hur kianslorna visar medkansla mot dig.

(paus)

Paminn dig sjalv forsiktigt om att det har ar en del av att vara manniska. Den har
smartan berattar nagot viktigt for dig. Den berattar att du lever, att du har ett hjarta
som bryr sig. S& kianner alla manniskor i samma situation. Det ar obehagligt, det gor
ont, och du vill kanske inte ha det s, men det ar ndgot som ar gemensamt for alla oss
manniskor. Du kan ta emot allt det.

Notera vad som hinder i din kropp just nu. Andas langsamt och djupt in i dina svara
kanslor eller kanningar. Gor det vanligt och med medkénsla, som att du tar med
omsorgen om dig sjalv i din andning.

Forestall dig att din andning virar in sig i det déliga runt dig. Forestall dig att det
inne i dig skapas utrymme for dina kanslor och for allt det negativa som du kanner.

Avslappningsovningen pagar i nagra minuter, men du kan fortsatta langre ocksa. Du
kan stilla en forsiktig ljudsignal som gar igang nar tiden ar slut, ungefar om 5-10
minuter.



