En varm hand

Ta forst ett par djupa andetag.
(paus)

Tank nu pa nagot som besvarar dig, ndgot som du kampar med just nu. Det kan till
exempel vara din egen situation. Tank pa hur detta paverkar dig, och hur det kan
komma att paverka din framtid. Notera vilka obehagliga tankar och kénslor det for
med sig.

Placera nu en hand pa den punkt i din kropp dar tanken eller kdnslan kdnns som
mest intensiv. Tank att det ar en mycket snill och omtanksam persons hand. Kanslan
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 dar, latt. Kinn den mot din hud eller dina klader, och kann hur
varmen fran din hand sprider sig i din kropp. Forestill dig hur din kropp liksom ger
efter, oppnar sig och skapar utrymme. Hall forsiktigt om den smarta du kanner,
precis som att det vore ett gratande barn eller en dyr tavla. Ge den varme och
vanlighet, precis som att du skulle traffa en person som behover din omsorg. Lat
medkanslan sprida sig fran dina fingrar ut i hela din kropp.

Lagg nu en hand pa ditt brost och den andra pa din mage. Lat hianderna 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 kdnn hur kidnslorna visar medkansla mot dig.

(paus)

Fokusera till sist pa din andning och reflektera tyst pa vad som ar viktigt i dag.



