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Ovning: Meditation med medkinsla

Varfor?

| denna 6vning far du lara dig att identifiera hur medkansla kdnns samt forsta varfor medkansla ar
viktigt. Det gar att 6ka sitt valbefinnandet samt sina inre resurser med hjalp av medkannande
tankar, kanslor och kroppsliga fornimmelser.

Hur?
Fundera pa féljande fragor. Skriv dina svar i rutorna nedan eller pa ett papper.

Dela med dig av dina tankar med en narstaende om mgjligt.

Fundera en stund pa en situation dar du brukar behandla nagon annan eller dig sjalv pa ett
omsint och vanligt s&tt. Tank till exempel pa hur det kdnns att klappa ett keldjur eller krama
nagon du bryr dig om.

Var i kroppen kdnns vanligheten, omsorgen och 6msintheten? Hur skulle du beskriva kénslan
fér en annan person?

Hurdana situationer vacker din medkansla och vilja att hjalpa?
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Vilka ord eller handlingar far dig att kanna dig medkannande, varm och trygg?

Hur kanns viljan att skydda och hjdlpa andra arter och naturens ekosystem? Var i din kropp
kanner du kdnslan? Vilka tankar uppkommer da du kanner medkansla? Vem kan du dela den hiar
kanslan med? Kan du hitta andra som kanner likadant?

Hur visar du manniskor och évriga arter som befinner sig Idngre bort att du har medkéansla for
dem och &r villig att hjélpa? Hur agerar du eller skulle du kunna agera fér att minska pa lidandet?
Vad ar mgjligt for dig att géra just nu?
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