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Meditation med medkinsla - 6vning som text

| den har évningen lar du dig att identifiera medkansla samt mdjligheterna att med hjalp av den
forbattra ditt valbefinnande och de resurser som hjélper dig att klara dig i en tid av klimatkris. Jag
ska beratta for dig om bade medkansla och sjalvmedkansla. Det gor vi genom att studera vara
tankar, kanslor och kroppsliga kanningar.

Borja med att inta en bekvam stallning, antingen sittande eller liggande. Nar du har hittat en bra
stallning kan du blunda, om det kénns bra for dig.

Da kan vi borja 6vningen. Tank tillbaka en stund pa en situation dar du upplever mildhet och
vanlighet mot nagon annan eller mot dig sjélv. Du kan till exempel tédnka pa hur det kdnns att klappa
ett alskat husdjur eller krama en nara person som ar viktig for dig.

Fokusera en stund pa den kénslan.

Lagg marke till var i kroppen vanlighet, omsorg och mildhet kanns. Kann efter i lugn och ro, hur det
kdnns i det omradet av kroppen. Du kan till exempel satta ena eller bada hdnderna mot den punkt
dar du kdnner mildhet starkast. Fundera sedan pa vilken typ av ord eller handlingar som 6kar den
medkannande, varma och trygga kanslan.

Vad vill du héra? Hur skulle du beskriva kdnslan for en annan person? Vilken typ av situationer
vacker din medkansla och vilja att hjalpa andra? Hur kanns viljan att skydda och hjalpa till exempel
naturen och naturens ekosystem? Var i kroppen kanner du viljan att hjalpa? Vilka tankar ar
kopplade till viljan att hjalpa?

Med vem skulle du kunna dela kanslan av att vilja hjalpa? Fundera slutligen pa hur du visar
medkansla och vilja att hjalpa samt vad du gor eller skulle kunna gdra for att minska lidandet. Om
du har blundat i den har 6vningen kan du nu lugnt 6ppna dgonen och atervanda till har och nu.

Kann efter hur det kdnns i kroppen nu. Om du behdver kan du stretcha ett tag eller géra nagon lugn
rorelse. Du kan ockséa dela med dig av tankarna som évningen vacker med nagon som star dig
nara.
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