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Ovning i medkinsla

Borja med att s&tta dig bekvamt. Du kan blunda, om det kadnns bra, eller fokusera blicken pa nagon
punkt nara dig. Kann efter vad du upplever just i det har 6gonblicket. Vilka tankar snurrar i ditt
huvud? Skanna kroppen fran topp till ta. Vilka kdnningar lagger du marke till i kroppen?

Lat nu de har kadnningarna finnas och vara narvarande, och forsok inte dndra dem pa nagot satt.
Du kan namnge kanningarna, till exempel sa har: "jag kdnner spanningar i kroppen", "jag kdnner ett
tryck i brostet”, "jag kdnner besvikelse" eller "jag marker orostankar". Vad du an lagger marke till
sa paminn dig sjalv om att dina upplevelser ar helt manskliga. Det ar helt okej att kdnna just s3 som
du kanner.

Ta déarefter nagra lugna andetag. FOorsok andas lite djupare dn normalt. Lat ryggraden bli litet
langre nér du andas. Du kan ocksé prova pa att rulla axlarna bakat litet grann och 6ppna
bréstkorgen.

Om det kdnns bra, sa kan du sakta Iata ett I4tt leende spridas 6ver ansiktet. Férestall dig till
exempel att du ar tillsammans med en god van eller med ett djur som ar viktigt for dig. Stanna upp
en stund for att lagga marke till hur du kénner dig.

Placera sedan ena handen eller bada hidnderna pa broéstkorgen. Tank pa det som en véanlig gest
mot dig sjalv. Forestéll dig att det strommar varme och vanlighet fran din hand in i kroppen — eller
nagot annat, som du kédnner att du just nu skulle behéva. Om det har kanns svart sa kan du ocksa
tanka pa nagonting som du skulle vilja formedia till en for dig viktig person, om hen vore i samma
situation som du ar nu. Du kan ocksa ténka pa vad du skulle vilja sédga till den personen. Kunde du
saga samma sak till dig sjalv?

Nu kan du l&gga alla ord och tankar 8t sidan. L&t handerna sjunka ned i famnen. Oppna égonen
och titta pa det som finns omkring dig. Fundera pa vad du vill fokusera pa till nast. Vad skulle
kannas viktigt och behagligt for dig att géra just nu? Till slut, kom ihdg att tacka dig sjalv for att du
anvande den har tiden, till att géra nagot som stérker ditt maende.
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