Amager og Hvidovre
: Hospital

Compassion for dig selv

1.

Veaer opmeerksom pa andedraettet. Maerk hvordan du traekker vej-
ret ind og puster ud i din egen rytme. Maerk Brystkassen og ma-
ven, der udvider sig og treekker sig sammen, i takt med ande-
dreettet . Tag sa en god dyb indanding — og pust langt ud.

. Se nu dig selv for dit indre blik. Se dit ansigtsudtryk for dig. Du

kan maske saette lille smil og et venligt ansigtsudtryk, som du
kan maerke indefra. Du kan meerke hvordan du smiler til dig selv
og giver dig selv omsorg. Forestil dig at du kan sende dig selv
keerlig venlighed og compassion med dit andedreet. Det kan
godt veere at du faler det er vanskeligt at sende disse venlige f@-
lelser til dig selv. S& ger det sa godt som du kan. Det at du on-
sker at sende dig selv venlighed og omsorg er det vigtigste.

For at understgtte det, at du sender venlighed og compassion til
dig selv, kan du sige de fglgende saetninger stille for dig selv —
eller nogle seetninger der ligner:

o Gid jeg ma veere i sikkerhed. Gid jeg ma veere rask. Gid
jeg ma leve livet i gleede og tilfredshed.

o Hvis du har brug for ekstra statte til at give dig selv com-
passion, sa kan du eventuelt lzegge dine haender pa hjer-
tet imens du gentager seetningerne.

o Gid jeg ma veere i sikkerhed. Gid jeg ma veere rask. Gid
jeg ma leve livet i glaede og tilfredshed.

Meerk nu igen dit andedraet, og sid og hvil i den compassion for
dig selv, som du her har styrket. Selvom det maske er sveert for
dig at meerke fglelserne af omsorg, venlighed, compassion, sa
husk at det er fint at du ggr det sa godt, du kan. Det er dit anske
om at give dig selv compassion, som er det vigtigste.

. Indstil dig nu pa at vende tilbage til her, hvor du sidder. Nar du er

klar sa abn dine gjne og se om du kan beere folelser af keerlig
venlighed med dig gennem resten af dagen.
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