Amager og Hvidovre
: Hospital

Compassion for en ven i nagd

1. Andedraet: meaerk dit &ndedraet.

2. Se en god ven eller et familiemedlem, som har det sveert,
for dig. Forestil dig at du er sammen med denne ven og
kom i kontakt med dine fglelser: de sveere fglelser, som
maske opstar hos dig, fordi du ikke kan fijerne din vens
problemer eller lidelse.

3. Teenk nu over fglgende visdomsord: Alle er pa deres
egen rejse her i livet. Jeg er ikke arsag til min vens li-
delse. Og det star ikke i min magt at fa lidelsen til at ga
fuldsteendig veek, hvor gerne jeg end ville. Jjeblikke som
disse er sveere at beere og dog vil jeg forsgge at hjeelpe
sa godt jeg kan....

4. Og NU, nar du ander ud, forstil dig at du ander compas-
sion ud til din ven. Varme, lindring og omsorg. Du kan
ogsa forestille sig at du med din udanding fylder din vens
krop med et gyldent helbredende lys

5. Du kan understgtte dit anske om at sende compassion til
din ven ved at sige nogle saetninger stille for dig selv. Det
kan veere saetninger, som dem, jeg foreslar — eller nogle
der ligner: "Gid du ma veere i sikkerhed. Gid du ma veere
rask. Gid du ma leve livet i glaede og tilfredshed". Gentag
saetningerne et par gange (pause her)

6. Andedreet. Meerk dit andedreet.

7. Kom nu lige sa stille tilbage til her hvor du er, og den du
er. Og ga videre i din dag.
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