Amager og Hvidovre
Hospital

Compassion til dig som star i noget
sveert

1. Veer opmeaerksom pa andedraettet. Maerk hvordan du
traekker vejret ind og puster ud i din egen rytme. Maerk
Brystkassen og maven, der udvider sig og traekker sig
sammen, i takt med andedreaettet. Tag sa en god dyb ind-
anding — og pust langt ud.

2. Se nu dig selv for dit indre blik. Se dit ansigtsudtryk for
dig. Du kan maske lave et lille smil og et venligt ansigts-
udtryk, som du kan maerke indefra. Du kan maerke hvor-
dan du smiler til dig selv og giver dig selv omsorg.

3. Huvis du lige nu star i en vanskelig situation, sa husk at det
er du ikke alene om. Der er tusindvis af mennesker, der
oplever noget, der ligner det, du oplever lige nu. Se dem
for dig. Se dig selv som en del af den keempestore flok.
Sig sa stille for dig selv noget i retning af: "ja, jeg oplever
noget der er rigtig sveert lige nu. Det er forstaeligt at det
er vanskeligt for mig at veere i. Jeg har god grund til at
veere frustreret eller ked af det. Jeg ved, at der er mange
andre mennesker, der star i lignende situationer. Vi gor
det alle sammen sa godt, vi kan. Gid jeg ma have styrken
og visdommen til at overkomme det sveere. Gid jeg ma
finde den hjeelp og statte, jeg har brug for. Gid jeg ma
finde gleeden pa trods af alt." Gentag de her saetninger el-
ler noget der ligner: "Gid jeg ma have styrken og visdom-
men til at overkomme det sveere. Gid jeg ma finde den
hjeelp og stette, jeg har brug for. Gid jeg ma finde gleeden
pa trods af alt."

4. Vend sa tilbage til dit andedraet, maerk din naturlige an-
dedraetsrytme, brystkassen, der haever og saenker sig,
meerk din krop og der hvor du befinder dig

5. Indstil dig nu pa at vende tilbage til her, hvor du sidder.
Nar du er klar sa abn dine gjne og vend tilbage til dine
goremal.
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