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Seet dig behageligt.

Begynd at maerke din beroligende andedreets-rytme og saet et venligt ansigts-
udtryk. Tillad dit andedreet at blive lidt langsommere, og lad din opmaerksom-
hed blive ved dit andedraet. Bliv her lidt.

Begynd at teenke over kvaliteterne ved dit Compassionate selv. Farst kvalite-
ten "Omsorg”, et dybt gnske om at veere venlig, omsorgsfuld og stattende i
verden. Forestil dig, hvordan det ville fales i din krop at kigge ud igennem dine
gjne med intentionen om at vaere omsorgsfuld. Bemaerk, hvordan din krops-
holdning ville veere, hvordan dit ansigtsudtryk ville se ud, hvordan din stemme
ville lyde.

Teaenk sa over kvaliteten "visdom”. Dvs., at du forstar, at vi har hjerner, der gi-
ver os store udfordringer, og som vi ikke selv har valgt. Hjerner som blev skabt
for millioner af ar siden igennem evolutionen. Igen, forestil dig, hvordan det
ville fales at kigge ud igennem gjnene pa dit Compassionate selv, imens du
har en dyb forstaelse af, hvor hardt livet kan vaere, velvidende at alle menne-
sker keemper igennem hele livet.

Taenk sa over kvaliteten styrke og mod. Meerk, hvordan det fgles i din krop at
indeholde kvaliteter af styrke og mod.

Sa leen dig ind i disse kvaliteter af omsorg, visdom, styrke og mod og forestil
dig at du gar ned ad gaden som dit ideelle Compassionate selv. Hvordan ville
det foles indeni: forestil dig, hvordan du ville ga, hvordan dit ansigtsudtryk ville
veere, hvordan din stemme ville lyde. Forestil dig, at du har en dyb intention
om at vaere opmeerksom pa lidelse og at du har et dybt anske om at veere
stgttende og hjeelpe med at lindre lidelse. Forestil dig, at du er inde i kroppen
af dit Compassionate selv, og kigger ud igennem gjnene pa det. Forestil dig
s4, at foran dig ser du dit almindelige Selv, den version af dig, som er i verden
til daglig. Som dit Compassionate selv kigger du pa denne version af dig med
dyb venlighed og med en motivation for omsorg. Du har et dybt gnske om at
denne version af dig vil finde lykke og tilfredshed i livet. Forestil dig, at du har
en dyb forstaelse af denne version af dig - den version af dig som er i verden
hver eneste dag og pr@ver sa godt det kan at handtere besveerlighederne i li-
vet. Maerk den empati og omsorg, som dit Compassionate selv har for dig. Bliv
her lidt.



Overvej nu, hvad dit Compassionate selv ville gnske at sige eller gare for
denne version af dig. Forestil dig, at du siger de fglgende seetninger hgijt,
imens du fokuserer pa intentionen om at veere stgttende med en varm og ven-
lig stemme:

Gid du ma have det godt
Gid du ma finde mader at handtere livets udfordringer
Gid du ma veere lykkelig

Hvis du foretreekker andre saetninger eller at sige “"jeg” i stedet for "du”, sa ger
du bare det.

Sid nu lidt og lad denne her oplevelse bundfaelde sig. Nar du er klar til det, sa
kom langsomt tilbage og aben dine gjne.
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