Fa hjaelp af Compassionfiguren til en sveer situation

Inden du gar i gang med gvelsen, sa udvaelg en konkret situation, hvor du enten har haft det sveert,
eller en sveer situation du star overfor at skulle befinde dig i. @velsen kan bruges i forhold til begge
dele. Start med at lave gvelsen med en situation, der ikke er alt for overvaeldende, sa kan du altid
nar du har faet skabt en fornemmelse af figuren, ga videre med svaerere situationer.

Start med at saette dig godt til rette, sa du sidder oprejst og afslappet. Fedderne godt placeret pa
underlaget, sa du kan mzerke at du har jordforbindelse. Lgsen skuldrene, sa du kan maerke at der
er god plads til andedraettet. Sid gerne med ryggen fri, med lidt stgtte i laenden. Sa du har
fornemmelsen af at vaere rank og vagen.

Start nu med bare at laegge maerke til dit eget andedraet. Laeg maerke til kroppens rytme og
bevaegelse, nar du treekker vejret. Du kan prgve at teelle til 5 pa indandingen, lave en lille pause og
teelle til 5 pa udandingen og en lille pause. Bare i dit eget tempo. Se om du kan komme ind i et
jeevnt og rytmisk andedraet.

Undervejs i gvelsen. Nar din opmaerksomhed bliver fanget af tanker eller lyde eller kropslige
fornemmelser. Sa bare prgv at laegge maerke til, hvad det er der fanger din opmarksomhed. Og
prgv at seette en label pa. Det kan vaere en indkgbstanke, eller en bil der kgrer forbi. Og sa se om
du kan lade det vaere. Og med venlighed ret opmaerksomheden tilbage andedraettet og til det, du
gerne vil have opmaerksomhed pa lige nu. Og bare stoppe med at tzelle.

Ret nu opmaerksomheden mod dit ansigtsudtryk. Bare bemaerk hvordan det er. Og sa prgv at
taenke pa en, der nemt far dig til at smile. Prgv at se vedkommende for dit indre blink, og forestil
dig at vedkommende smiler til dig. Bare laeg maerke til, hvordan det er. Giv sa slip i vedkommende.
Ret opmaerksomheden mod kroppen. Bare lzeg maerke til, hvordan der er i kroppen. Ret
opmarksomheden mod underlaget - mod stolen og gulvet. Og se om du kan fa fornemmelsen af,
at underlaget udggr en solid base for kroppen. At kroppen hviler trygt pa underlaget. Og se, om du
pa samme made kan fa fornemmelsen af, at kroppen udggr en solid base for sindet. Og se om du
kan have fornemmelsen af hele dig.

Prgv nu at teenke pa den svaere situation, du vil arbejde ud fra.
Hvis du har veeret i situationen:

Genkald dig hvad der skete, hvem der var til stede, hvad der foregik. Og genkald dig, hvordan du
havde det i den situation. Forestil dig at du er tilbage i situationen.



Ved en fremtidig situation:
Forestil dig det du skal, hvem der vil veere til stede, hvad der skal forega. Og taenk over, hvordan du
forestiller dig, at du vil have det i den situation. Forestil dig at du befinder dig i situationen.

Prgv nu at forestille dig at din compassionfigur dukker op foran dig. Bare laeg maerke til, hvordan
den ser ud. Leeg maerke til dens farve og dens form. Maske far du ikke tydeligt billede, men bare en
fornemmelse af figuren.

Leeg meerke til, at din Compassionfigur virkelig gerne vil vaere der for dig med lige det, du har brug
for. At den har dit bedste pa sinde, og at den er motiveret til at hjaelpe dig. Prgv nu at teenke over,
hvad du har brug for fra figuren lige nu, nar du forestiller dig at du befinder dig i den svaere
situation. Hvad du gerne vil have figuren skal ggre, eller hvordan du gnsker at den skal veere over
for dig.

Prgv at taenke over, hvordan du gerne vil have at figuren skal vaere opmaerksom pa dig. Hvad den
seerlig skal laegge maerke til. Hvordan den skal se pa dig.

Og teenk nu over, hvilke tanker, du gerne vil have, figuren skal have. Hvordan du gerne vil have den
skal teenke pa dig og om dig.

Taenk over, hvilke fglelser du gerne vil have Compassionfiguren har overfor dig. Hvilke fglelser du
har brug for at blive mgdt af?

Og taenk over, hvad du gerne vil have figuren skal ggre. Om du gerne vil have et kram eller en hand
i ryggen. Eller er der noget bestemt, den skal sige til dig. Maske skal den bare veere der. Bare teenk
over, hvad der vil vaere rart at t figuren gor. Bare leeg maerke til, at din compassion figur virkelig
gerne vil vaere der for dig, men lige praecis det du har brug for lige i den her situation.

Leeg nu meerke til, hvordan det er at blive m@dt og set af din Compassionfigur i den sveere
situation. Bare laeg meerke til, hvordan du kan tage imod det figuren har at give. Hvordan det er for
dig at veere i situationen, nar du hele tiden har figuren med dig, og at den er der for dig med lige
det, du har brug for.

Prgv nu at teenke over, om figuren minder dig om nogen. Om den ligner nogen eller minder dig om
nogen du har kendt eller har i dit liv nu.

Og vid - at du nar som helst, du har brug for det eller lyst til det, kan finde din Compassionfigur
frem. Det er helt op til dig, hvordan og hvornar du gerne vil bruge Compassionfiguren.

Begynd nu at rette opmaerksomheden tilbage til andedraettet og dit milde ansigtsudtryk. Og ggr dig
klar til at komme ud igen, nar klokken lyder.



