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Medkänsla med dig själv

1. Sätt dig bekvämt. Slut ögonen. Tillåt kroppen att bäras upp av stolen. Lägg märke till kroppens kontakt med stolen och med golvet.

2. Slappna av magen. Lägg märke till att kroppen redan andas av sig självt. Följ andningen en stund. För varje andetag kan du lägga märke till den lilla vågen av avslappning som följer med utandningen.

3. Låt en inre bild eller minne av en person som älskat och accepterat dig träda fram i ditt inre. En person som accepterat dig som du är, redan som du var. Kanske kände du dig inte särskilt värd denna accepterande kärlek, men det spelar ingen roll. Det viktiga är att den här personen accepterade dig, som du redan var. Om du skulle ha svårt att komma på en sådan person, så föreställ dig istället en person som accepterar dig på detta sätt. 

4. Föreställ dig nu att nu hur du omfattas av acceptansen och kärleken från denna person, och låt denna acceptans och medkänsla gradvis mjuka upp dig och sprida sig till de delar inom dig som bäst behöver denna acceptans.

5. Föreställ dig hur du själv gradvis omfattar denna acceptans och medkänsla och riktar den mot dig själv. Låt denna medkänsla omfatta alla kamper du utkämpat med dig själv i ditt liv, kanske din kamp med din kropp, med dina känslor, med dina tankar om dig själv, med allt du ville vart och tyckt att du borde varit men inte lyckats med, med din kamp med rädsla, beroende och döden. Rikta en acceptans och medkänsla med dig själv i all din kamp, och se om det är möjligt för dig att gradvis släppa den kampen och vila från den en stund.

6. När din uppmärksamhet vandrar iväg, för bara mjukt tillbaks den till din inre upplevelse av medkänsla och acceptans med dig själv igen.
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