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Medkänsla med kroppen

Din kropp har varit med dig hela ditt liv.
I lust och nöd. I glädje och sorg. I välbehag och smärta. 

Ibland har den varit självklar, så att du inte har behövt tänka på den.
Ibland har den varit kritiserad och granskad. Kanske av andra. 
Kanske allra värst kritiserad av dig själv.

Ibland har den varit sjuk och gjort ont. 

Kanske kändes det som om den svek dig då, att den bara slutade funka och göra sitt jobb.
Kanske bråkade ni, du och din kropp, kämpade med smärta och känslor som var svåra att ta hand om. 

Kanske hatade du din kropp ibland. Kanske var du rädd att den skulle ge upp. 
Kanske försökte du hålla borta den, för att inte behöva känna.
För att inte behöva känna smärtan och rädslan och sorgen.

"Jag orkar inte med dig. Jag orkar inte med de här känslorna. Jag vill inte känna dig."
Så sa du kanske till din kropp, när det var som värst. Och försökte gå vidare.

Och till och med genom det var din kropp med dig: ditt hjärta slog, dina lungor andades, dina celler arbetade för att läka och hela.

Allt det har ni varit genom, din kropp och du. Och den är fortfarande här för dig.
"Jag saknar dig. Jag längtar efter dig. Jag behöver dig, för att läka helt. 
Kan du öppna dig för mig, ta emot mig i ditt inre, så att vi kan läka tillsammans?"
Så skulle din kropp kanske säga, om den kunde prata. 

Vill du lyssna på den? Vill du öppna dig för den nu? 
Vill du ta emot din kropp, som den är, med sina känslor, med sin glädje och sorg och smärta och rädsla och lust? Utan att döma, utan att kritisera, utan att kämpa, bara öppna dig för din kropp och ta emot den och trösta den, och låta den vara där för dig och bära dig en stund?

Såhär gör du:

Lägg märke till hur kroppen känns just nu.
 
Finns där något område, där du märker att du är spänd, eller spjärnar emot? 
Öppna dig för det området. 

Släpp taget och acceptera den delen av din kropp och hur det känns där just nu. 

Du behöver inte kämpa med din upplevelse, eller med din impuls att undvika obehag. Bara låt de upplevelser du har vara där, och fortsätt lägga märke till vad mer som finns där.
 
Du kan föreställa dig hur du andas mot det området, och med varje utandning så släpper du taget lite mer.
 
Låt gradvis din närvaro i kroppen sprida sig till hela kroppen, som en helhet.
 
Din kropp, och de upplevelser som passerar genom dig i det här ögonblicket. 

När du märker att du håller emot, kämpar mot smärta eller rädsla eller sorg eller andra känslor, släpp kampen och öppna dig. Låt känslorna vara där. Omfamna din kropp.
Trösta den, och lita på den, och låt den ta emot dig.

Din kropp, och de känslor som passerar genom den.

Bara upplev din kropp och dessa upplevelser som passerar ett par minuter.  

Nu skall vi strax sluta den här övningen.
Om du vill kan du tacka din kropp. Tacka den för att den är där för dig, att den bär dig när du öppnar dig för den. Din kropp som har varit genom så mycket tillsammans med dig, och fortfarande är där för dig.

Och när du gör det, tackar din kropp dig tillbaka.
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