@velse med fokus pd mod.
Trcening af compassion kvaliteter.

Start med at scette dig godt til rette, s& du kan meerke, at du har god jordforbindelse under
fedderne. Serg for, at din ryg er fri, m&ske med lidt stgtte i loenden. Prav at Igsne skuldrene lidt
og treek dem lidt tilbage, s& du laver en bevidst dben kropsholdning med hovedet opret, s&
du fgler dig rank og vagen.

Begynd nu at loegge mcerke til dit dndedrcet og kroppens rytme og bevoegelse, ndr du
traekker vejret. Se, om du kan have mellemgulvet med i dndedrcettet. Prav at teelle til fem pd
inddndingen, hold en lille pause, tcel il fem pd uddndingen, og hold igen en lille pause. SA du
kommer ind i et joevnt og rytmisk dndedrcet.

Stop nu med at tcelle og loeg mcerke il dit ansigtsudiryk. Bemcerk, hvordan det fales i
ansigtet, og prav s& at tcenke pd en person, der nemt far dig til at smile. Forestil dig at se
vedkommende for dit indre blik og at vedkommende smiler fil dig. Laeg mcerke fil, hvordan
det fales. Giv sd slip pd billedet. Ret opmecerksomheden mod kroppen og bare loeg meerke til,
hvordan der er i kroppen. Laeg mecerke til underlaget, stolen og gulvet, og se om du kan f&
fornemmelsen af, at det udger en solid base for kroppen. Fornemmelsen af at kroppen hviler
trygt p& underlaget, og se om du pd samme mdde kan f& fornemmelsen af, at kroppen
udger en solid base for sindet. Prgv at f& en fornemmelse af hele dig.

Tcenk nu pd en situation, hvor du har veeret modig, hvor du har gjort noget, du syntes var
sveert eller faltes farligt. Genkald dig, hvad der skete i den situation, hvem der var til stede, og
hvordan det var at veere dig i situationen. Mcerk fornemmelsen i kroppen af at veere modig,
og prev at komme i tanke om, hvad du gjorde i situationen for at finde dit mod frem. Loeg
mcerke fil hvor i kroppen du kan mcerke fornemmelsen af mod. Prgv at genkalde dig
fornemmelsen i kroppen efterfaglgende, da du havde handlet med mod.

S& bare giv slip pd den situation, men hold fast i fornemmelsen af mod i kroppen. Loeg
mcerke til, hvor i kroppen du fgler modet, og hvordan det fales. Tillad dig selv at forestille dig
at veere modig, uanset om du synes, du er det lige nu eller ej. Prgv virkelig at forestille dig at
voere modig og mcerk, hvordan det fales i kroppen.

Tcenk nu pd en kommende situation, som du synes er svcer eller som du fgler uro i forhold fil.
Forestil dig, at du kan gé til denne situation med mod. Forestil dig, hvad der skal ske, hvem der
vil veere til stede, og se for dit indre blik, at du kan voere modig i situationen. Laeg mceerke Hil,
hvordan det ville veere, og forestil dig, hvad du vil gere, hvis du virkelig kan finde dit mod.
Forestil dig, hvad der vil ske i situationen, nér du handler med mod.

Giv sé slip pd situationen og vend tilbage til fornemmelsen af mod i kroppen. Ret
opmecerksomheden tilbage til dndedrcettet og dit milde ansigtsudtryk, og ger dig klar fil at
komme ud igen.

Lena Hgjgard Isager \‘



