Omhandertagande hand
Upplev hur detta tillatande och “omhéndertagande” sétt gor obehaget léttare att bara.

Léagg din hogra hand pa magen.
Ké&nn hur det andas i dig.

Hur magen hojer sig och séanker sig allteftersom du andas. Du behover inte paverka andningen pa
nagot satt — andningen skoter sig sjalv.

Vila med uppmarksamheten i din andning. Foljsamt.

Sitt sa har i ett par minuter. Se om du kan slappa taget lite grand och bara vara med upplevelserna
av din andning — i varje andetag.

Lagg nu din vénstra hand pa den del av kroppen dér du kanner obehag.

Vad &r det du kénner?

Vilka kropps-sensationer har du? Kanns det kanske pirrigt och stickigt? Eller trycker det? Kénn
efter — lat kropps-sensationerna fa presentera sig.

Vilka kanslor har du? Réadsla? Ledsenhet? llska? Forsok att satta ord pa kanslan.

Vilka tankar ar forknippade med kanslan? Se om du kan observera vilka tankar du har just nu.
Kanske ar det pa flera stallen du kanner obehag — eller flyttar obehaget runt?

Om du vill sa kan du flytta runt handen lite samtidigt som du forsoker lyssna in vad det ar du
kanner.

Lagg nu din vanstra hand i din hégra hand.

Du tar hand om” dina obehagliga kroppsensationer, kénslor och tankar.

Kanske vill du krama om ditt obehag lite latt, ge det varme och beskydd.

Ké&nn att du finns dér for dig sjalv —oavsett vad det &r for obehagliga tankar och kanslor som du
har just nu.

Du forsoker inte fa obehaget att férsvinna — du ger det tillatelse att finnas dar.

Inuti din omh&ndertagande hand.

Om du vill sd kan du préva att lagga bada handerna pa magen och lata handerna vila i andningens
vagrorelser. | varje enskilt andetag.

Kénn hur du har formaga att ’halla om” och vara med dina obehagliga kénslor, kroppssensationer
och tankar. Se vad som hander da du tar hand om dig sjélv sa har.

(Du kan forstas anvanda vilken hand du vill som din omhéandertagande hand).




