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Kaerlig venlighed til en du har det sveert med

(10 minutter)

| den her @velse, skal du prgve at rette keerlig venlighed til en person, som du har det sveert
med.

Husk, at nar du laver de her gvelser, er du i gang med at blive mere venlig mod dig selv og
andre. Men det er jo ikke alle, vi fgler det samme for, og nogen gange kan vi ogsa veere
vrede pa de mennesker, vi holder af og elsker. Du har sikkert ogsa oplevet at have en
uenighed, skaenderi eller konflikt med en, du holder af, maske en god ven, en foraelder, en
spgskende eller anden familiemedlem. Vi har alle sddanne oplevelser en gang imellem, og
det er aldrig rart, nar det star pa.

Ved at lave denne gvelse i Keerlig venlighed, kan du hjelpe dig selv til at kommer hurtigere
over en konflikt og ggre det nemmere at handtere det sveere forhold du har til en eller flere
personer. Sa det er mest af alt en hjzelp til selvhjaelp til dig selv. Husk pa at du ikke skal ggre
det perfekt, og at det ogsa godt kan vaere udfordrende. Sa er der forhindringer du mgder
undervejs, sa bare leeg maerke til det og sig til dig selv, at gvelse ggr mester og at du hele
tiden treener din venlighedsmuskel jo mere du laver gvelsen. Hav god talmodighed med dig
selv og giv slip pa ideen om at det skal ggres, opleves eller veere pa en bestemt made.

Det eneste du skal ggre er at fglge instruktionen, som er meget enkel.



Seet dig godt til rette og maerk lige i din krop, at du sidder her og nu. Tag nu tre fulde
andedrag og meerk dit andedraet som dit anker i kroppen. Er der steder det spsender i din
krop, sa se om dit andedrat kan berolige kroppen og giv slip, og slap af.

Forestil dig nu for dit indre gje en person, som du holder af men maske fgler dig vred p3,
irriteret pa eller skuffet over lige nu. Se om du kan fornemme eller forestille dig personen i
dine tanker. Forestil dig personen gg@re nogle ting, der ggr ham eller hende meget glad. Leeg
meerke til, hvad du fgler i dit hjerte.

Du kan sende de samme gnsker ud til denne person, som du f@r har sendt ud til et
menneske, du holder af, og som det derfor var nemt at gnske det for. Se nu om det gar at
sende venlige gnsker ud til personen, som du har det sveert med.

Lyt og gentag ordene inden i dig selv. Nar du siger ordene og sender gnskerne ud, kan du
veelge at bruge en rolig indre stemme, og husk at trakke vejret naturligt imens. Fortsaet
med at sige ordene for dig selv, indtil det naeste ord kommer.

Lad os starte.
(PAUSE et par gjeblikke, imellem hvert gnske...).

J Jeg gnsker for dig, at du ma vaere sund og rask.
. Jeg gnsker for dig, at du ma vaere glad.

. Jeg gnsker for dig, at du ma opleve fred

J Jeg @nsker for dig, at du ma opleve lykke i dit liv.

Forestil dig at personen kan maerke dine gnsker. Forestil dig at dine gnsker er som en sms,
der nar frem til personen med det samme de siges, og at han eller hun bliver gladere og
gladere.

Leeg ogsa maerke til dit eget hjerte, og hvad du fgler lige nu.

(Pause 15 sek. stilhed).

Forestil dig stadig denne person, som du har det svaert med, og gentag igen ordenen indeni
imens du sender venlige gnsker ud, sa godt som det nu er muligt.

J Jeg gnsker for dig, at du ma vaere sund og rask.
. Jeg gnsker for dig, at du ma vaere glad.

. Jeg gnsker for dig, at du ma opleve fred

J Jeg @nsker for dig, at du ma opleve lykke i dit liv.

Giv nu slip pa billedet af personen, og ret din opmarksomhed pa et enkelt fuldt andedrag...

Lyt til klokken, og nar den ringer ud, og du ikke kan hgre den mere, kan du abne gjnene.
Klokken.



