RAIN: Medfglelse med sig selv

(Overseetterens bemarkning: denne meditationspraksis hedder originalt RAIN - et akronym for:
Recognize, Allow, Investigate and Nourish).

Link til original: The RAIN of Self-Compassion

Da jeg gik pa universitetet, tog jeg en weekend ud til bjergene pa vandreture med en aldre,
klogere veninde pa toogtyve. Efter at have sat vores telt op, sad vi ved et vandlgb og sa pa
vandet, mens vi talte om vores liv. Pa et tidspunkt beskrev hun, hvordan hun var i faeerd med at
leere at vaere "sin egen bedste ven." En bglge af sorg kom over mig, og jeg brgd hulkende
sammen. Jeg var ikke i naerheden af at veere min egen bedste ven. Jeg var konstant forfulgt af
en indre kritikker, naddeslgs, ngjeregnende, kraevende og altid pa sagen. Min dominerende
antagelse var "der er noget grundlaeggende galt med mig", og jeg keempede for at kontrollere
og fixe, hvad der fgltes som et basalt fejlbehaeftet selv.

Gennem mit arbejde med titusinder af klienter og studerende i meditation i lgbet af de sidste

artier, er jeg kommet til at se fornemmelsen af personlig mangelfuldhed som en epidemi. Nar
vi fgler uveerdige, er vi i en trance, som forarsager enorm lidelse. Dog har jeg i mit egetliv og i
utallige andres fundet, at vi kan vagne op fra denne trance via medfglelse med os selv. Vi kan

komme til at stole pa den godhed og renhed, der er i vores hjerter.

Skal medfglelse med sig selv udfolde sig athaenger det af en eerlig, direkte kontakt med vores
egen sarbarhed. Denne medfglelse blomstrer fuldt ud, nar vi aktivt tilbyder omsorg for os
selv. Men ndr vi er fastlaste i trancen af uveaerdighed, fales det ofte umuligt at finde
medfglelsen. For at hjeelpe mennesker med at handtere fglelser af usikkerhed og uveaerdighed,
vil jeg gerne dele en meditation, jeg kalder RAIN. Akronymet RAIN er en nem made at huske
pa at praktisere mindfulness og medfglelse. I denne version - der er flere! — er der fglgende
fire trin:

Anerkend hvad der dukker op;

Accepter oplevelsen sddan som den er;

Undersgg med interesse og omsorg;

Giv lindring via medfglelse med sig selv.

Du kan tage din egen tid til at udforske RAIN som en alene-staende meditation eller

gennemleve trinene, nar som helst udfordrende fglelser opstar.

R - Anerkend hvad der dukker op;

Anerkend hvad der dukker op betyder, at man bevidst anerkender de tanker, fglelser og
adfeerd, som pa et givent tidspunkt, pavirker os. Ligesom at vagne fra en drgm, er det fgrste
skridt ud af trancen af uveerdighed simpelthen at erkende, at vi er fastlaste og underlagt
begransende overbevisninger, fglelser og fysiske fornemmelser. Almindelige tegn pa trancen
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omfatter en kritisk indre stemme, fglelser af skam eller frygt, et stik af angst eller tyngden af
depression i kroppen. At anerkende, hvad der dukker op kan veere en simpel mental hvisken,
som bemeerker, det som sker.

A - Accepter oplevelsen sadan som den er;

At acceptere oplevelsen sidan som den er betyder, at man tillader de tanker, fglelser eller
fornemmelser, vi har anerkendt at vaere der, sddan som de er, uden forsgg pa at eendre eller
undga noget. Nar vi er fanget ind af selv-fordgmmelse betyder det at acceptere ikke, at vi er
enige med vores overbevisning om, at vi er uveerdige. Snarere at vi aerligt erkender, at
overbevisningen er dukket op og dertil de smertefulde fglelser, den vaekker.

Mange studerende jeg arbejder med understgtter deres gnske om at pausere og acceptere ved
lydlgst at tilbyde sig selv et opmuntrende ord eller en saetning. For eksempel kan du, nar
frygten griber dig mentalt hviske "Ja," eller "Det er ok," for at anerkende og acceptere
virkeligheden i din oplevelse i dette gjeblik.

I - Undersgg med interesse og omsorg;

Nar vi har anerkendt, hvad der er dukket op, og tilladt at det er der, kan vi uddybe vores
opmearksomhed gennem undersggelse. Nar du undersgger hidkald da din naturlige
nysgerrighed - gnsket om at kende sandhed - og ret en mere fokuseret opmaerksomhed pa din
nuvaerende oplevelse. Du kan spgrge dig selv: Hvad gnsker mest opmaerksomhed? Hvordan
oplever jeg dette i min krop? Hvad tror jeg pa og har kgbt ind i? Hvad gnsker dette sarbare
sted af mig? Hvad har det mest brug for? Uanset undersggelsen, vil den vaere mest
transformerende, hvis du tager et skridt vaek fra begrebsligggrelse og retter din primeere
opmeerksomhed hen mod den direkte oplevelse i kroppen.

Nar der undersgges, er det vaesentligt at neerme sig oplevelsen med en ikke-dgmmende og
venlig holdning. Denne holdning af omsorg er med til at skabe en tilstraekkelig falelse af
sikkerhed, som ggr det muligt at forbinde os zerligt med vores smerte, frygt og skam.

N- Giv lindring via medfglelse med sig sely.

Medfglelse med sig selv begynder naturligt at opsta i de gjeblikke, hvor vi anerkender, at vi
lider. Det udfolder sig, nar vi med forsaet nzaerer vores indre med egenomsorg. For at ggre
dette, sd prgv at fornemme, hvad det ramte, bange eller sarbare sted inde i dig har mest brug
for, og tilbyd derefter en gestus af aktiv lindring, der kan adressere dette behov. Er der brug
for et budskab af beroligelse? Af tilgivelse? Af fglgeskab? Af keerlighed? Eksperimenter og se,
hvilken forsaetlig gestus af venlighed, der trgster, blgdggre eller abner dit hjerte. Det kan

maske vaere den mentale hvisken, "Jeg er her med dig”. "Jeg fgler med dig, og jeg elsker dig".
"Det er ikke din skyld". "Stol pa din godhed."

Ud over hviskede budskaber om omsorg, finder mange mennesker lindring ved blidt at
placere en hand pa hjertet eller kinden; eller ved at forestille sig at blive badet i eller
omsluttet af varmt, stralende lys. Hvis det fgles svert at tilbyde sig selv kaerlighed, prov at
teenke pa en keerlig person - en spirituel figur, familiemedlem, en ven eller kaeledyr - og
forestil dig, at dette vaesens keerlighed mgder dig. Hvis vi har et aegte gnske om at udvise
medfglelse og egenomsorg, vil selv den mindste intention herom have effekt - selvom det kan
opleves akavet og uvant som udgangspunkt.



Nar du har gennemfgrt de aktive skridt i RAIN, er det vigtigt blot at bemzerke din egen
tilstedeveerelse, og hvile i den vagne og seerlige naerveer. Effekten af RAIN er at indse, at du
ikke laengere er fanget i trancen af uveerdighed, eller i nogen begraensende selvfglelse. | andre

versioner af RAIN, er "N": "ikke-identificeret med”. Giv dig selv den gave at blive fortrolig med
sandheden og den frihed dit naturlige vaesen har; Det er mystisk og dyrebart!
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Jeg fandt RAIN seerlig hjeelpsom for omkring tolv ar siden, da jeg gik ind i en periode med
kronisk sygdom. Under en lang og udfordrende streekning med smerter og treethed, blev jeg
modlgs og ulykkelig. Jeg sa mig selv som frygtelig at veere sammen med - utdlmodig,
selvoptaget, irritabel, dyster. I forbindelse med en morgen meditation, begyndte jeg RAIN ved
at anerkende og acceptere de gener, der var i min krop, og fglelsen af at vaere deprimeret. Sa
begyndte jeg at undersgge min oplevelse fuldt ud. Jeg hgrte en forbitret stemme: "Jeg hader at
leve pa denne made". Og sa et gjeblik senere, "Jeg hader mig selv!" Den fulde forgiftning af
selv-aversion fyldte mig.

Ikke alene keempede jeg med sygdom, jeg var i krig med den selvcentreret, irritabel person,
jeg troede, jeg var blevet. Uden at vide det, havde jeg vendt mig mod mig selv og blev holdt
fanget af trancen af uvaerdighed. I takt med at jeg undersggte med en mere venlig
opmarksomhed, kom jeg i direkte kontakt med smerten ved og tyngden af at leve med
selvhad. Jeg oplevede det, jeg sommetider kalder et "av" gjeblik, den bevidste erkendelse af,
hvordan mit liv belastes af lidelse.

Da jeg sa min egen lidelse Kklart blev mit hjerte blgdgjort og omsorgsfuldt. Jeg var nu i stand til
at tilbyde lindring via medfglelse med mig selv. Jeg lagde forsigtigt min hand over mit hjerte -
en gestus af venlighed- og gjorde mig dben overfor, hvilke andre fglelser der matte veere der.
En dgnning af frygt (usikkerhed overfor min fremtid) dukkede op i mit bryst, efterfulgt af en
undertrykt sorg over at miste mit helbred. Fornemmelsen af medfglelse med mig selv
udfoldede sig, idet jeg mentalt hviskede: "Det er okay, sgde skat", og tilbgd omsorg til dybden
af min sarbarhed, ligesom jeg ville tilbyde den til en kar ven.

[ lgbet af de naeste par minutter udvidede medfglelsen til en steerk fornemmelse af naerveer.
Jeg var ikke laengere fanget i en fglelse af selv-aversion eller af at veere offer for sygdom. Dette
kom i kglvandet pa RAIN, og jeg hvilede i friheden af den naturlige, keerlige bevidsthed. Jeg var
i ro med de skiftende bglger af fysisk og fglelsesmaessig oplevelse, som bevaegede sig igennem
mig.

RAIN er ikke en alt-eller-intet meditation. I takt med at du praktisere skridtene, vil du maske
snarere opleve et delvist skift, en spaed fornemmelse af mere varme og dbenhed, en
fornemmelse af et perspektiv, der udvider sig, maske en oplevelse af, at vaere mindre filtret
ind i mentale historier, en opblgdning af dit hjerte. Du kan have tillid til dette! RAIN er en
praksis for livet - en made at omdanne tvivl og frygt med en helende tilstedevaerelse. Hver
gang du er villig til at seette farten ned og anerkende, "Ah, det her er trancen af uveerdighed ...
det er frygt ... det er lidelse ... det er vurdering ..." er du klar til at afleere de gamle vaner og
begraensende overbevisninger om dig selv, som afgraenser dit hjerte. Gradvist, mere end
nogen historie, du nogensinde har fortalt dig selv om "ikke at vaere god nok" eller



"grundlaeggende fejlbehaeftet”, vil du opleve naturlig, keerlig bevidsthed som sandheden om,
hvem du er.

Dette er et uddrag af True Refuge (2013) af Tara Brach.
Dansk oversattelse: Psykolog Ole Taggaard Nielsen.



