Trygt sted

Begynd med at szette dig godt til rette, sa du sidder afslappet, men alligevel oprejst. Find en rank holdning,
med lige nakke, skuldre tilbage, hovedet opret pa kroppen. Sa er der god plads til din vejrtraekning. Maerk
underlaget under dig — stolen, gulvet. Se om du kan fa fglelsen af, at underlaget udger en solid base for
kroppen. At kroppen hviler trygt pa underlaget. Den fornemmelse kan du vende tilbage til i Igbet af
gvelsen, ogsa hvis du oplever, at det er sveert at holde fokus pa andedraettet.

Undervejs i gvelsen vil din opmaerksomhed vandre. Det er der ikke noget forkert i — sadan er sindets natur.
Nar du opdager, at din opmaerksomhed er vandret — det kan veere til lyde, tanker, kropslige fornemmelser,
fglelser — sa led den blidt og venligt tilbage til gvelsens fokus, og til min stemme.

Ret nu opmaerksomheden mod dit andedraet. Maerk, hvordan du traekker vejret, ind og ud, ganske
automatisk. Maske maerker du andedraettet bedst omkring naeseborene, maerker hvordan luften suges ind
og pustes ud igen. Maske maerker du det bedst omkring brystkassen, maerker hvordan brystkassen haver
og sanker sig i takt med din vejrtraekning. Eller maske maerker du det bedst omkring maven, maerker
hvordan maven beveeger sig i takt med din vejrtraekning. Vaelg dét sted, du har bedst kontakt til dit
andedraet, og bliv lidt her.

Bliv lidt med andedraettet, som det er lige nu. Og nar du fgler dig klar til det, sa se, om du kan saette
tempoet lidt ned og give lidt slip pa udandingen. Du kan forestille dig, at du med indandingen traekker ny
energi ind i kroppen, og at du pa udandingen giver bare en lille smule slip pa spaendinger og ubehag i
kroppen. Maske kan det hjaelpe dig at lave et lille suk pa udandingen. Sid lidt med dét.

Ret nu opmaerksomheden mod dit ansigt. Se om du kan slippe lidt af spaendingen i de mange sma muskler i
ansigtet. De sma muskler rundt om gjnene. Kinderne. Omkring munden. Giv slip pa spaendinger i panden.
Maske kan du forestille dig, at dit ansigt neermest smelter, bliver blgdt og glat. Forsgg at Igsne lidt op for
spaendinger i keeben.

Forestil dig nu, at du befinder dig pa et trygt sted. Det kan vaere et sted, du kender. Eller ét du selv finder
pa. Du behgver ikke kunne se det tydeligt for dig, og du skal ikke forsgge at tvinge et billede frem. Bare lad
det komme stille og roligt til dig. Det kan vaere et sted i naturen, strand, skov, eng. Det kan vaere udenfor
eller indenfor. Det er helt op til dig, hvad for et sted du vaelger som dit trygge sted. Og det kan forandre sig i
Igbet af gvelsen.

Nar du har fornemmelsen af et sted, sa prgv at laegge meerke til, hvordan der ser ud pa dit trygge sted.
Hvilke farver og former er der? Laeg maerke til himlen og rummet omkring dig. Maske kan du allerede
fornemme, hvordan det er at vaere dig pa dit trygge sted.

Leeg meerke til lydene. Er du ude i naturen, kan du maske hgre lyde fra havet, vinden, fugle? Eller maske
noget musik? Du kan vaelge nogle lyde. Er der nogle lyde, du gerne vil have pa dit trygge sted.

Leeg meerke til, om der er nogle dufte pa stedet. Er der nogle dufte, du gerne vil have pa dit trygge sted? Du
behgver ikke at kunne saette ord pa duften, maske kender du den bare og fgler dig tryg ved den.

Laeg maerke til temperaturen. Er der varmt eller koldt? Prgv om du kan fa fornemmelsen af vinden mod
huden. Laeg maerke til underlaget, dér hvor du sidder, ligger eller star. Er det hardt? Blgdt?



Forestil dig nu, at stedet er i stand til at byde dig velkommen og invitere dig ind. Maerk, at stedet gerne vil
have, at du er der. Maske kan du prgve at lade stedet sige hej og velkommen til dig? Leeg maerke til,
hvordan det er at blive budt velkommen og at maerke, at stedet gerne vil have, at du er der. At dit trygge
sted gerne vil vaere der for dig.

Prgv nu at se dig selv for dit indre blik og laeg maerke til, hvordan du star eller gar, eller hvad du nu ggr pa
dit trygge sted. Hvad har du lyst til at ggre, nar du fgler dig helt fri og tryg? Far du lyst til at bevaege dig,
streekke dig, bruge din krop? Kun fantasien saetter graenser. Laeg maerke til dit ansigtsudtryk og din
kropsholdning. Laeg maerke til, hvordan det er at veere dig pa dit trygge sted, og fgle dig fri til at ggre dét, du
har lyst til.

Leeg nu maerke til, om du er alene pa dit trygge sted, eller om der er andre til stede. Det er helt op til dig.
Hvis der er andre, sa laeg meerke til, om de er teet pa dig, sammen med dig, eller maske bare trygt i
baggrunden, at du ved de er der.

Vid, at du nar som helst, du har brug for det eller lyst til det kan vende tilbage til dit trygge sted. At du
bzerer stedet med dig og kan sgge tryghed og ro her.

Vi skal snart afslutte gvelsen her. Kig dig omkring pa dit trygge sted og tag afsked med det for nu. Ret stille
og roligt opmaerksomheden tilbage til andedraettet. Til underlaget under dig. Stolen, gulvet. Til rummet, du
er i og lydene omkring dig. Nar du fgler dig helt klar til det, kan du abne gjnene.
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