Ovning i trygg plats

Syftet med ovningen

| den har ovningen skapar vi en plats dar kan
uppleva trygghet. VI anvander var formaga att
visualisera for att aktivera trygghets och
omsorgssystemet.

Nar vi kdnner oss trygga kan vi ocksa kanna oss
lekfulla och utmana oss sjalva. Ibland kan det vara en viktig del av platsen.

-

Innan du borjar

Bilden du skapar kan vara en plats du har varit pa eller pahittad i fantasin. Om det ar en
verklig plats sa ar det viktigt att den platsen inte ar forknippad med jobbiga minnen som
aktiverar hot- och skyddssystemet.

Borja med andningen

Borja 6vningen med att fokusera pa din lugnande andning genom att ta nagra djupa
andetag och lagga marke till hur andningen kanns i din kropp. Nar du kanner att du
borjar bli lugn, forbered dig for 6vningen genom att lata din kroppshallning utstrala
medkansla: varme vanlighet, styrka, vishet och acceptans. Skapa ett ansiktsuttryck som
uttrycker medkansla, kanske ett forsiktigt leende eller ett avslappnat ansiktsuttryck.

Nar du kanner dig redo, borja tanka pa en plats som skapar en kansla av trygghet, lugn
och gladje inom dig. Det kan vara en bat, ett kafé, ett blabarstalle eller sin egna sang.
Bara fantasin satter granser. Det viktiga ar att du kanner dig trygg och lugn pa den hér
platsen.

Prova att uppleva platsen med dina olika sinnen. Vad kan du se runt omkring dig? Ser du
nagra farger? Ar det morkt eller ljust omkring dig? Vad kan du kdnna mot din hud? Ar det
varmt eller kallt? Vad hor du? Finns det nagon som pratar? Kan du hora nagon musik?
Eller finns det nagot ljud fran naturen? Kan du kanna nagon doft?

Nar du far upp bilden av din trygga plats, tillat din kropp att slappna av. Tillat ansiktet
att ha ett mjukt leende av fornéjsamhet for att fa vara dar. Forestall dig att platsen
tycker om att ha dig dar. Tillat dig sjalv att kanna hur platsen glads at att du ar dar, att
den valkomnar dig. Undersok dina kanslor nar du forestaller dig att platsen ar glad at din
narvaro. Aven om du bara far upp en suddig bild av en plats, eller nagra fragment,
forsok skapa en upplevelse av att platsen tillhor dig och att du kanner dig lugn, trygg
och onskad. Stanna pa din trygga plats en stund. Utforska med nyfikenhet hur det kanns
att vara dar. Vila i upplevelsen och i dina kanslor.

Den har plasten ar din och har kan du gora precis vad du vill. Du kan vara lekfull. Du kan
busa. Du kan flyga. Du kan springa pa vaggar. Du kan dansa. Du kan géra precis vad du
har lust till. Ta en liten stund och utnyttja att du kan gora precis vad du vill. Kann efter
vad du skulle vilja gora och tank dig att du gor det. Om du inte kdanner nagot speciellt sa
prova ta en liten flygtur!

Lat nu bilden av din plats forsvinna ivag. Ta ett djupt lugnt andetag, stracka lite pa dig
och forsiktigt 6ppna dina 6gon. Kom langsamt tillbaka till rummet.
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