Amager og Hvidovre
Hospital

Trygt sted — visualisering

Find et behageligt sted at sidde, hvor du ikke bliver forstyrret. Maerk dit ande-
dreet og tillad dit andedraet og din krop at falde lidt til ro. Nar du fgler dig klar,

sa brug lidt tid pa at komme i tanke om et billede af et sted, hvor du fgler dig

tryg. Det kan veere et sted, du kender eller et sted, som du opfinder i din fan-
tasi.

Bliv ikke bekymret, hvis der ikke kommer noget billede op i dit hoved. Hvis det
sker, sa bare bemaerk det pa en mindful made og bring din opmeerksomhed
tilbage til dit beroligende andedreet. Forestil dig sa igen et trygt sted og accep-
ter, at du gar det sa godt, du kan.

Nar der er kommet et billede til dig, sa brug nogle gjeblikke pa at veere op-
maerksom pa alt det, du kan se. Det kan f.eks. veere farver, former eller ting.
Unders@g, om der er nogen lyde pa dit trygge sted og hvis der er, sa bring din
opmaerksomhed til dem og hvordan, de far dig til at fgle. Undersgg sa, om der
er nogen dufte eller nogen fysiske fornemmelser her pa dit trygge sted. Maske
noget, som du kan rgre ved eller maerke - f.eks. varme, hvis solen skinner pa
din hud eller falelsen af grees eller sand under din fedder.

Undersgg ogsa om du er alene, eller om der er nogen sammen med dig - for
eksempel et dyr.

Da dette her sted er dit eget trygge sted, sa forestil dig at det har bevidsthed
om dig. Det byder dig velkommen, og det er glad for at se dig. Det gnsker, at
du skal fgle dig tryg, stettet og rolig. Bemeerk, hvordan det fgles at vide, at det
her sted gnsker, at du skal fgle dig godt tilpas.

Nar du fgler dig klar til det, sa bring dig langsomt tilbage til her, hvor du er, og
abn dine gjne, nar du er klar til det.
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