TRYGGT RUM

Satt dig bekvamt i en stol eller lagg dig bekvamt pa golvet.

Slut dgonen och kinn kroppen mot underlaget och bli medveten om att du
just nu vilar stadigt och att du kan slippa taget och lita pd att det bér. Bli
dven for en stund medveten om din andning. Kanske kan du uppleva and-
ningen i ndsan, halsen, bréstkorgen eller magen. Bara for en stund upplev
hur luften strémmar in, och ut. In och ut. In och ut.

Frin den hdr platsen i dig, forestdll dig nu en fullkomligt trygg plats. Det kan vara en plats i
fantasin eller en plats i verkligheten. Se om du kan uppleva platsen i ditt inre, hur ser det ut?

Firger?
Former?
Rérelse?
Kanske hér du ljud?

Gor din plats sd tydlig som mdjligt. Lat din plats komma dig néra och kinn hur upplevelsen av
din trygga plats sprider sig i kroppen. Kanske finns det en speciell plats i dig dir du dr extra
mottaglig for den hir upplevelsen? Bara var en stund med den hir upplevelsen av ditt trygga
inre rum. Bli medveten om att du alltid kan dtervinda till den ndr platsen, nir du sd vill eller
behdver.

Sd kan du dtervinda till dig sjilv genom att 6ppna dina 6gon.

Sidan 19 i boken Nir livet vill mer



