9 Psykporten.fi Inspelning som text

Ovning: Trygg plats

| den hér 6vningen far du ténka pa en for dig trevlig och trygg plats. Du kan ga till den
trygga platsen i dina tankar alltid nar det kdnns svart. Det ar bra om du stannar upp en
stund och forestéller dig den trygga platsen ocksa da nar du kdnner dig battre. Pa det
sattet blir det Iattare for dig att aktivera bilden i hjarnan da nar det behdévs i svarare
stunder.

Det ar bra om du férsoker forestalla dig mojligast manga detaljer pa den trygga platsen.
Pa det sattet |ar sig din hjarna lattare att koppla ihop den trygga platsen med en kansla av
trygghet och frid.

Om du vill kan du forst lyssna igenom den har 6vningen en gang.
Nu bdrjar vi dvningen.

Forestall dig en trygg plats. Det kan vara nagon riktig plats som du har besokt, eller sa
kan du hitta pa en helt egen trygg plats som inte finns pa riktigt. Blunda.

Lat bilden av den trygga platsen dyka upp. Forsok halla kvar bilden i stéllet for ord eller
tankar. Tank pa detaljerna i din trygga plats, och beskriv dem for dig sjélv.

Hur ser din trygga plats ut?

Hurdant ljus och hurdana farger finns dar?

Hur doftar det pa den trygga platsen?

Ar det varmt eller svalt d&r?

Ar du ensam eller tillsammans med ndgon annan?

Hors det nagot kanske lugnande ljud pa den trygga platsen?

Anvand alla dina sinnen nar du skissar upp en mental bild av platsen, som kanns trygg for
just dig.

Njut av den avkopplande kdanslan som den trygga platsen ger.
Oppna égonen.

Ovningen &r slut.




