ROSEN

Sitt dig nu bekvamt tillrdtta pa stolen

Ha bada fotterna i marken

Armarna later du vila pa armstoden, eller later du dem vila i ditt kné.
Du kan vilja mellan att blunda,

eller att fista blicken pa nigot som inte &r alltfor distraherande.

Tag nu tre djupa andetag...

Forestill dig nu en rosenknopp.

Den kan vara néra eller langt borta.

Firgen pa rosen bestimmer du sjdlv, den kan vara rod, rosa, gul eller
vit...

Kanske har den taggar

Kanske har den blad.

Forestill dig nu hur rosenknoppen sakta slar ut, blad for blad.
Kanske har den daggdroppar pé bladen.

Kanske kinner du hur resen doftar.

Observera nu rosen en stund.
Ta nu en sista titt p& rosen, och om du vill, kan du bevara den i ditt

1mre.

Nu tar du tre djupa andetag, ror pd dig lite, och sa kommer du sakta, 1
din egen takt tillbaka till rummet.



"GRINDEN

Sétt dig nu bekvamt tillrdtta pa stolen

Ha béda f6tterna i marken

Armarna later du vila pa armstoden, eller later du dem vila i ditt kna.
Du kan vilja mellan att blunda,

eller att féista blicken pa ndgot som inte 4r alltfor distraherande.

Tag nu tre djupa andetag........

Ténk dig nu att du gar pa en skogsstig. Du kommer fram till en grind.
Grinden kan vara lag eller hog, gjord i trd eller i metall. Man kan se
genom den, eller det kan vara en tét grind. Det viktiga 4r att det &r din
grind. Anvind nu en stund till at se efter Kur just din grind ser ut.

Nu ser du ett handtag pé grinden. Du dppnar den, gir in och stinger
grinden noga efter dig. Du vet att ingen annan kan komma in genom
grinden utan din tillatelse. Sa fortsétter du att g framat pa
skogsstigen. Ta dig lite tid att kéinna efter hur marken kénns under
dina fotter. Se dig omkring. Se hur det ser ut utmed din stig.

Nu kommer du fram till en gldnta. Se dig omkring hur det ser ut just i
din glénta. Leta efter en plats att sétta dig pa. Sitt nu hér ett tag och se
dig omkring. Notera vad du ser, vad du hér och om du kan kiinna
nagra lukter.

Se dig nu om igen. Kom ihég bilden av din glénta. Res dig nu upp,
och borja sakta ga tillbaka utmed din stig. G4 tills du kommer fram till
din grind. Ligg handen pa handtaget, 6ppna och gé ut och sting
grinden noga efter dig. Kom ihég att ingen annan kan komma in
forutom du sjélv. Sa fortsétter du att g& framét ldngs stigen bort fran
grinden.

Nu tar du tre djupa andetag, ror pad dig lite, och s kommer du sakta, i
din egen takt tillbaka till rummet.



HAVET

Sitt dig nu bekvéamt tillrdtta pa stolen

Ha bada fotterna i marken

Armarna later du vila pa armstdden, eller later du dem vila i ditt kné.
Du kan vilja mellan att blunda,

eller att fiista blicken pa ndgot som inte dr alltfor distraherande.

Tag nu tre djupa andetag...

T#nk dig nu att du stér pa en klippa och tittar ut. Havet ligger
spegelblankt framfor dig och solen vérmer din kropp. Kénn att du stér
fast forankrad pa klippan med dina fotter. Nu bérjar det blasa lite
grann, och det kommer in moln §ver himlen. Men du stér fast
forankrad pé klippan.

Molnen ticker nu solen och det bldser mer och mer. Vagorna rullar in
fran havet, och de blir hogre och hdgre, men du stér kvar, fast
forankrad vid klippan.

Nu ér det full storm. Vagorna slar mott klippan, och du far
saltvattensstink dver dig. Stormen tar tag i dig, men du stér kvar, fast
forankrad vid din klippa.

Nu #ntligen borjar stormen avta. Vagorna ldgger sig och havet blir
lugnare. Molnen pa himlen drar bort och du kan se solen igen. Du star
kvar p4 din klippa ett tag och torkar upp. Du virmer dig i solen och
ser ater ut dver det spegelblanka havet.

Nu tar du tre djupa andetag, ror pa dig lite, och s kommer du sakta, 1
din egen takt tillbaka till rummet.



TRADET

Satt dig nu bekvamt tillritta pa stolen

Ha bada fotterna i marken |
Armarna later du vila pa armstoden, eller 1ater du dem vila i ditt knd.
Du kan vilja mellan att blunda, |

eller att fista blicken pé nagot som ‘nte Ar alltfor distraherande.

Tag nu tre djupa andetag........

Tank dig nu att du &r ett trad. Vilket som helst. Du star ute pa ett falt.
Kénn hur dina rotter vaxer sig starka frén fotterna nedat i marken.
Rétterna forankrar sig i jorden, och du star stadigt.

Nu borjar moln hopa sig over dig och det borjar blasa. Blasten okar
och 6kar. Nu borjar det regna, men du star kvar.

Efter ett tag 4r det full storm med aska och blixtar, men du star kvar
fast forankrad med rotterna i jorden. Vinden viner i dina grenar och du
vajar hit och dit, men du star kvar pa din plats.. Hela tiden #r du fast
forankrad i jorden..

Nu éntligen borjar vinden att mojna, regent upphdr. Molnen skingrar
sig och solen tittar fram mellan molnen. Nu star du ett tag i solen
medan du vdrmer dig och torkar upp.

Nu tar du tre djupa andetag, r0r pa dig lite, och s4 kommer du sakta, 1
din egen takt tillbaka till rummet.



