GRASSET

Hej og velkommen til denne lydfil, som er Ksbenhavns Kommunes tilbud til dig, der gerne vil finde ro i bynaturen.

| denne guidede gvelse inviteres du til at skabe forbindelse til dig selv og naturen et sted i byen, hvor der er graes.

Jeg vil til at starte med, invitere dig til at finde et stykke grees, hvor du kan sidde eller ligge i de naeste 10 til 15

minutter.

Og nar du har fundet det sted, hvor du gerne vil veere, sa vil jeg invitere dig til enten at saette dig pa en jakke eller pa
et taeeppe eller en anden form for underlag. Du kan selvfglgelig ogsa sidde direkte pa greesset, hvis du maerker at det

fales rigtigt for dig.

Sé seet dig godt til rette pa det stykke grees, som du har fundet.

Og saviljeg invitere dig til at skabe en blid overgang, fra der hvor du kom fra, til at du nu blot skal sidde her.

Du kan, hvis du har lyst, tage et par dybe vejrtreekninger, hvor du traekker vejret hele vejen ned i maven, og slippe

udandingen med et suk.
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Og sa kan du lade din vejrtreekning finde ind til sin normale rytme.

Og sa sid blot her og fornem, hvordan det fgles at veere dig i det her gjeblik.
Og du skal ikke ggre noget for at forandre det du maerker.

Se om du blot kan mgde dig sely, abent og nysgerrigt.

Observerer, hvordan det fgles at veere dig i det her gjeblik.

Og undersgg om det er muligt for dig at give dig hen til, at du skal sidde eller ligge her det naeste stykke tid.
Om det er muligt for dig blot at tillade dig selv at veere lige her.

Og ret nu din opmeaerksomhed mod det stykke graes, som du nu sidder pa.
Se hvad det er for en plet her pa jorden, som du lige nu er ankommet til.

Méske kan du bringe dit ansigt lidt teettere péa graesset, og blot kigge péa graesset, fornemme dets farver og former. Og

maske ogsa se det liv, som der foregdr nede i graesset, og omkring graesset.

Og hvis du har lyst til at seette min lyd pa pause et gjeblik, sa kan du altid ggre det, og give dig selv lidt mere tid til

den her udforskning af graesset.
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S& meerk hvordan graesset foles under dine haender.
Du kan lade heenderne glide hen over graesset.

Eller tage fat i greesset.

Du kan ogsé presse handfladerne ned mod graesset.

Blot fornemme, hvordan graesset foles mod dine fingre.

Og hvis du har mod pé det, s& kan du ogsa leegge dit are ned mod graesset, og lytte til de lyde der kommer fra

jorden.

Og saviljeg invitere dig til at meerke ind i, om du lisge nu har mest lyst til at sidde péa graesset eller lisgge ned. S& meaerk

hvad din krop har brug for i det her gjeblik.

Og sd ma du gerne saette dig godt til rette, hvis du vaelger at sidde op eller leegge dig godt til rette, hvis du veelger at
leegge ned.

Og giv dig god tid til at komme til stede. Og lad kroppen finde ind i en afslappet stilling hvor du maerker, at du kan
hvile det naeste lille stykke tid.

Hvis det fgles rigtigt for dig, sa vil jeg invitere dig til at lukke dine gjne.

Men du kan ogsé vaelge at lade blikket hvile blgdt pa et punkt foran dig. 3N,
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Og ret nu din opmeerksomhed mod din kropskontakt tiljorden under dig.
Meerk alle de steder, hvor din krop rgrer jorden.

Du kan ogsa undersgge, om det er muligt for dig at give lidt slip.

Og lad dig synke dybere ned mod jorden.

Og maerk hvordan at jorden den stgtter og holder dig som du sidder eller ligger her.

Méske kan du ogsé fornemme, hvordan jordens tyngdekraft holder dig solidt, plantet pé jorden og traeekker dig ned

mod jorden.

S& undersgg om det er muligt for dig at give lidt slip i din krop, og lad kroppen synke dybere ned mod jorden.
Giv dig hen tiljorden.

Og hav din fulde opmeaerksomhed rettet mod fornemmelsen af jorden, som holder dig.

Fornemmelsen af kroppen, som hviler mod jorden og bliver stgttet af jorden.

Og fornem al den vaegt, som jorden beerer lige nu. For dig og for alt andet levende.

Og fornem blot, hvordan det fgles inden i dig at sidde eller ligge her.
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Og nar du meerker, at du er klar til at g4 videre ud i din dag, sa vil jeg invitere dig til langsomt at bringe bevagelse ind

i din krop.

Men giv dig selv lov til at vende tilbage i dit helt eget tempo. Sa har du brug for at hvile her lidt leengere tid, s& kan du

gore det.

Ellers kan du dbne dine gjne og kigge dig omkring.

Og hvis du har lyst til det, s& kan du efterfglgende reflektere over hvilket forhold du har tiljorden under dig?

Hvad er dit forhold til jorden?

Og derefter kan du ga videre ud i din dag. Maske med lidt mere ro og lidt stgrre kontakt til greesset og jorden under

dine fgdder.

Tak for nu.
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