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

| denne gvelse inviteres du til at gé p& opdagelse i bynaturen og finde dit eget hemmelige rum.

Naturen er til stede mange steder i byen, sé til at starte med at invitere dig til at udveelge et sted, hvor du gerne vil
gé pd opdagelse. Det kan for eksempel veere i en af byens parker, ved noget vand, pé en kirkegérd, i en byhave, eller

i andre former for grenne omréader, hvor du fgler, at det er muligt at géd undersegende og nysgerrigt omkring.

Du er velkommen til at seette min stemme pé pause et gjeblik, mens du finder frem til det sted du gerne vil veere,

og derefter kan du taeende igen.

Na&r du sd har fundet frem til det stykke natur, som du gerne vil udforske, sé vil jeg invitere dig til at begynde at gé

langsomt omkring, der hvor du befinder dig.

Méske kan du have sddan en nysgerrig og undersggende tilgang.

Prov at laagge meaerke til hvad er det der er tilstede der hvor du befinder dig.

Méske kan du leegge meaerke til, at byens natur er fuld af sméa rum.
Ligesom i et hus, s& har naturen ogsé rum.

Sé prev at se, om du kan laegge meaerke til, hvorndr du treeder ind i et nyt rum.

Og nédrdu treeder ind i et nyt rum, sé prev at leegge meerke til hvad er det, der er tilstede lige der.
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S& du gér blot langsomt omkring, og observerer det her stykke bynatur.

Og leegger maerke til, om du ligesom kan finde nogle forskellige rum, som du kan treede ind i og udforske.

Og nédr du har gdet rundt pad denne her méde et stykke tid, sé vil jeg invitere dig til at finde et af de her smé
hemmelige rum, som kalder pé dig.
Det kan veere et sted hvor du fgler dig godt tilpas.

Hvor du meaerker en fornemmelse af ro eller tryghed.

Og nédr du har fundet sddan et sted, sd vil jeg invitere dig til at leegge maerke til, hvorfor netop dette sted fales rart

for dig.

Du kan sté og kigge dig lidt omkring. Og leeg meerke til, hvad det er for nogle kvaliteter der er tilstede, der hvor du
befinder dig. Og veer nysgerrig pd, hvorfor det er, du har segt hen mod lige praecis det her sted i dag.

Du kan méske ogsé leegge meerke til om rummet, ligesom er fysisk afgraenset af nogle traeer eller planter.
Ligesom hvis du var i et rum med fire veegge.

Hvad er det s&, der ligesom skaber, det rum du befinder dig i?

Og sé vil jeg invitere dig til at undersgge, om der er et sted i det her rum, hvor du har lyst til at sidde ned det naeste
stykke tid.
Sé find hen et sted, hvor du kan sidde og hvile.

Det kan veere, at der er en baenk, eller maske har du lyst til at sidde direkte péjorden.
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Og sd mé du gerne satte dig godt til rette og ligesom lade din krop ankomme pé& det her sted.

Og i de naeste 10 minutter vil jeg invitere dig til blot at sidde her i stilhed, og leegge maerke til hvad der dukker op i

ditindre, og i naturen omkring dig.

Og hvis du undervejs meerker utdlmodighed, ubehag eller pd anden méade far lyst til at beveege dig videre, s
undersgg om det méske kunne veere muligt for dig, blot at veere her.

Og leeg meerke til, hvad det vaekker i dig, at blive siddende her.

Méske kan det veere en hjeelp for dig at lade din opmaerksomhed hvile pé et roligt og neutralt sted i din krop.
Det kan vaere du meerker at der er et eller andet sted inde i dig, hvor det foles rart at veere.

Og sé kan du vende tilbage til det her sted, inde i dig, hvis det bliver udfordrende for dig og sidde her.

Om 10 minutter ringer en lille klokke, og det er en invitation til at afrunde gvelsen, men du er selvfglgelig

velkommen til at blive siddende her lige s& lang tid som du har lyst til.

Og méske far du lyst til at vende tilbage til det her sted en anden gang og opleve, hvordan du selv og naturen

aendrer sig.

Sa de 10 minutter starter nu.

Rigtig god forngjelse.
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