VANDET

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

bynaturen.

| denne guidede gvelse inviteres du til at udforske din forbindelse til vandet i byen, og vandet i din krop.

Til at starte med mé& du godt finde et sted i bynaturen, hvor der er vand. Det kan enten veaere ved havet, ved havnen,
ved en sg, en mose. ved kanalerne, en vandpyt eller et springvand. Det er ogsé veere du kan finde vand andre
steder. S& méske skal du veere lidt nysgerrig og undersggende, og beveege dig omkring i bynaturen, indtil du

finder et sted, hvor der er vand.

Og nér du sé har fundet et sted med vand, sé vil jeg invitere dig til at bruge dine sanser til at udforske vandet.

Til at starte med, s& kan du bruge din synssans til at observere vandet.

Sé lad blot dit blik udforske vandet.

Laeg meerke til om vandet har nogle seerlige farver.

Det kan ogsé veere, at lyset far farverne til at eendre sig.

Méske kan du ogsé se nogle mgnstre i vandet. En form for struktur pd vandet. Eller méske er der nogle krusninger

eller beveegelser, som du kan observere i vandet.

Sé& veer blot her og observer vandet.
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Og derefter kan du, med din hgresans, undersgge om vandet har nogle lyde.
Méske skal du helt taet pé vandet for at kunne hgre det. S& har det vand, du befinder dig ved, nogle former for
lyde?

Og hvis du har mod pé det, s& kan du ogsé tage lidt vand op i heenderne.

Og meerk hvordan at vandet fgles mod din hud.

Du kan ogsé veelge at stikke din h&dnd eller nogle fingre ned i vandet, blot lade hdnden glide lidt frem og tilbage i
vandet.

Méske har du lyst til at lade vandet Igbe ud mellem fingrene.

Blot mark hvordan vandet fgles.

Og du kan ogsé undersgge, om vandet har en saerlig temperatur. Og hvordan den temperatur fagles, nar du

meaerker den med dine haender.
Og vend dig blot tilbage til at observere vandet og dets bevaegelser.
Og meerk at lige nu, skal du ikke andet, end blot at veere her og observere vandet.

Og du kan give dig alt den tid, du har brug for.

Sé undersgg, om du ligesom kan give dig hen til blot at vaere her.

»
.z
=]

* A
RutertilRo-iDinBy N

b"ls x©



Méske kan du leegge maerke til om vandet vaekker nogle falelser inde i dig.

Eller om der bliver vaekket nogle fglelser af blot at veere her.

Hvis du har lyst til det og mod pé det, s kan du ogsé preve at spejle vandets beveegelser med din krop.

Méske skvulper vandet lidt frem og tilbage?

Méske lgber vandet. Maske drypper det. Maske er det balgende eller flydende. Maske vugger det fra side til side.

Se om du kan skabe sddan nogle smé bevaegelser med din krop, som ligesom spejler det vand, du ser.

Og nu vil jeg invitere dig til at udforske fornemmelsen af vand i dit indre.

Méske har du lyst til at lukke dine gjne. Det kan ogsé veere du har lyst til at lade blikket hvile p& vandet.

Og séd kan du tage et par dybe vejrtraekninger, hvor du ligesom lander i din krop.

Sé tage en dyb inddnding.

Og mens du dnder ud, s kan du méske have sddan en fornemmelse af, at du lander lidt dybere i kontakten til din
krop.

Sé& du dnderind.

Og du dnder ud, mens du meerker kroppen.

Og sé kan du blot give slip pd dndedraettet og lade det finde tilbage til sin naturlige rytme.

Og nu vil jeg invitere dig til at maerke vandet i din krop.

Din krop, den bestar af 70% vand.
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Sé& en del afden, du er, er flydende.

Sé lige nu vil jeg invitere dig til at meerke den fugtige, den flydende, den dampende, og véde del af din krop.
Méske kan du meaerke fugtigheden i din mund.

Méske kan du meaerke vandet i dine gjne.

Fugten péd din hud og sveden under din arme.

Du kan maske fornemme urinen i din blaere, eller blodeti dine arer.

Og vaesken i dine led, dine celler og din rygsgijle.

S& meerk blot den vandige del af dig selv, vandet i din krop.

Og méske kan du endnu engang, beveege dig lidt fra side til side.
Have sddan en fornemmelse af, at du saetter vandet i bevaegelse, at du far vandet i din krop til at skvulpe lidt, til at

bolge, og fornemme, hvordan din krop er en del af vandets store kredslgb.

Du optager vandet gennem den vaeske, du drikker, og den mad, du spiser.

Og vandet som du drikker, kommer fra undergrunden. Og det har badde haft form som is og sne, regn og damp,
inden det blev til en del af din krop.

Og det vand, som cirkulerer igennem dig, det cirkulerer ogsd igennem alt andet levende her pé jorden, og dermed
forbinder vandet dig til mennesker og dyr,

til skyerne pa himlen,

til duggen pé graesset,
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og fugten i luften,
til vandet, som fosser ned over bjerget, og bruser i floden,

Og det forbinder dig ogsa til belgerne, som skyller op pé stranden, og regnen, som veelter ned fra himlen.

Du bestéar af vand. Og vandet er en del af din natur.
Sé se blot om du kan fornemme, denne flydende del af din krop.

Og fornem hvordan det vand du meaerker i ditindre, er det samme vand, som det vand, du ser i naturen.
Vandet er en del af dig. En del af den du er. Og vandet i din krop forbinder dig til alt andet vand her pé jorden.
Og hvis du har haft din gjne lukkede, sé vil jeg nu invitere dig til at &bne dine gjne igen.

Og se pé vandet foran dig.

Méske ser du pd vandet med nye gjne.

Méske kan du fornemme, hvordan det vand du ser i det ydre, er det samme vand som det du meaerker i dit indre?

Og jeg vil invitere dig til at blive siddende her og dveele ved fornemmelsen af vand, lige sd lang tid, som du har

brug for det. Og sé kan du, ndr du meerker, at du er feerdig, gé videre ud i din dag.

Tak for nu.
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