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

| denne guidede gvelse kan du hvile pd en af byens bakker eller forhgjninger, mens du udforsker graensen imellem dit

indre og de ydre omgivelser.

Sa til at starte med, vil jeg invitere dig til at g& pa opdagelse i bynaturen, og finde en bakke eller en forhgjning, som du

har lyst til at hvile pé& for en stund.

Og nér du sd har fundet den bakke, eller den forhejning, som du gerne vil veere ved, sé vil jeg invitere dig til at maerke
hvor péd bakken eller forhgjningen, som du har lyst til at sidde. S& brug lidt tid pd ligesom at ankomme og finde dig selv
til rette. Méske vil du gerne sidde pé toppen af bakken. Méske fales det mere rigtigt at sidde lidt pé siden af bakken. Og

sé kan du starte med at seette dig godt til rette og skabe sddan en fornemmelse af at lande pa den her bakke.

Du kan bruge lidt tid pé at kigge pé dine omgivelser. Have sddan en fornemmelse af, at du med dit blik, kan scanne
omgivelserne.

Prev ligesom og skabe en form for tryghed, der hvor du sidder.

Og sé kan du, hvis det fgles behageligt for dig, lukke dine gjne.

Du er ogsé velkommen til at lade dit blik hvile bladt pé et punkt foran dig, hvis det fgles mere rart.

Og sé vil jeg invitere dig til at lade din krop meaerke den jord, du sidder pé.

S& meerk kontakten mellem dig og jorden under dig.
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Og meerk hvordan at jorden holder og stegtter dig, som du sidder her.
Méske kan du forestille dig, at du med din krop, forteeller jorden, at du er her.

Maerk pd samme méde hvordan jorden ogsd, overfor dig tilkendegiver, at den er der for dig.

Meaerk hvordan, at jorden byder dig velkommen.

Og meerk hvordan at jorden ikke forventer noget af dig. Den lader dig blot veere, lige her, med alt hvad du er.

Méske er det muligt for dig, at lade en bladhed brede sig i din krop, og give dig lidt mere hen til den statte, som jorden
tilbyder dig.

Og sé kan du flytte din opmeaerksomhed til dit &ndedreet. Brug et gjeblik péa at registrere, hvordan du traekker vejret, som
du sidder her.

Og sé kan du tage en dyb blgd inddnding, igennem din naese.

Og derefter &nd langsomt ud igennem din mund.

Sé& du &dnder blgdt ind igennem naesen, og &nder langsomt ud gennem munden.

Sé sid blot her og felg hver indédnding.
Og felg hver udanding.
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Og hvis det bliver for intenst at fokusere pad dndedreettet, sd kan du altid rette opmaerksomheden tilbage mod kontakten

med jorden. Nar du fgler dig klar til det igen, s& kan du bringe opmaerksomheden til dit éndedreet.
S& du traekker vejret ind igennem naesen. Og &nder ud igennem munden.

Og leeg nu meerke til, hvordan du treekker vejret med dine omgivelser. Maerk at nér du traekker vejret ind, s& drager du
luften fra dine omgivelser, ind i din krop. Og ndr du dnder ud, sd sender du luften fra dit indre ud, og lad den blive til en

del af dine omgivelser.

S& du &dnder ind, og luften omkring dig, bliver til en del af dig.
Og du dnder ud, og din &nde blander sig med luften omkring dig.

Sé& sid blot her med en fornemmelse af, hvordan du udveksler luft med dine omgivelser. Og méske kan du meaerke en

form for nydelse ved at sidde her og traekke vejret.
Du skal ikke vaere noget, som du sidder her.
Du skal ikke ggre noget.

Du kan blot sidde her, stattet af jorden, og traekke vejret.
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Naeste gang du dnder ud, sé vil jeg invitere dig til at dbne dine gjne, og kig ud over de omgivelser, som omgiver dig.

Forsag at lade dit blik veere blgdt og afspaendt. Sa sid blot en stund og kig dig omkring.
Ogjeg vil nu guide dig til at beveege din opmeaerksomhed fra det ydre til det indre. Og fra det indre til det ydre.

Sa naeste gang du traekker vejret ind, sa lukker du dine gjne, og maerker dit indre.

Og nédr du dnder ud, sd dbner du gjnene igen, og maerke det ydre.

S& du dnder ind og lukker gjnene, meaerker ditindre. Og du &nder ud og &bner gjnene, og maerker det ydre.

Og nér du treekker vejret ind, med gjnene lukkede, s& kan du sige til dig selv: Jeg maerker mig selv.

Og nér du sd dnder ud og dbner gjnene, Sa kan du sige til dig selv: Jeg meerker mine omgivelser.
S& du &dnder ind og lukker gjnene og meerker dig selv.

Du &nder ud og dbner gjnene og meaerker dine omgivelser.

S& med lange, dybe, blgde dndedrag, beveeger du opmeaerksomheden fra dit indre til dit ydre. Og fra det ydre til dit

indre.
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Du lukker gjnene og meerker dig selv, og &nder ud og dbner gjnene og meaerker dine omgivelser.
Ander ind og lukker gjnene, og meerker dig selv.

Og &nder ud og dbner gjnene og maerke dine omgivelser.

Og hvis det fgles som om, at hastigheden er lidt for stor, i de her skift, s& kan du ogsé tage et par &ndedrag mens du
meaerker dine omgivelser, og et par &ndedrag mens du meaerker dit indre. Se om du ligesom kan finde din egen rytme.
Og lav sddan nogle skift mellem fornemmelsen af dit indre, og fornemmelsen af det ydre. Maske opstar der en

fornemmelse af, at det indre og ydre begynder at smelte lidt sammen.

Veer blot nysgerrig over for hvad den her skifte, mellem indre og ydre opmeaerksomhed, vaekker i dig.

Naeste gang du har gjnene dbne, sd kan du blot slippe opmarksomheden pé den her skiften frem og tilbage, og sé sid

blot, og lad dit blik hvile pd dine omgivelser.

Og fornem hvordan det fgles at vaere dig, som du sidder her.
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Méske far du lyst til at reflektere over den her skifte mellem indre og ydre opmeaerksomhed. Maske kan du reflektere

over, hvor graensen imellem din indre og din ydre omgivelser gér.

Ellers s& kan du blot sidde her. Lad blikket straekke sig. Og du kan hvile her lige sd lang tid, som du har lyst til. Maske

med fornemmelsen af jorden under dig, og byen omkring dig, statter og holder dig, som du sidder her.

Og nér du maerker du er klar til det, s& kan du gé videre ud i din dag.

Tak for nu.
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