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SAFE SPACE-MEDITATION - MIT TRYGGE STED.
 EN VISUALISERINGSØVELSE[footnoteRef:1] [1:  Bearbejdet efter Gilbert (2009, 2010) Safe Space Imagery.] 

I denne øvelse arbejder du med at fremme en fornemmelse af ro og tryghed gennem visualisering af et indre trygt sted. Dette sted kan være en ren fantasi – eller det kan være et helt konkret sted. Hovedsagen er, at det er dit personlige sted, et sted hvor du kan være fuldstændigt tryg, et sted som ønsker, at du er der og glæder sig over din tilstedeværelse.
Det kan forstærke oplevelsen – og evnen til at genkalde den - hvis du integrerer sanseindtryk fra de fem sanser i din øvelse. Du kan benytte dette skema til at forberede dig ved at notere fem sanseindtryk til højre for de tilhørende figurer. Hvis du f.eks. vælger en bøgeskov, kunne dine fem indtryk være synet af sollys gennem efterårsløv, lyden af blade der rasler let i vinden, fornemmelsen af bøgestammers ru bark, lugten af skovbund og smagen af blåbær. Smagssansen er den sværeste, men brug din fantasi.
Når du har valgt dit sted og dine sanseindtryk, så læg dig ned eller sæt dig til rette på en stol i en behagelig position. Luk eventuelt øjnene. Brug eventuelt nogle få minutter med fokus på åndedrættet og slap af i kroppen, så godt du nu kan. Når du er klar, så gå i gang med at visualisere dit trygge sted, så godt som muligt, mens du arbejder dig igennem de fem sanser. Hvis dine tanker vandrer, kan du blot notere dig, hvor de har været henne og med venlighed og tålmodighed vende tilbage til visualiseringsøvelsen. Du kan afslutte øvelsen, når du har lyst, eller sætte en alarm på forhånd.
Der er ikke noget præstationskrav til denne oplevelse, ikke noget du skal opleve. Hvis du udfører den med en vis regelmæssighed, vil du måske opleve at det bliver lettere at mærke en indre ro, tryghed og ligevægt – og at du måske ligefrem kan opsøge den tilstand gennem øvelsen.
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