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Безопасное место

Шаги

1. Приступаем к созданию безопасного места следующим образом:

− На это уйдет около полчаса.

− Сидите за столом или в удобном кресле.

− Выключите все отвлекающие факторы.

2. Примените успокаивающее дыхание.

− Вдохните через рот.
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− Задержите дыхание, считая до пяти.
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− Выдыхайте через нос.
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− Мягко улыбнитесь.
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− Расслабьтесь и скажите "Ахх"
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3. Просмотрите свои воспоминания о хороших местах, которые были для Вас успокаивающими и безопасными. Выберите лучшее из этих мест и посмотрите на него в вашем воображении настолько подробно, насколько это возможно.

− Измените любые неприятные особенности этого места, если желаете.
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− Добавьте звуков, включите успокаивающую музыку, если желаете.
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− Можно добавить приятных запахов. Например: океана, запах соленого воздуха, цветов и т. д.
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− Можно добавить движения - покачивание в гамаке, кресле.
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− Добавить сувениры, которые напоминают вам о хороших времен в том числе фотографии людей, которые вас успокаивают и поддерживают.
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− Добавить все остальное, что несет комфорт и успокаивает.
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4. Сделайте безопасное место таким, каким бы вы хотели его видеть. Ваше безопасное место только ваше, и никто другой не может и не должен создавать и управлять им. Нарисуйте или опишите свое ​​безопасное место в словах или на бумаге. Это поможет вам визуализировать его, сделает более четкими, или наоборот поможет сохранить в памяти для использования в другой раз.
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Вот некоторые примеры безопасных мест людей, которые уже создали их с помощью этого упражнения:

· Человек лежит на большом мягком облаке, среди ясного неба. Его собака, с ним, мирно спит рядом. Это закат, и цвет неба постоянно меняется, от золотого и фиолетового до розового. Единственный звук мягкий звон колокольчиков. В воздухе пахнет свежескошенной травой.

· Девушка сидит в кресле-качалке на крыльце дома, который построен среди сосен с видом на тихое озеро. Запах сосны. Звуки щебетания птиц. Она качается в кресле-качалке и за ее спиной стоит Ангел Хранитель, который говорит ей, что она сейчас в безопасности и защищена.

5. Возьмем другое успокаивающее глубокое дыхание . Выполните шаги, описанные выше.
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6. Представьте ваше безопасное место в деталях.
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− Если вы чувствуете себя спокойно и успокоившимся, наслаждайтесь.
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− Если это место не успокаивает вас, измените его
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Советы

− Если ваше воображение не может создать сильное, безопасное место, вы можете добавить некоторые материальные атрибуты. Вы могли бы найти CD или аудио, которое имитирует звуки, которые вы хотите слышать, или вы можете добавить ароматы которые вам нравятся. Вы также можете добавить осязание, вкус, чтобы сделать ваш мир более реальным.

− Если вы обычно не придумываете вымышленных мест и ​​имеете проблемы с воображением то попробуйте визуализировать место, из истории, где будете чувствовать себя комфортно и спокойно, как например, Хогвартс, а не мнимый домик. Или что-то другое, с виденного вами фильма, и это место поразило вас, показалось безопасным и несущим утешение.

· Это не должны быть традиционно безопасным и успокаивающим если ваше воображение работает на полную мощность. Например: мир фантазий или эпизод из научно-фантастического романа. Висеть в скафандре совершая какие-то действия в открытом космосе. Или вы находитесь в настоящее время в средневековом замке, окруженном волшебной обороной и многими охранниками. Это может быть грандиозным или мифическим, как вам нравится, пока вы чувствовать себя спокойно и безопасно, когда вы представляете себя там.

· Вы можете создать более одного безопасного места. Рисование вашего безопасного места помогает укрепить свою власть. Если вы не очень хорошо рисуете, вы можете описать ваше безопасное место в словах или даже в поэзии, прозе.

Предупреждения

Используйте свое безопасное место, чтобы заснуть. Когда вы впервые начинаете использовать безопасное место, стройте свою власть над ним медленно. Слишком много людей пытаются посетить свое безопасное место слишком рано, когда они в состоянии стресса, и это просто добавляет больше разочарования. Лучше всего использовать ваше безопасное место, чтобы помочь вам спать по ночам, да и то только после того, как вы начинаете расслабляться.

 Что вам для этого нужно

− Удобное место, чтобы сидеть.
− Инструменты для письма или рисования.
− Терпение.
− Практика.
− Некоторое воображение.
