
Mindfulness-øvelse
Udforsk de fem sanser

Kursusmaterialer



• Introduktion
Hvorfor mindfulness?

Fordele ved øvelserne

Rækkefølgen af øvelserne

• Implementering
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Indhold



Introduktion (1)
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• Til afslapning

• At forbinde med dig selv

• For at fokusere

• At nå ind i dig selv her og nu

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren
Introduktion4

Hvorfor mindfulness?



• Hurtig at udføre

• Intet udstyr påkrævet

• Ingen tid og sted begrænsning

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren
5 Introduktion

Fordele ved øvelserne



• Koncentrer dig om præcis én sans ad gangen

• For hver sans skal der nævnes et vist antal opfattelser

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren
6

1. Se 5 opfattelser
2. Føl 4 opfattelser
3. Hør 3 opfattelser
4. Lugt 2 opfattelser
5. Smag 1 opfattelse

Introduktion

Rækkefølgen af øvelserne



Implementering (1)
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Sæt dig behageligt ned.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering8



Tag en dyb indånding ind gennem næsen og ud gennem munden.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering9



Nævn nu 5 ting i dit sind, som du ser.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering10



Nævn nu 4 ting i dit sind, som du føler.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering11



Nævn nu 3 ting i dit sind, som du hører.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering12



Nævn nu 2 ting i dit sind, som du lugter.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering13



Nævn nu 1 ting i dit sind, som du smager.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering14



Tag en dyb indånding ind gennem næsen og ud gennem munden.

Gesättigte und ungesättigte FettsäurenImplementering15
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