
For relaxation • To connect with yourself
• For focusing • To reach inside yourself

here and now

Udforsk de fem sanser med
en mindfulness øvelse

• Hurtig at gøre
• Intet udstyr påkrævet

• Ingen tids- og stedbegrænsning

• TIL AFSLAPNING
• AT FORBINDE MED DIG SELV

• TIL FOKUSERING
• AT NÅ IND I DIG SELV

1. Sid behageligt og tag en dyb
indånding ind gennem næsen

og ud gennem munden.

2. Nævn nu
5 ting i dit
sind, som

du ser

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

5. Nævn nu 2 ting i
dit sind, som du

lugter.

6. Nævn nu 1 ting i
dit sind, som du

smager.

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

7. Tag endnu en dyb
indånding ind gennem
næsen og ud gennem

munden.
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