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Jeg har samlet en liste med femten mindfulness aktiviteter til dig. Listen er inddelt i
aktiviteter du kan udfere pa hhv. 1, 5 og ca. 20 minutter.

Brug listen som inspiration til at skabe flere mindfulde stunder i din hverdag. Du kan
printe listen ud og f.eks. haenge den pa dit koleskab. Eller du kan veelge at par punkter,
som du onsker at fokusere pa dagligt - haeng evt. sma remindere op i dit hjem, sa du
husker ovelsen.

God forngjelse!

MINDFULNESS AKTIVITETER

1 minuts praksis

1. Observer lydene omkring dig. Observer de lyde der er langt vaek fra dig, flyt
derefter opmasrksomheden til de lyde der er taettere pa dig, og slut af med at lytte
til de lyde der kommer fra dig selv.

2. Duft til noget rart. Maerk hvad duften gor ved dig. Jeg elsker at stoppe op og dufte
til en buketblomster i blomsterhandleren eller til planterne i min have.

3. Stop op og maerk dig selv lige nu. Stop op et kort gjeblik og maerk hvad der sker
inde i dig lige nu. Maske maerker du en spaending i kroppen, en folelse eller
observerer en tanke der glider igennem dit hovedet.

4. Tag fem andedrag med fuld opmaerksomhed og tilstedevaerelse. Fem andedrag
hvor du folger luften ind igennem naesen, ned gennem halsen, brystkassen og ned i
maven. Nar du puster ud felger du luftens vej tilbage ud igennem kroppen, og
maerker hvordan kroppen afspaender.

5. Laeg meerke til, hvad der sker omkring dig - lige NU. Hvad sker der i rummet

omkring dig. Hvilke indtryk kommer til dig?

MINDFULNESS AKTIVITETER
5 minuts praksis

6. Lyt til et smukt stykke musik Laeg dig pa gulvet eller saet dig godt tilrette i en stol

og bare lyt. Hver gang der kommer en tanke, sa flyt oomaerksomheden tilbage pa
musikken. Maerk hvad det gor ved din krop.
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10.

Veer mindful i badet. Maerk vandet mod din hud, nar du tager et bad. Bare sta og
observer folelsen af vand, der skyller henover din krop. Du kan evt. forestille dig, at
vandet skyller spaendinger eller svaere folelser vaek.

Mindful transporttid. Brug tiden i toget, bilen, bussen eller pa cyklen til at tiekke ind
med dig selv. Maerk de fysiske fornemmelser i kroppen, leag maerke til hvilke tanker
der glider igennem dit hovedet, eller observer den folelse der fylder din krop netop
nu.

Nyd de sma ting. Laeg maerke til kaffens smag, smilet fra en ukendt person pa
gaden eller veer fuldt tilstede, mens du giver et knus til en du har kaer.

Giv slip pa dagens bekymringer. Skriv alle dine tanker og dagens bekymringer ned i
en notes bog eller pa et stykke papir inden du gar i seng. Du kan evt. slutte af med
at skrive tre ting, som du er taknemmelig for lige nu.

MINDFULNESS AKTIVITETER
Laengere praksis (tager 20 min eller laengere)

11.

12.

13.

14.

15,

Mindfulness i naturen. Ga en tur i skoven eller ved vandet mens du forholder dig
observerende, og over dig i at vaere fuldt tilstede. Brug dine sanser til at fastholde
dig i nuet. Fornem duften fra havet eller skovbunden. Lyt til de lyde der er omkring
dig. Maerk din krop og underlaget under dine fodder. Fol vandet, et blad eller en
pind imellem dine fingre. Se pa de farver der er omkring der.

Brug tid pa at farveleegge i en mindful malebog. At fordybe sig i kreative aktiviteter
er en god made at treene mindfulness pa. Giv slip pa dagens geremal og giv dig
selv en kreativ pause.

Kropsscannings @velse. Lav en kropsscanningsovelse, du kan evt. lytte til en af de
gratis ovelser pa www.ninalerche.dk. Du kan ogsa selv scanne kroppen. Start med
at meerke dine fodder og bevaeg dig op igennem kroppen mens du er fuldt
opmarksom pa hver kropsdel. Slut af med at maerke hele kroppen i den fulde
leengde.

Skriv morgensider. At skrive morgensider er en af mine yndlings mindfulness
aktiviteter. Det er en god made at tjekke ind med sig selv pa. @velsen gar ud pa, at
du skriver tre sider i en notesbog, hverken mere eller mindre. Skriv sa tit du har lyst
til, og gerne hver morgen. Bare skriv lige hvad der falder dig ind. Det giver dig
mulighed for at rydde ud i tankerne, og maerke hvad der ror sig i dig lige nu.

Mindfulness meditation. At lave en laengere mindfulness meditation er en skeon
made at komme tilstede i nuet pa og slippe tankerne for en stund. Jeg skifter
imellem stille meditationer, hvor jeg sidder i stilhed, og guidede meditationer, hvor
Jjeg lytter til en pa forhand indtalt lydfil
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