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Din personlige praksis

e St tid af i kalenderen til:
— Naervaersgvelse
— Ga turinaturen
— Body Scan
— En 5 minutters pause fra det du var i faerd med

— Mindful naervaer igennem dagen
e Hvor er din opmaerksomhed?

e Nar du vasker op, bgrster taender, kgrer i bil/pa
cykel, laver mad, spiser osv
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Hjemmegvelser:

Seet tid af dagligt til enten at lytte
til guidet meditation eller falg
anvisning og lav pa egen hand.

* Hver anden dag ankermeditation ca 15 minutter
dagligt
* Hver anden dag bodyscan ca 30 minutter dagligt
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Mindfulness traening - 8 rad:

Nar du laver mindfulness traening, kan det vaere
hjelpsomt at vaere obs pa:

1.
2.

3.

Udvaelg tidspunktet

Gor treningen til en del af de
daglige rutiner

Mindfulness er ikke afspaending
men gvelse i at vaere med det,

som er.

Mindfulness er ikke en
tanketom tilstand, men en
treening i at leegge maerke til
sindets mgnstre.

5. Respekter dine fysiske og
psykiske greenser

6. Hvis du fgler modstand mod
at sidde stille, sa bring
opmarksomhed til din
modstand

7.  Mindfulness er en made at
veere pa, vi bliver aldrig
udlzerte. Forandringen
kommer forst efter et stykke
tid.

8. Teknikkerne virker. Hvis du
bruger dem!
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Tidspunkt

Det er bedst at vaelge et tidspunkt for formel praksis, hvor du ikke
bliver afbrudt.

e Sluk for din mobiltelefon, computer og tv/radio

e Luk dgren til dit vaerelse og s@rg for, at andre ved, at du ikke skal
afbrydes

e God grund til at lave gvelsen om morgenen
Gegr dette til
Tid, hvor du bare skal vaere

Tid til at pleje dig selv gennem ikke at ggre
Tid til kultivering af mindfulness
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Stilling

e Find ind i en behagelig stilling, hvor du tager
hensyn til kroppen, og ikke falder i spvn

e Hvis du sidder pa en stol, sa hav begge fgdder i
gulvet og ryggen rank, men ikke stiv.

e Lad armene og haender hvile, sa skulder og
nakke spaender mest muligt af.

e Hvis du ligger, sa hav et fast underlag, evt med
lidt stptte under knzeene.

A
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Hvad med gjnene?

e Du kan have gjnene lukkede eller abne.

e Hvis du har abne @jne, sa faestn blikket lidt ned foran dig eller
pa et punkt pa veeggen.

e Hvis du har lukkede @jne, og bliver sgvnig, sa abn gerne gjnene
undervejs.

Nt PD

center for

FOKUS



Sgvnig eller dgsig?

e Hvis du er sgvning eller meget traet, sa sid evt op og hav
gjnene abne ind imellem

e Find det tidspunkt pa dagen til din mindfulness, hovr du fgler
dig frisk. F.eks. om morgenen

e Plask lidt kold vand i ansigtet fgr din treening eller tag et
forfriskende (svalt) brusebad
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