Mindfulness i naturen

e Forventintet, ga pa opdagelse i hvordan det er i dag
e Veer nysgerrig, eksperimenter

e Hvornar kommer du i flow, hvor du bare nyder at veere til stede uden tanker?

Maerk

e Maeerk hvordan det fgles at ga, foden der ruller, kroppen der bevaeger sig.
Bevaeg dig i forskellige tempi, hvilket tempo fgles rarest i dag? Prgv at ga pa
forskellige underlag. Hvilket tempo passer bedst med dit andedraet?

Duft

e Duft til ting omkring dig, hvilke forskellige dufte laegger du maerke til? Hvordan
foles det i kroppen, nar du lzegger meerke til duftene? Andres dit andedraet?

Se

e Se dig omkring, hvad kan dine gjne godt lide at dveele ved? Prgv at se langt
veek, prov at se pa noget teet pa, prgv at se pa noget blat, derefter grent, sa
noget lyst. Hvad ger det ved dig?

Hore

e Lyt til lydene omkring dig, farst lydene teet pa, dernaest lsengere vaek. Hvilke
lyde er rare? Hvad ggr lydene ved dig?

Smag

e |Laeg meerke til smagene i din mund. Smag evt. pa noget du har med eller
frugt du finder. Dveel ved oplevelsen. Hvad ggr oplevelsen ved dig?
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