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MINDFULNESS
FOR BORN

5 lette trin

til at deempe overveeldelse
& ude af kontrol fglelser

Overveeldende fornemmelser og de fglelser du meerker, er der for en grund. De er ikke

darlige, eller forkerte. Oplevelserne i kroppen, uanset hvor ekstreme og ubehagelige, ser
jeg ikke som negative, eller noget vi skal undertrykke. Mere som noget naturligt, som du
(og jeg) kan leere at tage keerligt hand om. De er en mulighed for udvikling og lzering.

Det kan foles utrygt, at ga ind og maerke ubehagelige falelser og vaere med dem. Méaske

bliver du bange, vred eller utryg, nar du maerker dem? Nar du skifter din
opmaerksomhed fra hovedet og ned i kroppen, kan du lzere dine falelser at kende pa en
mere tryg made. Det giver dig mulighed for, at tage dig keerligt af dine falelser.

Du kan bruge de 5 lette trin, lige s& snart du meerker du bliver nerves eller
overveeldet. @v dig i at komme fra hovedet og tilbage ned i kroppen. Du kan ogsa lytte til
evelsen pd Mindfulness for barn og sé printe guiden ud, som en daglig reminder.

Giv dette et forsgg i 6-7 dage i traek og se om du begynder at laegge maerke til
forandringer. Det kan fx veere spaendinger i kroppen og i din oplevelse af falelser.

Rigtig god forngjelse med avelsen
Keerlig hilsen
Pia



Guiden 5 lette trin ‘

Du kan sta eller sidde.

og fortael, inde i dig selv, hvad du ser. Du kan ogsa forteelle det til din

/‘Se dig omkring, bevaeg dine gjne og dit hoved langsomt fra side til side
mor eller far eller hvem der nu er hos dig.

er meget overveeldet, Iyt til en lyd i rummet, prav at sige inde i dig selv

2 Lyt til dit &ndedraet. Du skal ikke eendre noget, bare lytte. Eller hvis du
hvad du kan hare.

Leeg maerke til at undersiden af dine fedder rarer gulvet. Pres let
dine teeer mod gulvet som skulle du suge underlaget op mod dine
fodder. Flad foden ud og meerk at du er forbundet til jorden.

Hvordan meerkes det?. Har du kolde haender? Varme?,

fl Leeg meerke til dine haender. Gnid dem let mod hinanden.
prikker det i dem? Eller noget helt andet?

[ Lad nu din opmeerksomhed glide gennem din krop fra top til ta

) og laeg meerke til det sted i kroppen hvor du har det rart eller fgler dig
:) steerk, eller bare der hvor der ikke er ubehag lige nu. Lad
fornemmelsen vokse fra dette sted og ud i resten af kroppen.




