" Body-scan 15 min

Lag meerke til lydene, hvor du
befinder dig

Ret opmeaerksomhed mod dit an-
dedraet

Laeg meerke til brystkassen, der
haaver og saenker sig

Leeg meerke til, hvordan luften er
henholdsvis lidt kaligere, nar du
traekker vejret, og nér du puster
ud igen

Maven, der bliver udspilet og af-
slappet

Tag hver indanding som det pas-
ser dig og som det fgies natur-
ligt

Ret opmaerksomhed mod dit

hajre lars forside, og maerkhvor-
dan det opleves

Ret opmaerksomhed mod 1arets
bagside, og hvordan det opleves

Ret opmeaerksomhed mod din
hajre laeg, og hvordan det op-
teves

Ret opmeaerksomhed mod din
hajre fod, svangen, taeerne, og
hvordan det opleves

Ret opmeaerksomhed mod dit
venstre |ar forside, og hvordan
det opleves

Ret opmasrksomhed mod din
venstre lars bagside, og hvordan
det opleves

Ret opmeasrksomhed mod din
venstre leeg, og hvordan det op-
leves

Ret opmaerksomhed mod ven-
stre fod, svangen, teeerne, og
hvordan det opleves

Ret opmasrksomhed mod din
hajre balle, og hvordan det op-
feves

Ret opmaerksomhed mod din
venstre balle, og hvordan det
opleves

Ret opmeaerksomhed mod ryg-
gen, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod ma-
ven, og hvordan det opleves

Ret opmaerksomhed mod bry-
stet, og hvordan det opleves

Ret opmasrksomhed mod ven-
stre skulder, og hvordan det op-
leves

Ret opmaerksomhed mod ven-
stre biceps, og hvordan det op-
leves

Ret opmaerksomhed mod tri-
ceps, hvordan det opleves



