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Find din vej til lykken

Sansernes funktioner er ikke noget du kan teenke dig til. Derfor handler arbejdsarket
her i Modul 5 mere om at prgve af, end at taenke. Opgaverne opfordrer dig til at
koncentrere dig om de sanse-inputs du far og hvad de gor ved dig. Notér dine
oplevelser, og gv dig noget mere. Sgrg for at fa opfyldt dine grundlaeggende behov.

Lykken er et vidt begreb, for nogen er lykke noget dybt og allestedsneaervaerende, for
andre er det en slags 'lykkenedslag’, gjeblikke hvor vi bliver ramt af at vaere tilstede
her og nu, med alt hvad vi er, og opleve alt det der sker lige nu, uden hverken at
veere optaget af fortid eller fremtid.

Livet leves lige nu. Veer hvor du er!

Grundlzeggende behov
Drik vand nok (ca. 0,033xkropsveaegt=L vand pr dag)

Fa neeringsrig kost — hold dit blodsukker stabilt

Hav et rart hjem hvor du fgler dig tryg helt ind i kernen med en husleje du
uden problemer kan betale

Hav et givende parforhold (eller hav et givende forhold til dig selv hvis du er
single)

Hav en opsparing der gor dig sa tryg at du sagtens kan klare dig et halvt ar
uden indtaegt (dette kan vaere en gkonomisk opsparing eller et fyldt
forradskammer eller segte taepper du kan salge hvis det bliver knappe tider —
maden er underordnet, nar blot du kan fgle dig sikker igennem naeste vinter)

Hav et job der ggr dig glad i laget — et job du slet ikke kan lade veere med at
udfgre fordi det er sa fedt!
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Synssans

Veer opmaerksom pa hvad du ser pa. Prgv at finde en ting frem i dit hjem som du
synes er virkelig, virkelig grim. Saet en timer studér tingen indgdende i tre minutter.
Hold fokus, og koncentrer dig om at se alle detaljer i den pagaeldende ting.

Hvad ser du?

Hvad fgler du?
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Find nu en virkelig smuk ting frem. Gentag @velsen, studér den i tre minutter.

Hvad ser du?

Hvad fgler du?
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Ga nu en tur i dit lokalomrade — vaelg et sted der har meget natur. Bor du i byen sa
find en park, en have eller et andet grgnt sted. Maske har du gleede af skov, strand
eller marker. Sug alle indtrykkene til dig. Kig pa blomster, treeer, vandlgb, havet.

Hvad ser du?

Hvad fgler du?
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Ga nu en tur i byen med bilerne susende afsted, neonskilte der lyser og blinker og
butiksvinduer der higer efter din opmaerksomhed.

Hvad ser du?

Hvad fgler du?
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Hgresans

Gentag gvelsen ovenfor hvor du gar en tur, men pa denne tur skal du prgve at
fokusere pa din hgresans og hvad du kan hgre, frem for hvad du ser.

Ga en tur i naturen.

Hvad hgrer du?

Hvad fgler du?
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Ga en turi byen.

Hvad hgrer du?

Hvad fgler du?
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Lugtesans

Gentag gaturen i naturen og i byen. Prgv at fokusere pa hvad du kan lugte.

Ga en tur i naturen.

Hvad lugter du?

Hvad fgler du?
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Ga en turi byen.

Hvad lugter du?

Hvad fgler du?
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Smagssans

Find forskellige fedevarer frem. Veelg ti ting. To ting der smager s@dt, to der smager
surt, to der smager salt, to der smager bittert og to ting med umami smag
(proteinrige fodevarer — tjek evt. google hvis du er i tvivl). For hver smag skal du
veelge én fgdevarer du godt kan lide og en du ikke kan lide. Du ender saledes med at
have ti fgdevarer, en med hver smag som du godt kan lide og en med hver smag
som du ikke kan lide. Nu skal du i gang med at smage! Veer opmaerksom pa
smagsindtrykkene, og pa hvad der sker i din krop og hvordan du reagerer. Du
behgver ikke smage det hele pa en gang — dine smagslgg kan godt have brug for
pause. Notér dine oplevelser i skemaet herunder.

SURT Fedevare: Fedevare:
Oplevelse
SALT Fedevare: Fedevare:
Oplevelse
BITTERT Fedevare: Fedevare:
Oplevelse
S@ODT Fgdevare: Fgdevare:
Oplevelse
UMAMI Fedevare: Fedevare:
Oplevelse
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Folesans

Din fglesans er den sidste sans du skal gve dig med. Det bedste vil vaere at gve dig
med din partner, hvis du har en. Har du ikke det, kan du godt lave gvelserne selv
(Beskrivelserne her er med partner, idet det giver et bedre sanseindtryk. Du kan
eventuelt fa hjelp af en ven/veninde, du behgver ikke vaere nggen. Du kan blot
tilpasse til din egen situation). Hvis du har en partner, sa fa ham/hende til at udfgre
den praktiske del af gvelserne, men du ligger afslappet med lukkede gjne — hvis det
er svaert kan du tage et bind for gjnene, for at kunne koncentrere dig bedre om de
sansemaessige indtryk.

Serg for at lokalet du befinder dig i har en behagelig temperatur. Du kan med fordel
vaere nggen. Laeg dig behageligt til rette og luk gjnene.

Din partner skal have fglgende klar inden i gar i gang: sine egne hander, isterninger,
lun olie (ikke varmt), noget glat fx en poleret sten (lun), noget ru fx en upoleret
strandsten og hvis i har det, noget der vibrere fx bgrnelegetgj eller andet.

Til partneren:

Valg en ting ud og bergr din partners krop med fx en glat sten. Prgv at fokusere pa
hele kroppen fra isse og ansigt til arme, hander, ben og fgdder. Idéen med gvelsen
er at maerke forskel pa forskellige sanseindtryk fra forskellige steder i kroppen.
@velsen handler om tryghed, tillid og kaerlighed, sa undga at forskraekke din partner,
kilde (sa vidt muligt — fjern dig fra omradet hvis det kilder) eller at pafgre smerte.
Husk at kroppen bade har en forside og en bagside og at man kan vende sig om.

Gentag gvelsen med de forskellige remedier, og slut gerne af med olien som kan
masseres blidt ind.

Hvis i gnsker at bytte plads, sa veer opmaerksom pa om den der lige er blevet
stimuleret er klar til at yde en indsats. Man kan godt vaere 'fyldt op’ af oplevelsen,
og det kan veere en rigtig god ide at vente til dagen efter med at bytte plads.

DET HELE, RASKE MENNESKE — UDNYT ANATOMI OG FYSIOLOGI

12



Hvad var dine oplevelser med de forskellige remedier? Hvordan var det blot at tage
imod og sanse?
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