
MODUL 5: FORBINDELSE

1.  Sansegåtur
2. Bliv hjemme i dig selv - Forbliv neutral

3. Selv scan 
4. Øvelse der styrker og åbner hjertet 



FORBINDELSE
Sansegåtur 

 

 ⁃ Gå en sanse tur med dit dyr, eller sid derhjemme og observer

med din kat. 

 ⁃ På gåturen gennemgår du alle dine sanser. Alt hvad du ser,

høre, lugter, smager og føler. Sig det højt, eller inde i dit hoved. 

 ⁃ Det tuner dig ind med dine sanser, sætter dig i kontakt med

din krop og gør dig nærværende. Kroppen er i nuet. 

 ⁃ Land i nærværet med dit dyr. 



FORBINDELSE
Bliv hjemme i dig selv - Forbliv neutral

 

 ⁃ Sæt dig hos dit dyr. På folden hos din hest, i haven med din

hund eller kat. Blot et sted, hvor du kan observere dit dyr. 

 ⁃ Læg mærke til hvor tit du putter et label på dit dyr. Fx. “Nu er

du fræk”. “Nu keder du dig”. “Nu er du ensom”. 

 ⁃ Øv dig i, at observere neutralt. “Min hest spiser græs”. “Den

svinger med halen”. “Min hund leger med en bold”. 

 ⁃ Dermed fjerner du labels af dit dyr, og forholder dig bare til,

hvad du fysisk ser. Du relatere, uden at projicere dine følelser

over på dyret. 



FORBINDELSE
Selv scan 

 

 ⁃ Gentagelse fra tidligere modul. 

 ⁃ Øv at skab fokus på: Hvad byder jeg ind med i vores samvær?

Hvad kommer jeg med? 

 ⁃ Hav en bevidsthed heromkring, når du planlægger dagen

med dit dyr. 



FORBINDELSE
Øvelse der styrker og åbner hjertet 

 ⁃ Sæt dig ned, og tænk på nogen du elsker højt. Lad dig fylde

op, af den kærlighed du mærker. 

 ⁃ Tænk nu på på én du er neutral overfor. Èn du ikke rigtig har

en holdning omkring. Du har hverken gode, eller dårlige

oplevelser at referere til. Send den kærlighed du mærker

indeni, afsted til den person. 

 ⁃ Næste trin er, at tænke på en person du har noget imod. Du

har måske haft en konflikt med vedkommende, eller blot noget

du mærker der ikke fungere. Send også hér, den kærlighed du

stadig holder indeni, afsted til personen. 

 ⁃ En hjerteåbnende øvelse der hjælper dig i kontakt, med din

ubetingede kærlighed. 

 ⁃ Alt du kan lave, der forbinder dig til en kærlighedskraft, er

hjerteåbnende. 


