
Fokuser på hvordan dine fodsåler

mærkes på i skoen /på gulvet - føl

ændringer i fodsålerne, når du går.

Når du bemærker at dit sind vandrer væk,

bare føl fodsålerne igen.

Hvis du ønsker det, kan du begynde at gå

langsomt og bemærke de skiftende

fornemmelser i fodsålerne.

3

Udarbejdet af Lone Bjergmark Svenningsen

ude7di
Stempel



Sig til dig selv: 

Det her er et øjeblik, 

hvor der er lidelse til stede.

 

Du er ikke alene: Stress og udfordringer

er en del af livet, jeg gør mit bedste.

 

Læg hånden på din hjerte/håndled/mave:

føl varmen og blidheden - sig til dig selv: 

"Må jeg være venlig mod mig selv" 

"Må jeg give mig selv, hvad jeg har brug

for"
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