


Mindfullness (sanserne)

Hvad mærker du i 
kroppen lige nu?

Hvad kan du sanse 
i kroppen med din

følesans?



Mindfullness (sanserne)

Hvad ser du gennem 
dit øjenlåg lige nu 

(med dine 
øjne lukkede?)



Mindfullness (sanserne)

Hvad dufter du lige nu?
Hvor mange lag af

dufte kan du opfange?



Mindfullness (sanserne)

Hvad smager du 
lige nu?

Hvor mange lag af
smage kan du opfange?



Mindfullness (sanserne)

Sans alle sanserne 
på e´n gang

Høre, mærke, se, 
dufte, smage

altsammen på e´n gang


