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Tegning til Ubehagelig begivenhed
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Huller og alternative gader

Hulgade

      Nygade



© 2015 Amy Saltzman / Forlaget Mindspace
Det er tilladt at kopiere denne side til personlig brug

	 Det stille og rolige sted

Øvelse med vanskelig kommunikation
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Rapport om at blive grebet

Hvem er hovedpersonerne?

Hvad var udløseren?

Hvad følte du, og hvad ønskede du?

Hvad følte og ønskede de andre personer?

Hvad skete der?

Hvordan kunne det også være endt?



74  KAPITEL 4

Øvelseslog 
Hjemme: uge ____ Navn 

Øvelse efter audioguide Mindfulness i dagliglivet

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lørdag

Søndag
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SESSIOn 1: TAgE En BID, TAgE ET ånDEDRAg   75

Nedenfor kan du skrive, hvad du har lyst til, om dine erfaringer med at hvile på Det stille 
og rolige sted og praktisere mindfulness. Ting, du har bemærket, vanskeligheder eller 
spørgsmål, som du ikke har lyst til at stille i gruppens påhør.
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96       KAPITEL 6

Hjemmeøvelser – session 3

Mindfulness er nysgerrig.
Den beder os udforske vores indre og ydre verdener.

Lyt til (Bobler eller) Tankeobservation mindst en gang dagligt.

Praktiser mindfulness i det daglige liv.

• Læg mærke til det, når Uvenligt sind dukker op. Hvad siger det som oftest?
• Spis et eller andet på en venligt nysgerrig måde.

Udfyld nu med venlighed og nysgerrighed og uden skyldfølelse øvelsesloggen.
Hvis du oplever øjeblikke, spørgsmål eller vanskeligheder, du gerne vil tale 

om, eller hvis du ikke kan komme næste gang, vil jeg bede dig ringe eller maile 
til mig.

De ni punkter
Nedenfor finder du et mønster bestående af ni punkter.

Forbind alle punkterne ved hjælp af fire rette linjer, uden at løfte bly-
anten fra papiret og uden at gå baglæns på noget tidspunkt. Linjerne må 
gerne krydse hinanden.

• • •

• • •

• • •

•
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168       KAPITEL 11

Brev til en ven
Skriv et kort brev til en ven, der ikke ved noget om mindfulness. Beskriv:

• hvordan det føles at hvile på Det stille og rolige sted eller hvile i opmærksomheden,
• hvordan du har brugt mindfulness i dagliglivet.

Skriv det, som det er for dig – skidt med stavning og tegnsætning. Hvis du har svært 
ved at skrive, kan du fortælle mig, hvad der skal stå, så skriver jeg det ned.
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