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Boks 1. Mindfulnessteknikker (bl.a. fra Kabat-Zinn, 1994)

• Fokusmeditation – siddende (evt. liggende) meditation, hvor 
bevidstheden er rettet mod fx åndedræt eller en anden kropslig 
fornemmelse

• Kropsskanning – mærk hver kropsdel. Start fx med at mærke 
tæerne, svangen, hælen, anklen og bevæg dig langsomt rundt 
gennem hele kroppen med bevidstheden 

• Landing – kombination af kropsskanning og opmærksomhed på 
omverdenen såsom lydene og temperaturen

• Gående meditation – gå helt langsomt, helst med bare tæer, og 
observer alle sanseindtrykkene under dine fødder 

• Tankestrømmen – siddende (evt. liggende) meditation, hvor man 
iagttager strømmen af tanker, følelser og oplevelser uden at 
forsøge at holde fast i dem eller undertrykke dem

• Vejrtrækningsteknik – bevidst, kontrolleret, rytmisk vejrtræning fx 
med forlængede udåndinger 

• Yoga – en serie af yogastillinger lavet med konstant 
kropsbevidsthed gerne med synkronisering af vejrtrækning og 
bevægelse

• Loving kindness – nævnes ofte selvom det ikke er en egentlig 
mindfulness meditation, da fokus ikke er på kropslige oplevelser 
men på følelser som fx medfølelse og kærlighed. (Vi mener ikke, 
denne meditation er umiddelbart velegnet i forbindelse med 
facilitering, da folk kan blive meget følelsesmæssigt påvirkede, 
og fordi den er meget individuel i sit fokus)
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