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Ovning: Att gora saker medvetet

Mal
Ni dvar er att gora saker medvetet dvs. genom att fasta sarskild uppmarksamhet vid
sinnesupplevelser.

Anvisning
Vilj tillsammans med barnet ndgot som ni gér medvetet i ndgra minuter. Ni kan vélja ett av
exemplen nedan eller hitta pa saker sjalv.

Ge akt pa hur évningen paverkar era kanslor.
Det ar bra att géra 6vningen dagligen och ibland flera ganger om dagen.

e Det ar viktigt att gora dvningen regelbundet i minst 2-3 veckor.
e Ju mer regelbundet du 6var, desto mer bestaende forandringar kan du uppna.

Ovningar

Var medvetna om era kroppars stillning just nu

e Hur kanns det i kroppen?

e | vilken kroppsdel kénner ni spanning?

e Kanner ni domningar, kittlande, kyla eller varme?

e Tilldt fornimmelserna som de ar och konstatera lugnt att de finns.

Tvitta hinderna som om ni gjorde det for forsta gangen
Var nyfikna och intresserade.

e Hur kédnns vattnet pa huden?

e Hur kanns tvalen?

e Och hur doftar tvalen?

e Hur ser vattendropparna ut nar de faller fran era hander? Traffar ljuset dem?
e Hur kdnns handduken i handerna?
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Studera medvetet nagot av barnets leksaker
Forestall er att ni aldrig forut har sett nagot liknande.

e Hur kanns leksaken i handen?

e Har leksaken olika material eller former?

e Arleksaken tung?

e Hur doftar leksaken?

e Vilken typ av ljud ger leksaken fran sig om den faller ner pa bordet eller golvet?

Vad annat kunde ni 6va pa att gora medvetet?
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