DELTA

Fran att observera till att delta

Borja med att observera och beskriva det du gor, till exempel hur vattnet kanns
nar du diskar. Slapp sedan orden och fortsatt bara gora.

Slapp betraktaren

Lagg marke till nar du borjar se pa dig sjalv utifran, till exempel med tanken "hur
ser det har ut?". Rikta uppmarksamheten tillbaka till det du gor.

Stimma fullt ut

Lat ett stim fa ta den plats det vill, utan att halla igen eller géra det mindre. Ror dig
som kroppen vill och félj med i rérelserna utan forbehall.

Anvand handerna

Baka, bygg, lagg pussel, sticka eller rita. Valj ndgot som kraver att
uppmarksamheten ar med.

Folj nagon annans lek

Lek med ett barn eller ett djur, och folj deras idéer i stallet for att styra.

Ga ini det du redan alskar

Valj ett intresse eller ndgot du latt fastnar i. Lagg undan det som kan avbryta dig,
och |13t dig vara helt uppslukad en stund.

‘ " Rebecka Bratt Psykologi




DELTA

Ga inidet du inte dlskar

Undersdk om du kan hitta ett stalle i dig sjalv dar du kan delta i ndgot du
egentligen tycker ar trakigt med samma hangivelse som du deltar i det du alskar.

GoOr sadant som krdver din ndrvaro

Valj ndgot som inte gar att gora pa autopilot: balansera, jonglera, tré en ndl, valj en
ny vag nar du gar din promenad.

Ror dig till musik

Dansa, gunga, studsa eller sjung med.

Ge dig tid

Manga har svart att kasta sig in i nagot fullt ut. Man kan behova tid att kdnna in
situationen och komma in med sin narvaro.

‘ " Rebecka Bratt Psykologi
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