OBSERVERA

Lagg marke till vad som hander har och nu, bade inom dig och i din omgivning.
Anvand dina sinnen.

Syn

e Ett enskilt foremal i rummet, i detalj

Hur ljuset forandras. Over dagen eller dgonblick for 6gonblick.
Maonster i textilier, kakel eller tragolv

Allti en viss farg under en promenad

Blunda och observera farger och moénster pa insidan av dina égonlock

Horsel

e Ljud nara dig

e Ljud ldngt bort

e Hur ett ljud férandras

e Hur ett ljud borjar och tar slut

e Ett enda instrument genom en lat

Kansel

e Tyget mot huden

e Temperaturen i handerna

e Kroppens tyngd mot stolen

e Vattnetiduschen

e Ett foremal i handen

e Fotterna mot underlaget

e Hur tandborsten kanns i munnen
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Lukt och smak

e Den forsta tuggan av en maltid

e Doften av ett rum

e Doften av kaffe eller te

e Luften nar du gar ut

e Hur doften runt dig forandras fran stund till stund

Rorelse och balans

e Hur kroppen ror sig nar du gar

e Hur det kdnns att halla balansen nar du star upp

e Hur du balanserar foremal nar du lyfter dem

e De rorelser du gor nar du stimmar (exempelvis gungar med kroppen eller
pillar pa saker)

e Spanda stallen i kroppen

¢ Avslappnade stallen i kroppen.

Inre varid

e Tankar som kommer och gar

e Hur kanslorna férandras 6gonblick for 6gonblick

e Impulser att gbra nagot

e Impulser att halla tillbaka och trycka ner upplevelser
e Minnen som dyker upp

e Att uppmarksamheten har vandrat

Kroppssignaler

Eftersom det kan vara svart att kanna och tolka kroppssignaler sdésom hunger och
trotthet, sa finns har exempel pa mer specifika signaler som du kan 6va pa att
observera. Signalerna for exempelvis trotthet kan variera mellan olika personer,
sa listan kan anvandas som just exempel och inte en exakt beskrivning.
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Hunger

e Tomhetskansla i magen

e Att magen kurrar eller drar ihop sig

e Huvudvark eller latt yrsel

e Svarighet att koncentrera sig utan att veta varfor
e Irritation eller rastldshet som kom plotsligt

e Att tankarna boérjar kretsa kring mat

Trotthet

e Tyngd i dgonlocken

e Att tankarna ror sig ldangsammare

e Okad rastléshet och rorelse

o Att kroppen kanns tung eller trog

e Svarare att halla huvudet uppratt

e Att ljud eller intryck kdnns starkare an vanligt
e Minskad lust att prata eller rora sig

e Mer lattirriterad

e Svarare att koncentrera sig

Behov av att ga pa toaletten

o Tryck eller kittel i underlivet

e Kansla av att urinbldsan ar full (en rundad, pressande kansla djupt i backenet)
e Tryck eller tyngdkansla i andtarmen eller rumpan

e Tryck eller tyngdkansla i nedre delen av magen

e En svag men envis kansla av att nagot vill ut

e Kramper eller rorelser i magen

e Svarighet att sitta still eller hitta en bekvam position
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Torst

e Torr eller klibbig kansla i munnen

e Enlangtan efter att dricka nagot

e Att tankarna borjar kretsa kring en viss dryck
e Lappar som kanns torra eller spanner

e Halsen kanns torr eller lite strav

e Svarare att svalja an vanligt

e Tunga som kanns tjock eller klibbig

e Huvudvark som kom utan anledning

e Lattyr eller dimmig i huvudet

Andning
e Hur andetaget kanns i nasborrarna, bréstkorgen och magen

e Hur det kanns att andas in jamfért med att andas ut
e Hur upplevelsen av andningen férandras eller ar samma fran stund till stund
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