Tre saker
[bookmark: _GoBack]Sätt dig på en stol. Sitt gärna en bit ut på stolen så att ryggen är fri från ryggstödet. Ssitt med en rak men ändå avslappnad rygg. 
Börja med att notera tre olika saker som du kan se. Titta nyfiket på en sak i taget……Du kan notera former………Du kan notera färger………Du kan notera ljus…… (30 sekunders paus) 
Du kan nu sluta ögonen……Notera tre olika förnimmelser eller känslor på eller i din kropp, till exempel vad du känner i tre olika kroppsdelar. Notera en kroppsdel i taget…..(30 sekunders paus)  
Notera nu tre olika ljud som du kan höra. Ett ljud i taget..(30 sek paus).  
Öppna igen ögonen och notera nyfiket två saker som du ser, en sak i taget….(15 sek paus)

Du kan nu sluta ögonen…….. notera två olika förnimmelser eller känslor på eller i din kropp, en känsla i taget….(15 sek paus)

Nu kan du notera två olika ljud som du kan höra. Ett ljud i taget. ..(15 sek paus)..

Öppna igen ögonen och notera nyfiket en sak som du ser ….(8 sek paus)

Du kan nu sluta ögonen…….. notera en förnimmelse eller känsla på eller i din kropp, ….(8 sek paus)

Nu kan du notera ett ljud som du kan höra. (8 sek paus)..

Notera kroppens beröring mot stolen….. fötternas beröring mot golvet. När du är redo kan du öppna ögonen och komma tillbaka.
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