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Ovning: Observationsévning utomhus

Varfor?
Du lar dig att vara mer narvarande i nuet.

Hur?

Ta en utomhuspromenad. Observera och notera din upplevelse. Beskriv den i ord och var medvetet
narvarande. Anvand fragorna i 6vningen som hjalp.

Om dina tankar vandrar, lagg marke till det och for dina tankar tillbaka till observationen.

Observera foljande saker utomhus: fem saker du ser och fyra saker du hor

Observera ocksa tre saker du luktar och tva saker du kanner

Tankar och observationer om 6vningen
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