Kikaren — titta lingt

Sta pa en Oppen plats, garna vid havet eller en sjo, en park eller pa en ang och
fokusera pa vad du ser pa langt hall. Om du vill kan du luta dig mot ett trad

eller en vagg. Forestall dig att det gar en tunnel fran dina 6gon langt fram mot
horisonten. Om du vill kan du forma handerna till en kikare nar du tittar. Sta nu
lugnt och njut av utsikten. Undvik att vrida pa huvudet. Titta rakt fram och lagg
marke till vad du ser i din tunnel. Det kan vara nagot som ror pa sig, ett djur, eller
enskilda detaljer i naturen. Valj att memorera tre saker du lagt marke till. Sta nu
tyst och stilla och titta i tva minuter.

Tips! Ovningen kan ocksa goras parvis eller i grupp.
Diskutera da garna era upplevelser och vad ni sag.
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