Magiska Mindset

PROVA 2 OVNINGAR

Magiska Mindset dr en traningsbok for dig som vill 6va pa
att se djur pa riktigt. | stallet for att bara titta p& hur djur
ser ut, trédnar du pd& att upptacka nagot mer:

- aft varje djur ar en individ

- aft kroppor och blickar berattar saker

- att relationer befyder ndgot

- och att djur precis som vi_har ett liv p& insidan

| hela boken finns fem olika nivaer.

Har far du ett smakprov: forsta évningen ur tvé av nivéerna.

LEVEL 1 - FORSTORINGSGLASET

Se en individ. Lagg marke till vad som hander.

LEVEL 2 - DYKARHJALMEN

Byt perspektiv. Prova livet i en annan kropp.

Smc:kprovaL ar gjort som ett A4-hc’jffe,
s& att du enkelt kan ladda ner,

skriva ut och prova évningarna direkt.



Forstoringsglaset

LEVEL 1: Se en individ

3. Beskriv det du ser
Skriv tre korta rader.
Bara det du faktiskt kan se.

1. Vélj din négon
Hitta ett djur nara dig:
- eft l’)uscljur

Till exempel:

llatten rycler Tva génger

- en fagel
P& svensen.
- en insekt

Myren stenner, kénner

Vilt eller tamt, bada fungerar. pé& marken, gar videre.

Satt dig ner. Du ar en tyst gast Fageln hoppar, sen stenncr
i nédgon annans vérld. den upp.
2. Titta Beskriv, men dém inte. Skriv inte ord
Titta i minst 2 minuter. som lat eller arg. Skriv bara rorelser.
Sitt stilla
Prata infe 4. Kénn in
Ror inte djuret Fundera 6ver:

Hur skulle det har kénnas i min kropp?
Forst kanske ingenting hander.

Sen dyker négot litet upp: ett 6ra Ett plotsligt ljud: vaksamt?
som rycker fill, en paus, en véndning. Att bara négot tungt: anstréngande?

Att vila i solen: varmt?

Skriv ner en gissning.
Du behéver inte veta sakert.

Det racker att bérja undra.
Du har klarat level 1 om du har:

- tittat pa en individ
- skrivit tre rader
- gjort en kanslogissning

... dd har du mott ndgon.



Dykarhjalmen

LEVEL 2: Byt perspektiv

1. Vélj en plats 3. Byt kropp
Satt dig nagonstans Valj ett havsdjur: en fisk réka, manet
dar du kan vara stilla val eller n&got annat.

en liten stund:

- i en tradgard Forestall dig:

-ien pork - fenor i stallet for ben

- pden bo/kong - vaffen som Jrrycker mjukt runt kroppen
- p& skolgarden - ljud som gé&r genom hela dig

Ta med papper och penna. Fraga dig sjalv:

Vad kéanns latt i den har kroppen?
2. Gor luften till vatten Vad kéanns svart?
Blunda. Tank dig att luften
runt o|ig ar vatten. Skriv en eller tva korta rader.

Traden blir till sjogras.

Ljuden ror sig langsamt. 4. En kénsla

Din kropp kanns bade tyngre Fraga nu: Vad kénner den har
och lattare p& samma gdéng. varelsen just nu?

Andas lugnt. L&t kroppen Valj en kansla:

latsas att den ar under vatten. trygg, nyfiken, lugn, ensam,

hungrig eller ndgon annan.

Skriv ner kanslan eller kanslorna.

Du har klarat level 2 om du har:

- forestallt dig vatten
- provat en ny kropp
- valt en kénsla

... da har du bytt perspektiv.



Det hér var bara bérjan

Bra jobbatl
Nu har du provat férsta évningen ur tvéa nivaer i Magiska Mindset.

Om du vill fortsatta vantar fler ovningar i hela boken.

Dar far du ocksa utforska:
- Det tysta spraket
- Garnnystanet

- Spegeln

och tréna dnnu mer p& att:
- upptdacka sma signaler
- se relationer
- forsta djurens inre varld

- och anvanda ditt eget inre liv som guide

Hela Mogisko Mindset finns som bok att bestalla online.

L&s mer pé: gandcosmos.com



