Lugn

av naturen

TILL DELTAGARNA

Lugn och frihet fran skadlig stress kan inte kdpas for pengar.
Man kan betala fér mediciner, kosttillskott, behandlingar, cd-
skivor och kurser av olika slag, men vilken metod man valjer
spelar liten roll for hur bra man lyckas med att finna lugnet.
Det kan du bara finna inom dig.

Naturen ar en perfekt plats for att varva ner och trana stress-
hantering. Dar far man frisk luft, motion och naring for sin-
nena, dar kan man hamta nya krafter och fa distans till varda-
gen. Man blir liksom bade avslappnad och mer uppmarksam
samtidigt. Det har sékert manga av er redan markt. Natur och
gronska ar som massage for sjalen.

Under vara traffar kommer du att fa anvanda naturens kvali-
teter pa flera olika satt; exempelvis genom att vanda dig utat
for avslappnande fokuserade sinnesupplevelser och genom
att i rorelse tréna balans, koordination och koncentration. Du
kommer ocksa att fa vanda dig inat och uppmarksamma and-
ningen, en annan genvag till lugn och ro. Du kommer att fa
vélja en egen favoritplats i vart évningsomrade, som du kan
atervanda till gang pa gang.

Att medvetet anvanda sina sinnen ar till stor hjalp fér den
som vill lara sig att stilla de tankar som oavbrutet uppstar och
dansar runt inne i huvudet. Nar man koncentrerat uppmark-
sammar nagot med syn-, hérsel-, smak-, kansel- eller luktsin-
net tystnar vardagstankarna for en stund. Kalla det vad du
vill: meditation, mindfulness, medveten narvaro eller bara en
stunds lugn och ro. Hur som helst &r det ren och skar frisk-
vard. Vi ska 6va mycket pa det under kommande traffar.

OVNING

Samma stracka men anda inte

1. Ta gruppen med dig — utan instruktioner — och ga 200 me-
ter bort fran samlingsplatsen. Vand.

2. Instruera tydligt deltagarna om att vara tysta fran och med
nu. Ga langsamt tillbaka.

3. Lat deltagarna tva och tva prata om skillnaden mellan de
tvd minivandringarna, utan foljande redovisning.
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TILL DELTAGARNA efter o6vningen

De flesta upplever en stor skillnad mellan de bada promena-
derna — sinnena skarps nar man gar lang-samt och lugnt utan
att prata. Ovningen visar inte bara hur lite vi medvetet tar in
av det vi har runt omkring oss nar vi ar ute och gar utan illus-
trerar ocksd ganska bra hur de flesta av oss lever till vardags.
Det ar valdigt sallan man &ver huvud taget ser, hor, kanner,
doftar och smakar riktigt medvetet under en helt vanlig dag.

Mycket av det du gor sker automatiskt medan du ténker pa
vad som hande igar och vad som ska handa imorgon. Intryck-
en kan skolja 6ver dig men inget faster riktigt. Det &r som om
det ar en teflonhinna 6ver sinnena. Men sa fort du stannar
upp och fokuserar sinnet pd ndgonting enkelt och behagligt
hander ndgot. Du blir narvarande i 6gonblicket och da slutar
tankarna rusa runt mellan da och sedan. Det dr har och nu
som galler: vinden mot huden, smaken av kaffe pa tungan
eller ljudet av korpen som ropar i fjarran.

Att medvetet dva pa att anvanda sina sinnen ar ett enkelt satt
att hitta lugnet — ja faktiskt ett slags meditation. Alla kan — det
ar en medfédd férmaga. Och nu &r det snart dags att proval

Nagra ord pa vagen:

Om ovningarna: Du kan bli uttrdkad, vara okoncentrerad,
bli irriterad 6ver myggor och myror, frysa eller bli lite ledsen.
Det ar helt okej. Var snall mot dig sjalv, detta ar ingen tavling.
Nasta gang kan det kdnnas helt annorlunda. Bara att du évar
for att lara dig att slappna av och fokusera ditt sinne for att
ma battre ar som en present till dig sjalv.

Om du har anteckningsbok och penna: Du viljer sjalv om
du vill anteckna stédord och tankar i din anteckningsbok nar
vi har en paus om du vill ha stéd for minnet.
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OVNINGAR

Det gar utmarkt att std upp, sitta pa en stubbe eller liknande
nar man sinnestranar eller mediterar i naturen. Man kan ocksa
ligga pa rygg pa ett liggunderlag. Det viktigaste ar att man har
det bekvamt och kan andas avslappnat.

Lat stressen rinna av

Den hér 6vningen kommer att inleda manga av traffarna.
1. Stad med fotterna lite isar, ryggen rak men avslappnad. An-
das lugnt ut och in genom nasan eller pa ett satt som kanns
bekvamt. Blunda. Kann efter hur det kanns i kroppen just nu.
2. Lagg en hand pa magen och ta nagra djupa, medvetna an-
detag. Kann att magen bldser upp sig som en ballong pa inand-
ning och att den sjunker in igen pa utandning.

3. Kénn hur det kanns att andas, folj andetaget hela vagen ut
och hela vagen in.

4. Lat kroppen andas av sig sjalv en stund.

5. Forestall dig, om du vill, hur stress och oroliga tankar rinner
ner i jorden genom fotterna och férsvinner. Hur du lamnar éver
stress och oro till naturen.

6. Fortsatt att andas avslappnat. Hur kénns det nu?

7. Dra ett djupt andetag och dppna 6gonen.

Ett sinne i taget

1. Sta stadigt, ta ndgra lugna andetag och slappna av. Nu ska
du f& anvanda dina sinnen, det ena efter det andra.

2. Borja med att fokusera pa synsinnet och ta in vad du ser utan
att rora huvudet. Tank pa att anvanda sa mycket du kan av
synfaltet, inte bara det som du har rakt framfor dig.

3. Slut 6gonen och flytta uppmaérksamheten till horseln och lju-
den omkring dig. Tank pa fran vilket hall ljuden kommer, om
de &r svaga eller starka och gér andra objektiva iakttagelser.

4. Kanseln. Vad ror din kropp vid just nu? Fotsulorna mot skor-
na som star stadigt pa marken? Kldderna du har pa dig? Nagot
mer? Kanner du vinden eller solen mot huden? Var da?

5. Vidga nasborrarna och ta in dofterna omkring dig.

6. Kan du kdnna nagra smakférnimmelser i munnen just nu?
Kanske finns en eftersmak av nagot du atit tidigare?

7. Ror dig nu ldngsamt fran sinne till sinne i din egen takt. For-
djupa dig i detaljer som du tilltalas av och njut av dem fullt ut.
Droj vid varje intryck lite grann.

8. Ta nagra lugna andetag och kann hur det kanns i kropp och
sinne. Oppna égonen.

Nyfiken gaende meditation

Den som vill kan garna ga barfota har.

1. Sta stadigt med avslappnad rak rygg och andas lugnt. Kann
underlaget mot dina fotsulor; strukturen, temperaturen. Lat
blicken bli mjuk och suddig.

2. Nu ska du ga mycket ldangsamt framat med omsorg om varje
steg. Valj din egen vag men ga inte ldngre bort an att du kan
uppfatta nar dvningen avslutas.

3. Stanna da och da och undersdk nagot som intresserar dig
med nagot av dina sinnen. Ga sedan vidare i sakta mak.

4. Stanna, andas djupt och slut 6égonen. Kann efter hur det
kanns i kroppen just nu. Oppna dgonen och le mot omvérlden
om det kanns bra.

Undersok din egen plats med alla sinnen

Ta med: sittunderlag, eventuellt anteckningsbok och penna.
Obs! Att vdlja plats kan krava lite tid och omsorg. Tanken ar
att man ska vélja en plats som man sedan atervander till vid de
kommande traffarna.

1. Valj ut en plats i dvningsomradet som du gor till “din egen”.
Det ska vara en plats dar du kanner dig bekvam — gdrna utom
synhall for de andra deltagarna.

2. Sl& dig ner och fundera 6ver varfér du valde just den har
platsen.

3. Upplev och lar kanna din plats med alla sinnen, det ena efter
det andra.

4. Sitt, blunda och fokusera pa din andning och pa hur det
kanns i kropp och sinne just nu.

5. Ga tillbaka till samlingsplatsen néar cirkelledaren kallar dig
tillbaka.

6. Beratta lite om din plats for en annan deltagare vid atersam-
lingen, men berédtta inte var den ligger. Den &r bara din.

ATERSAMLING MED FIKA

Diskussion/reflektion

— Beratta om ett naturminne fran barndomen. Vilket sinne ar
det sammankopplat med?
—Vad har naturen betytt for dig hittills i ditt liv?

Till ndsta gang

— Leta reda pa ett naturféremal som intresserar dig. Fokusera
for en stund helt pa foremalet. Anvand alla sinnen. Studera
noga hur det ser ut, kann hur det kénns i handen, hur det luk-
tar osv.

—Las sidorna 7-17, 59-60 och 81-85 i boken Lugn av naturen.

AVSLUTNINGSOVNING

Samla lugn och kraft

1. Sta stadigt och vardigt och andas lugnt. Blunda om du vill.
2. Kann hur dina sinnen hjalper dig att uppratta kontakt med
allt runtomkring dig: jorden, himlen, vinden, vagorna och allt
levande. Forestall dig, om du vill, att detta ger dig styrka, mod
och lugn.

3. Andas lugnt en stund.

4. Ta med dig alla bra kanslor fran den har stunden i naturen
nar du gar harifran, och atervand till dem nar du kanner att du
behdver det under veckan som kommer.
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