VARA

REINATIONER;

Narvaropromenad I naturen — ""Medvetna
steg”’

Syfte:
Att 6va pa att vara narvarande i stunden, i rorelse, med stod av naturens miljo.

Instruktion:

1. Starta — ga mycket langsammare &n du normalt gor pa en stig eller plats i naturen.
Ta nagra djupa andetag och rikta uppméarksamheten mot kroppen. Hall kvar andningen
och rikta uppméarksamheten utat samtidigt som du behaller kontakten med din kropp.

2. Stegens rytm — lagg marke till kénslan av fotterna som méter marken. Hur kanns
underlaget — hart, mjukt, knastrande? Folj rytmen i stegen en stund.

3. Synintryck — lagg marke till omgivningen och ta in den. Det kan vara en helhet eller
detaljer s som kanslan i stort, ett litet blad eller en rorelse i graset.

4. Ljudlandskap — pausa promenaden kort. Slut garna 6gonen och lyssna pa ljuden
runtomkring. FOrsok att sarskilja olika ljud.

5. Kaénsel — fortsatt ga och notera hur vinden kanns mot huden, hur armarna ror sig nar
du gar, eller hur luften kénns i nasan vid in- och utandning.

6. Tacksamhetsstopp — mot slutet, stanna upp en gang till, ta ett djupt andetag, och valja
en sak i naturen du vill tacka for just nu (t.ex. ljuset, doften, kénslan av frisk luft).

7. Avslut — ga tillbaka i normalt tempo och reflektera éver skillnaden mot att ga
langsamt.

Reflektionsfragor efter 6vningen:
Efter 6vningen kan du reflektera dver dessa fragor, skriv garna ned svaren i din reflektionshok

e Vad lade du oftast mérke till — kroppen, ljud, synintryck?
e Kaéndes promenaden annorlunda &n en vanlig promenad?
o Var det latt eller svart att halla fokus i rorelse?



