Arets meditativa skogsvandring,

var verkligen en annorlunda och ny upplevelse, gallande vad var vackra
natur och skogen kan erbjuda oss. Att vi stiandigt anvander vira sinnen
for att registrera och tolka omgivningen dr nagot vi inte alltid tanker pa
men nu blev vi pdminda om dem och fick vi anvindning av alla vira
sinnen. Vi vandra pa nya sma stigar utanfor den sedvanliga
promenadstigen | Kasabergs skogen och dven in [ “’urskogen’ pa
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Storkdrrsmossen.

Stannade i flera repriser och gjorde meditativa dvningar bland annat en

resa in [ var egen kropp, genom att lyssna pa vira egna tankar. Vi
uppmanades att vara dppna och tanka positivt da det visat sig att 70 %
av vara tankar dr negativa, enligt undersokningar som gjorts. Vi
fokuserade pa skogens trad, tradtopparna och deras underbara ritter.
Lyssnade pa sdval var inre rost som dven [juden vi kunde uppleva och

hora i vir omgivning. Smaksinnet aktiverades genom att smaka pa



skogens bar, luktsinnet da vi doftade pa vixtligheten och skogens dofter.
Dé vi vandrade pd myren kunde vi kdnna den mjuka mossmarken under
vara fotter. Att ga tysta var en utmaning, men da vi lyckades fick vi
njuta av tystnaden. Man kunde kinna sig lugn, harmonisk och lycklig.
Utover de fem klassiska sinnen fick vi ddrutover anvanda vart sjdtte
sinne, kroppsinnet balansen, da naturen dven erbjod en hinderbana som
exempelvis stenar och stockar och tradrotter.

Vi slutade vér nistan tva timmar l[dnga vandring med att padminna oss
om alla de fina fordelar for var hilsa som skogen kan erbjuda. En
vandring i skogen sdnker vart blodtryck och minskar stressen. Den gréna
fargen inger lugn. Att andas djupt och lédta utandningen vara ldngre dn
inandningen har visat sig dven det minska pa stressen. Mdnga av 0ss
kramade dven nagot trid som tilltalade oss da kanseln betyder mycket
for upplevelsen. Var vandring vickte mdnga positiva tankar.
Avslutningsvis hade vi picknick pa skolgdrden dar vi kunde njuta av ett

varmt och skéont hostvdder.



