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TILL DELTAGARNA

Under veckorna som gatt har vi tillsammans och var och en
for sig samlat pa naturupplevelser och 6vat sinnesnarvaro,
langsamhet och mycket annat. Vi har reflekterat och disku-
terat, fikat och mediterat. Den har sista traffen ska vi ta hjalp
av andra som formulerat sig kring upplevelser liknande dem
som den har studiecirkeln ar uppbyggd runt. Vi kommer att
gora en tyst vandring med fem stopp dér du pa varje ny plats
far en sentens att fundera 6ver en stund. Nar du fatt din pap-
perslapp ska du leta reda pa en egen plats som tilltalar dig och
sla dig ner dar — ta darfor med sittunderlag (och eventuellt
anteckningsbok och penna). Val dér ska du andas lugnt och
|dta tankarna vandra fritt kring den aktuella sentensen. Forsok
att slappa allt annat. Vad betyder sentensen fér dig? Nar du
kanner att du funderat klart: vila bara. Vi kommer att stanna
minst tio minuter vid varje stopp. En signal markerar nar vi ska
ga vidare. | 6vrigt rader tystnad.

OVNING

Vandra mellan kloka ord

Forbered en vandring med fem olika stopp som tidsmassigt
tar det mesta av traffen i ansprak. Dessa platser far garna lig-
ga vid sarskilt vackra eller lugna platser: vid vatten, en utsikt,
en blomsterang eller liknande. Ha lappar med olika sentenser
med dig som du delar ut vid varje stopp. Exempel finns har
nedan — men valj garna nagra egna favoriter. | boken Lugn av
naturen finns ocksa citat som man kan anvanda sig av.

"Uppmarksamhetens fr6 finns i var
och en av oss, men vi glommer van-
ligtvis att vattna det.”

Thich Nhat Hanh

"Endast den dagen gryr, som vi ar
tillrackligt vakna att se”
Henry David Thoreau

"Kom igen, sager jag till backen,
férvana mig: och det g6r den, med
varje ny droppe.”

Annie Dillard

"Naturen har aldrig svikit ett hjarta
som alskat henne.”
William Wordsworth

"Det finns mitt i skogen en ovantad
glanta som bara kan hittas av den
som gar vilse.”

Tomas Transtrémer

"Férundras over allt, aven det var-
dagliga.”
Carl von Linné

"Van med traden - van med sig sjalv"”
Bo Carpelan

"Allt som ar vart att gora ar vart att
gora langsamt.”
Mae West

"Har du talamod att véanta tills din
gyttja sjunker till bottnen och vatt-
net klarnar? Kan du forbli orérlig
tills den ratta handlingen kommer
av sig sjalv?”

Lao-Tzu

"Det ar nyttigt for manniskan att da

och da férnimma sin egen litenhet.”
Lin Yutang
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ATERSAMLING MED FIKA

— Utvardering av studiecirkeln..

Diskussion/reflektion

— Hur vill du anvénda naturen som kraftkalla framoéver?
Dela med dig av ditt basta tips till gruppen om du vill.

AVSLUTNINGSOVNING

Van med naturen, van med sig sjalv

Lat deltagarna stalla sig vid varsitt trad, sa ndra varandra att
de kan hora din rost.
1. Stall dig intill ett trad, garna ett som star bland andra trad.

Slut 6gonen, sta stilla, forestall dig om du vill hur du slar rot i
marken, hur du blir stadig som en fura.

2. Lat kroppen gunga helt latt som om det blaser lite, sadar
som det blaser i livet ibland nar man kanner sig ur balans.
Kann att du kan bevara lugn och stillhet inom dig daven nar
det blaser.

3. Kan du kdnna tradets narvaro? Hur d&? Formulera det inom
dig.

4. Andas lugnt och vand uppmaérksamheten mot hur det
kanns i kroppen just nu. | sinnet. Om du vill, tacka dig sjalv
och naturen haromkring for chansen att ma battre och finna
sinnesro. Kom ihag att du alltid kan vénda tillbaka till naturen
nar du behover tanka kraft och sinnesfrid.

5. Dra nagra djupa andetag och 6éppna 6gonen.
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