Luegn

AV « naturen

TILL DELTAGARNA

Synen ar manniskans mest valutvecklade sinne.
Det kan pendla mellan det ndra och det avlags-
naoch mellan ett direkt seende med skarpt fokus
och ett mer diffust indirekt seende som tar in hel-
heten. Synsinnet hittar latt mojligheter till lek och
njutning i vild natur, park och tradgard, exempelvis
nar du later blicken stanna till en stund pa faglarna
pa fagelbordet, molnen som rér sig Gver himlen,
en brusande 4 eller en vacker blomma i en rabatt i
stadsparken. Synen registrerar ljus och skugga, tar
in rorelserna hos det du tittar pa, farger, former
och mycket mer. Den kan till och med anpassa sig
hjalpligt till morker.

Men att man ser behdver inte betyda att man lag-
ger madrke till det som 6gonen vilar pd. Ibland —
sarskilt nar man ar stressad — ar hjarnan upptagen
med helt andra saker. Kanske kanner du igen det?
Du kor bil och upptacker efter ett tag att du har
kort i flera mil utan att registrera vad du sett eller
gjort. Du minns att du klev av bussen och bdérjade
gd, och plétsligt ar du hemma. Synintrycken fast-
nar inte, eftersom tankarna ar nagon annanstans.

Detta blad ingar i serien Lugn av naturen producerad av Studiefrdmjandet.
I materialet ingar:  Till ledaren e 1. Sinnesndrvaro e 2. Tystnad e 3. Ensamhet ® 4. Syn e 5. Horsel
e 6. Kdnsel o 7. Lukt och smak e 8. Ldngsamhet e 9. Andning och avspdnning e 10. Reflektion

For den som 6var medveten narvaro blir de dar
stunderna av omedveten franvaro farre. Ett av de
enklaste satten att tréna dr att ga ut i naturen och
uppmarksamt anvanda sina égon. Tittar man noga
och koncentrerat pa en blomma som tilltalar en
eller vilar blicken pa en vacker utsikt ar det relativt
latt att sldppa taget om allt annat.

Idag ska du fa anvénda synsinnet pa flera olika
satt; bade det direkta seendet och det indirekta
ska utmanas och manga av den omgivande natu-
rens synintryck ska avnjutas.

Grundinstruktion fér dagens évningar ar: Ta in det
du ser, slapp allt annat.

Studie .‘.

framjandet

© Mats och Asa Ottosson och Studiefrémjandet. Far kopieras for eget bruk. Far citeras om kéllan anges.



OVNINGAR

Lat stressen rinna av

1. Std med fotterna lite isar, ryggen rak men avslappnad.
Andas lugnt ut och in genom nasan eller pa ett satt som
kénns bekvamt. Blunda. Kann efter hur det kanns i krop-
pen just nu.

2. Lagg en hand pa magen och ta nagra djupa, medvetna
andetag. Kann att magen blaser upp sig som en ballong
pa inandning och att den sjunker in igen pa utandning.
3. Kann hur det kanns att andas, folj andetaget hela va-
gen ut och hela vagen in.

4. Lt kroppen andas av sig sjalv en stund.

5. Forestall dig, om du vill, hur stress och oroliga tankar
rinner ner i jorden genom f&tterna och férsvinner. Hur du
l&mnar éver stress och oro till naturen.

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

7. Dra ett djupt andetag och dppna 6gonen.

Vidga synfaltet

Deltagarna star utspridda framfor cirkelledaren vanda
mot en utsikt eller ett dppet landskap.

1. Std med fotterna lite isar, rak rygg och vardig hallning.
Andas lugnt och slappna av.

2. Strack ut armarna rakt framfor kroppen med latt knut-
na hander och tummarna pekandes rakt upp. Fokusera
pa det smala synféltet mellan tummarna.

3. Sakta, steg for steg, vidgar du mellanrummet tills du
har armarna rakt ut at respektive sida fran kroppen. Vid-
ga i samma takt ditt medvetna synfélt genom att ta in
ett stérre och stdrre omrade. Till slut marker du att du
faktiskt har tillgang till hela synfaltet mellan dina armar.
Ta med dig den kénslan av vidgat, lite ofokuserat, seende
till ndsta évning.

Gaende meditation med tva satt att se

Dela i forvag in en lamplig stig i tva lika langa strackor.
Deltagarna gar langsamt en och en med lite avstand
emellan langs stigen utan att komma i kapp varandra.

1. Forsta strackan: Gor blicken mjuk och férsok ta in sa
mycket du kan av landskapets stdmning och helhet. Ldgg
marke till fargnyanserna, ljuset och skuggorna langs din
vag, notera skiftningar i l[dvverket, solljus som silar mellan
traden eller stralar mot en klipphall osv.

2. Andra strackan: Fortsatt som innan men fokusera nu
pa enskilda naturféremal som fangar din uppmarksam-
het langs vagen. Hall uppmarksamheten kvar en stund
pa varje féremal innan du later blicken glida vidare till ett
nytt foremal.

Din egen plats med nya 6gon

Ta med: sittunderlag och eventuellt anteckningsbok och
penna.

1. Narma dig din plats med nyfikna 6gon. Se den som
om du aldrig varit dar foérut, som om allt du ser &r ett
slags naturens under.

2. Valj ut ett féremal; en tradstam, en blomma eller lik-
nande och studera det med 6gonen. Studera formen
noga, fargerna, skuggorna och alla detaljer som du kan
uppfatta. Slapp taget om allting annat.

3. Ta ett “fotografi” av féremalet med 6gonen och spara
det pa din “inre harddisk” sa att du kan ta fram det och
titta pa det nar du vill.

4. Gor samma sak med flera féremal om du har lust.

5. Lagg dig sedan och titta pa molnen.

ATERSAMLING MED FIKA

Diskussion/reflektion

— Hur kandes det att géra dvningarna?

— Vad ser du fran dina fonster dar hemma? Pa jobbet?
Vad betyder det for dig?

— Vill du se mer grénska till vardags? Gar det att fixa pa
nagot satt?

Till nasta gang

— Ta fram ditt "fotografi” och titta pa det inom dig da
och da under veckan.

— Ta en titt genom det fonster du beskrev under diskus-
sionen ovan. Ser du nagot som du missade i din beskriv-
ning?

— Las sidorna 67-71 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, vagor-
na 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 behover det under veckan som kommer.
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