Jieo ALLMANNA
FRAN ARVSFONDEN

=

Ovning 1 Sinnesdvning

Vi anvander ett blad for att uppleva det med vara fem sinnen, vi ger forslag pa fragor men ni
kan ocksa stélla era egna fragor vid varje sinne.

Syn
Ta bladet och titta pa det noggrant

- Vadserni?

- Vilken form har bladet?

- Vilken farg?

- Har bladet tydliga nerver?
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Kansel

Borja med att kdnna pa bladet, exempel pa fragor

Vatten. )
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- Hur kanns bladet, mjukt? stravt?

Horsel
Ta bladet till 6rat

- Kan ni hora nagot?
- Vibrerar det?

Ta bladet mellan fingrarna och gnugga det

- blir det ett annat ljud da?

Ta bladet under ndsan och lukta pa det.

- Vad luktar det?
- Luktar det skog? gras?

Smak !

Ta bladet till munnen, smaka pa det.

- Vad smakar det?
-  Gott?
- Ackligt?
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Ovning 2 Krama ett trid, Skogsbad
Att krama trad har visat sig ar bra for manniskan. Tradet ger dig energi, du blir avstressad
och starker ditt immunforsvar. Traden utsondrar nagot som kallas fytoncider nar du kramar

dem. Skogsbad kommer ursprungligen fran Japan och heter Shinrin Yoku.

Be alla deltagarna att hitta ett trad, krama det, luta gdrna kinden emot och blunda. Observera
vad om hander i dig.

Ovning 3 Meditation

Sta eller satt dig ner bekvamt.

Ta ett par djupa andetag, landa i din kropp.
Blunda garna.

Fokusera pa andningen i brostkorgen

Fokusera pa andningen i magen ,V ” i
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