Luegn

AV « naturen

TILL DELTAGARNA

Huden ar kroppens stérsta organ. En av dess viktigaste
uppgifter ar att beratta for oss hur omvarlden kanns.
Ar den varm eller kall, & den mjuk eller hard? Kanseln
(och smaksinnet) later oss mota omvarlden direkt, med-
an horsel, syn och luktsinne ger oss upplevelser med en
smula distans.

Det finns ett direkt samband mellan beréring och lugn.
Det ar helt enkelt avslappnande att bli behagligt berérd.
Detta har manniskor féormodligen alltid kant till, men pa
senare tid har sambandet dven blivit vetenskapligt kart-
lagt. Den svenska forskaren Kerstin Uvnas-Moberg ar
en av dem som agnat sig mycket at kopplingen mellan
berdring och lugn och ro. Hon har bland annat visat hur
stor roll hormonet och signalsubstansen oxytocin spelar
i sammanhanget. Det &r ett amne som har fler olika
funktioner i kroppen, men just i det har sammanhanget
far det oss att kdnna frid och gladje och se det ljusa och
trygga i tillvaron. Nar vi blir berérda pa ett behagligt satt
okar halten oxytocin i kroppen och vi blir lugnare och
vanligare.

| manga dagisgrupper och lagstadieklasser har man satt
detta i system genom att |ata barnen ge varandra mas-
sage regelbundet. Det ar bade en traning i karleksfull
vanlighet och ett satt att fa avslappning.

Inom varden — dar beroéring ofta ar sorgligt eftersatt —
har man bdrjat anvanda vardhundar och andra husdjur
for att ge kravlés beréring och narhet till den som lang-
tar efter det. Kanske ar oxytocinfrisattningen i krop-
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pen ocksd en orsak (det finns sakert flera) till att yoga,
gigong och tai chi ar sa avslappnande. Rorelserna och
andningsdvningarna berér och stimulerar kroppen fy-
siskt, bade fran insidan och fran utsidan. Aven en god
maltid, ett varmt bad eller sex kan pa liknande satt leda
till att lugnet sprider sig i kroppen, menar Kerstin Uv-
nas-Moberg i sin bok “Lugn och beréring”.

Tradgardsarbete och naturvistelser ar andra sysselsatt-
ningar som ger narmast obegransade méjligheter att
mota omvarlden med kanselsinnet.

Manga, bland annat personer med utmattningssyn-
drom som vistats i terapitradgarden i Alnarp i Skane,
vittnar om hur vélgérande det &r att stoppa fingrarna
i jorden; att rent fysiskt mota den levande myllan och
vaxterna i tradgarden. P& samma satt kan man kanna
hur beréringen sprider lugn i kroppen nar man ligger pa
en solvarm klippa, tar ett kvallsdopp i en spegelblank in-
sjo, kanner vinden rufsa haret eller gar med bara fotter i
graset. Och det fungerar &ven om man inte ar sjuk och
mar daligt. Det gor gott att sldppa bade andra mann-
iskor och naturen inpa bara skinnet.

| dagens évningar kommer du att bli varse en del av
kanselsinnets mojligheter. Ma oxytocinet fléda!
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OVNINGAR

Lat stressen rinna av

1. Std med fétterna lite isér, ryggen rak men avslappnad. An-
das lugnt ut och in genom nésan eller pa ett satt som kanns
bekvamt. Blunda. Kann efter hur det kénns i kroppen just nu.
2. Lagg en hand pa magen och ta nagra djupa, medvetna an-
detag. Kann att magen blaser upp sig som en ballong pa inand-
ning och att den sjunker in igen pa utandning.

3. Kann hur det kénns att andas, folj andetaget hela vagen ut
och hela vagen in.

4. L3t kroppen andas av sig sjalv en stund.

5. Forestall dig, om du vill, hur stress och oroliga tankar rinner
ner i jorden genom fotterna och férsvinner. Hur du lamnar Gver
stress och oro till naturen.

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

7. Dra ett djupt andetag och 6ppna égonen.

Kann vinden och solen

Utga fran en 6ppen plats dar man ar utsatt for vader och vind.
Be deltagarna ha ett sa tunt lager klader som méjligt. De kan
vara barfota om de vill.

1. Sta stadigt med avslappnat rak rygg och andas lugnt. Kann
din tyngd mot marken och jorden (och/eller graset, berghallen)
under fotterna, slapp allt annat.

2. Slut 6gonen. Kann varifran vinden blaser. Hur kénns den?
Fran vilket hall kommer den? Rufsar den dig i haret? Smeker
din kind?

3. Kénn varmen och ljuset fran solen. Kan du kanna hur solen
varmer din kropp, ditt ansikte? Kann efter var den varmer mest.
4. Om det regnar: Kan du kdnna regnet mot dina klader? Mot
din hud? Vand ansiktet uppat och kann regnet mot ditt ansikte.
5. Dra ndgra djupa andetag och 6ppna 6gonen.

Barfota gaende meditation

Sok upp ett omrade dér det finns flera olika underlag. Starta
garna pa en skogsstig, andra annars évningen sa att den passar
till platsen dar ni befinner er.

1. Sta stadigt, med avslappnad rak rygg och andas lugnt. Kann
underlaget mot dina fotsulor; strukturen, temperaturen. Kann
forbindelsen med jorden. Gor blicken mjuk och ofokuserad.

2. Ga langsamt, som i slow motion, barfota pa stigen. Fokusera
pa fotterna, kann underlaget och kann varje ojadmnhet, varje
I6v, sten eller rot som dina trampdynor far kontakt med.

3. Ga barfota pa gréas eller 6ver en berghall, férsok hitta sa
manga olika underlag som du kan inom évningsomradet. Om
det regnar eller finns vattenpdlar langs din vag, undersok ny-
fiket det blota med fotterna! Hur skiljer sig kénslan mellan de
olika underlagen? Temperaturen? Strukturen?

4. Stanna pa signal, blunda och kénn efter hur det kénns i krop-
pen.

5. Dra ndgra djupa andetag, och 6ppna dgonen.

Undersok din plats med kanseln

Ta med: sittunderlag, eventuellt anteckningsbok och penna

1. Ta tre olika naturféremal med olika struktur och form fran
omradet kring din plats.

2. Satt dig bekvamt, ta nagra lugna andetag, slut 6gonen och
borja understka foremalen ett efter ett med hander och fing-
rar. Kann ocksa hur de kdnns mot kinden. Kann formen, storle-
ken, ytans struktur, tyngden, temperaturen.

3. Undersok, fortfarande blundande, marken kring platsen dar
du sitter. Hur kdnns den? Om du stoter pa nagot foremal: un-
dersok formen, temperaturen och strukturen utan att 6ppna
ogonen.

ATERSAMLING OCH FIKA

Diskussion/reflektion

— Hur upplevde du évningarna?
—Vilken &r din skénaste kanselupplevelse i naturen?

Till nasta gang
— Tank ut en “strategi” for hur du ska anvénda kanselsinnet

mer medvetet till vardags.
— Las sidorna 76-79 i boken Lugn av naturen.

AVSLUTNINGSOVNING

Samla lugn och kraft

1. Sté 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, vagorna 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
behdver det under veckan som kommer.
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