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TILL DELTAGARNA

Vi manniskor har ett klent luktsinne jamfért med
de flesta andra ddaggdjur — vi kan inte ens kanna
doften av spar fran var egen art utan maste trana
upp sparhundar for att skota det jobbet at oss.
Dessutom ar manga av oss ganska daliga pa att
ldgga marke till de dofter och smaker vi faktiskt
har mojlighet att uppfatta. Vi tuffar pa utan att
anvanda nasan till mycket annat an att vila glaso-
gonen pa och snyta oss genom. Vi dter mat for att
bli matta och glémmer ofta att kanna efter hur
den verkligen smakar.

Men doft- och smakvérlden ar full av spannande
6verraskningar. Inte minst i naturen, som ar full av
lukter av alla kategorier, fran valdoftande liljekon-
valjer till stinksvampens odor av ruttet kott. Sinnes-
intryckens palett blir nyansrikare nar vi medvetet
kopplar pa smak och luktsinnet.

Samtidigt kan vi dra nytta av sinnesférnimmelser-
nas forunderliga férmdga att placera oss i nuet.
Nar man kanner smaken av ett smultron man sjalv
plockat, eller ndr man kanner doften av en nysla-
gen ang — da ar man har och nu, ingen annan-
stans.

Smaksinnet och luktsinnet ar tva ndra syskon i var
familj av sinnen, sa ndra att de ibland ar ett och
samma. Mycket av det vi betraktar som smakupp-
levelser ar egentligen luktupplevelser.

Bada sinnenas uppgift ar att uppsnappa molekyler
av kemiska amnen — i smaksinnets fall molekyler
upplésta i var saliv, i luktsinnets fall gasformiga
molekyler i luften. Informationen transporteras

Detta blad ingar i serien Lugn av naturen producerad av Studiefrdmjandet.
I materialet ingar: e 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. Ladngsamhet e 9. Andning och avspdnning e 10. Reflektion

till hjarnan — och dar kan fantastiska saker han-
da. Kemi férvandlas till kanslor. Inga andra sinnen
(utom maojligtvis kanseln) ar lika férknippade med
njutning som just smaksinnet och luktsinnet.

Samtidigt ar det tva svargripbara sinnen det hand-
lar om. Det ar till exempel narmast omogjligt att
beskriva en lukt fér en annan manniska. Att satta
namn pa en farg ar inte svart. Men att satta namn
pa hur det doftade i skogen efter regnet den dar
dagen i maj — det gar nastan inte.

Vetenskapsmannen menar att luktsinnet ar intimt
forknippat med valdigt gamla delar av hjarnan,
som ar kopplade till kdanslor och motivation. Det ar
anledningen till att dofter mer an andra sinnesfor-
nimmelser kan fungera som nycklar som &ppnar
dorrar till vart personliga minnesarkiv. Manga av
0ss har varit med om detta. Doften fran en nave
nyplockade skogshallon kan vacka knivskarpa
barndomsminnen som varit gébmda i artionden.
Det verkar helt enkelt vara sa att vara doftminnen
stracker sig djupare ner i var barndom an minnen
av andra sinnesintryck. Och att de vacker starkare
kanslor.

Nu ska du fa uppleva naturen haromkring med
lukt- och smaksinnena. Slapp alla vardagstankar
och var varmt vdalkommen péa en doft- och smakre-
sa i sinnenas skog!
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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 kanns 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.

Skogshallonnéarvaro

Ta med eller plocka ett sott bar eller ett russin/deltagare

Den héar 6évningen anvands i manga sammanhang som ett
satt att 6va medveten narvaro, oftast handlar det da om att
utforska och &ta ett russin. Har gor vi samma sak men med ett
svenskt skogsbar — i alla fall om det &r ratt sdsong — som hallon,
smultron eller bldbar. Baret ska garna vara torrt att hélla i och
lite s6tt. Man kan ocksa prova med lingon eller vaxten harsyra,
men da blir smaksensationen forstds annorlunda.

1. Ldgg hallonet i handflatan.

2. Lukta pa det.

3. Agna en stund &t att studera baret som om du aldrig ndgon-
sin sett ndgot liknande. Titta pa fargen, nyanserna, formen. Lyft
upp det, titta pa det fran olika hall.

4. Blunda och kénn hur det kénns att halla i hallonet, hur kanns
vikten? Kann forsiktigt med fingertopparna. Hur kénns struktu-
ren? Temperaturen?

5. For baret mot munnen och kann hur armen och handen
kanns nar de samverkar for att ldagga baret i din mun.

6. Kann forsiktigt pa baret med tungan. Smaka pa det genom
att ta en liten tugga. Svalj inte direkt utan forsok uppleva sma-
ken maximalt.

7. Svdlj baret och se om du kan folja barets fard ner genom
matstrupen.

8. Dra nagra djupa andetag och 6ppna 6gonen.

Doftvandring med féorbundna 6gon

Ta med: dronproppar eller horselkdpor samt 6gonbindlar.

1. Ga ihop tva och tva.

2. Den ena i paret binder for 6gonen och stoppar in ronprop-
par.

3. Den andra ar ledsagare och tar kompisen med pa en forsiktig
tur i terrdngen. Du som har 6gonbindel ska utforska naturen
enbart med ndsan, forsoka uppfatta lukter langs vagen dar ni

gar. Stanna till vid varje ny lukt och upplev den en liten stund.
4. Byt med varandra.

5. Samtala om hur det kdndes. Var det nagon skillnad i hur man
uppfattade lukter med eller utan 6gonbindel och 6ronproppar?
Luktar det annorlunda i skogen nar det regnar/efter ett regn?
Vid olika tider pa dygnet? Hur da?

Lukta och smaka pa din egen plats

Ta med: sittunderlag, eventuellt anteckningsbok och penna

1. Ga runt i omradet narmast din plats. Stanna har och dar,
blunda, och fokusera pa ditt luktsinne. Boj dig langt ner mot
marken med néasan, forsok hitta dofter i alla olika plan pa alla
upptankliga satt. Var uppfinningsrik!

2. Hittar du ndgot som gar att 4ta? Blunda, smaka pa och kann
hur det kanns. Det ar mycket viktigt att du bara haller dig till
vaxter och bar som du sakert kanner igen.

3. Ta om mojligt med nagon av dina dofter och smaker tillbaka
till samlingsplatsen och bjud ndgon i gruppen pa den.

ATERSAMLING MED FIKA

Diskussion/reflektion

— Hur kéndes 6évningarna?

— Hur kan du gora for att aktivera lukt- och smaksinnena mer
i din vardag?

Om du redan &r bra pa att njuta av dofter och smaker, dela
med dig av nagra tips pa hur du bar dig at for att komma ihag
att kanna efter.

Till ndsta gang

— Upplev en frukt eller en del av en maltid med full narvaro av
sa manga sinnen som mojligt.

— Las sidorna 117-129 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 kénslor fran den hér stunden i naturen
nar du gar harifran, och atervand till dem nar du kanner att du
behover det under veckan som kommer.

Text & idé: Asa Ottosson och Mats Ottosson Form: Studiefrémjandet/Carita Lott. Studieframjandet &r ett av Sveriges stérsta
studieférbund. Vi erbjuder kurser, cirklar, kultur och mycket mer. studieframjandet.se

© Mats och Asa Ottosson och Studieframjandet. Far kopieras fér eget bruk. Fér citeras om kallan anges.



