Promenadmeditation

Vilkommen ut i det fria.
Oavsett om det 4r pa landet, i skogen, i stan, villaomrade, park eller hoghusomrade.
En promenad med fokus pa det som 6gat gillar. Litet eller stort. Och kinslan i kropp och sinne.

1. Titta dig omkring och lat 6ga och sinnet s6ka efter ndgot du gillar. Det kan vara ett omréde, en
naturformation, trad, bank, blomma eller vad som helst.

2. Notera hur det kinns att titta pa det du sett ut och promenera dit i lugn take,

3. Vil framme notera kinslan i kroppen igen du far av att titta pa eller vara i narheten av det du sett
ut. Droj kvar s linge du 6nskar.

4. Vind sedan blicken mot ett nytt stille som du gillar, som ser vackert eller intressant ut.

5. Promenera dit och notera hur det kinns att titta pé eller vara i nirheten av ditt val. Stanna till dar
en kort, lang eller promenera vidare.

6. Upprepa sa manga ganger du vill eller hinner pa din promenad. Vind sedan hemat och kanske
upprepa steg 1-5 pd vagen.

7. Nir du kommer hem, om du vill, piminn dig om de olika upplevelserna du haft, notera kinslan i
kroppen och kinn dig néjd for denna liten promenadmeditation, som du kan upprepa nir helst

egentligen. '
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