SB WHELL |

Att sinnesvandra starker dina fem sinnen (syn, horsel, lukt, kdnsel och
smak) och gor dig mer narvarande, receptiv och medveten om din
omgivning. Det vacker ocksa nyfikenhet och lekfullhet.

Halsofordelar: Kan skapa kroppsmedvetenhet, lugn och narvaro.
Plats: En vandringsled, park eller tradgard. Tid: 30-60 minuter.

Forberedelser: Bestam var och hur lange du ska vandra och folj helst en
markerad vandringsled sa att du kan fokusera helt pa din upplevelse och dina
sinnen. Ta garna med en filt eller ett sittunderlag och om du 6nskar nagot att
ata och dricka for en fikastund i naturen. Stang ner mobiltelefon och annan
teknik sa att du kan vara helt ostérd. Vandra garna tillsammans med andra
men fokusera pa den egna upplevelsen och prata inte med varandra under
vandringens gang.
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SAHAR GOR DU:

1. Syn. Borja observera det du ser runt omkring dig med nyfikenhet. Lat din syn guida dig medan du
vandrar och se vad du upptacker. Kika ner mot marken, upp mot himlen och runt omkring dig for att fa
olika perspektiv. Kanske skymtar du nagot langt borta eller gar riktigt ndra for att se detaljer som inte
ar tydliga pa langt hall. Observera djur och djurbon pa avstand och inse att du befinner dig mitt i deras
hem.

2. Horsel. Flytta nu ditt fokus till horseln. Borja lyssna pa ljuden runt omkring dig medan du gar. Kan du
hora djuren som lever har? Vinden och vattnet? Ljudet nar du gar? Stanna till en stund och slut 6gonen
for att se om ljuden blir annu tydligare. Lat dig bli ett med ljuden och se hur de paverkar din kropp och
vilka kdnslor de vacker inom dig.

3. Lukt. Oppna upp luktsinnet genom att dra ndgra djupa andetag genom nédsan. Borja sedan
fokusera pa dofterna i din omgivning. Kan du kdnna ndgra specifika dofter medan du vandrar? Ga gérna
narmare trad, blommor, svamp eller annan vaxtlighet for att kdnna vad de har for doft.

4. Kansel. Borja nu att kdnna pa din omgivning. Ta varsamt och karleksfullt pa allt fran stenar,
tradstammar och gras till mossa, 16v, bar och blommor. Undvik att plocka eller ta med dig nagot och se
istdllet om du kan uppskatta och beundra naturens under precis har och nu.

5. Smak. Gor dig uppmarksam pa om det finns ndgot i din omgivning som gar att smaka pa (som du ar
saker pa ar ofarligt for kroppen). Smaka till exempel pa olika typer av atbara 16y, ett grasstra eller vilda
smultron, bar och nétter som du kdnner till och vet hur man plockar. Hur smakar det? Ar det sétt, surt,
salt eller beskt? Torrt eller vatt? Hart eller mjukt? Du kan dven avsluta sinnesvandringen med att smaka
pa din medhavda fika.

Tips: Prova garna att gora vandringen ftillsammans med barn eller hund for att se livet fran ett
annat perspektiv. Vad tycker de ar intressant? Vad ser, hor, luktar, kinner och smakar de pa?
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Vill du veta mer om wellbeing? Besok www.wellbeingtourism.com



http://www.wellbeingtourism.com

