Medveten gang

Nar du gar, koncentrera dig pa det du tar in med alla sinnen. Koncentrera dig och
fokusera pa nuet, och observera din omgivning.

Titta pa landskapet runt omkring dig. Studera dven detaljer ndra dig. Om det ar
mojligt, blunda en stund, och stanna upp och ta in naturens dofter och ljud.

Fortsatt din resa och koncentrera dig pa att uppfatta din kropps rorelser. Ligg marke
till dina steg, lagg marke till hur dina armar ror sig. Fortsatt sa har och flytta fokus
till det du ser runt omkring dig, pa ljuden, dofterna och hur det kanns i din kropp.
Hall dina sinnen 6ppna for det vackra i naturen, och kinslan av tillfredsstillelse for
att du kan rora pa dig och motionera.

Stanna upp och ta in naturens dofter och ljud. Lyssna pa vindens sus. Kann hur
luften strommar mot ditt ansikte. Lar dig att 6ppna dina sinnen fér det som ar
vackert, det som naturen erbjuder dig.

Fortsatt med den medvetna gangen sa lange du vill.



