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Olika satt att uppleva naturen

Innehall:

« Naturen kan upplevas olika
— Rationellt
— Sensoriskt
— Fantasimassigt
— Andligt

* Hur vill du uppleva naturen?
— GOr en egen profil
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Olika satt att uppleva naturen

 Baserat pa boken Naturterapi e ";;;sggﬁ;‘c;M_;{;‘:'Z_F_PLEV
av Lasse Thomas Edlev e
* Naturterapeut och naturguide
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* Naturen kan upplevas
— Rationellt
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Upplev naturen rationellt

Vi lar oss om naturen for att ... Exempel:
* forsta hur den fungerar Hur vi kan elda i naturen pa ett tryggt
o forsté risker och sakert satt;

* nar och var man far elda

+ olika satt att tanda eld

« vad som kan vara farligt

* vad man ska gora om det borjar brinna
» eldens historia

* kunna ta hand om den
* skapa hallbarhet miljomassigt
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Upplev naturen rationellt

Fraga att stalla:

Hur relaterar du till naturen?

Rikta din uppmarksamhet
mot:

... den fysiska verkligheten

Anvand:

« Ditt logiska tdnkande
« Vetenskaplig nyfikenhet

Metoder att stoda din
process:

» Objektivt vetande och insikt
» Analys och reflektion
« Rationellt handlande
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Upplev naturen rationellt

Aktivitetsexempel:

« Valj en plats i naturen som ni
markerar pa nagot satt, eller
bara fotograferar med mobilen.

 Ga tillbaka till samma plats t.ex.
med nagra dagars mellanrum
for att se hur allt forandras och
vaxer.

 @Ga tillbaka till samma plats
under olika sasonger for att se
naturens skiftningar.
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Innehall:
* Naturen kan upplevas

— Sensoriskt
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Upplev naturen sensoriskt

Vi kdnner in naturen Exempel:
e Vara yttre sinnen: Medvetandegdr de sensoriska
— Lukt, smak, syn, hérsel, kénsel upplevelserna av métet med naturen
pa olika satt:
- Vara inre sinnen (proprioception): * Dofta
— Balans, inre tryck, ledernas stallning, * Kann
skelettets rorlighet, muskelspanningar « Smaka
* Lyssna
+ Se

« Balansera
* Upplev din kropp i relation till naturen
e Kann in vader och temperatur med
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Upplev naturen sensoriskt

Fraga att stalla: Hur marker jag naturen?
Rikta din uppméarksamhet | ... naturens vibrerande liv
mot:
Anvand: Din kropp och din energi
Metoder att stéda din « Upplev din kropp i forhallande
Process: till naturen

« Anvand alla dina sinnen for

att upptacka naturen

& folkhalsan S



Aktivitetsexempel:

 Balansera pa en sten eller stubbe.
Anvand bade inre och yttre sinnen
for att uppleva 6évningen.

- Skapa variation genom att ta bort
olika sinnen (t.ex. blunda) och
notera hur det forandrar
upplevelsen.

 Testa att fokusera pa ett sinne at
gangen — aven de inre sinnena
(proprioception). Vad noterar du?

& folkhalsan




Innehall:
* Naturen kan upplevas

— Fantasimassigt
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Upplev naturen fantasimdssigt & berorande

Vi berors av naturen Exempel:
« Den vacker var fantasi * Allt i naturen kan fungera
e Den vacker var kreativitet SymbOhSkt for var fantasi. Val_] ett

naturféremal och borja associera
fritt utgaende fran det. T.ex.:
— Plocka en sten

« Den paverkar oss kanslomassigt
* Den blir en inre spegel

— Beskriv stenens egenskaper
— Beskriv vad stenen liknar

— Hitta pa en histora om vad som hant
med stenen.
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Upplev naturen fantasimdssigt & berorande

Fraga att stalla: Hur paverkas jag av naturen?
Rikta din uppmarksamhet | ... dininre varld
mot:
Anvand: Emotioner och fantasi
Metoder att stoda din » Subjektiv empati och
process: identifikation
« Fantasimassig eller symbolisk
association
» Estetiska eller musikaliska
uttrycksformer
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Upplev naturen fantasimdssigt & berorande

Ly |
A

Aktivitetsexempel:

* Kryp ner pa kna och betrakta
naturen fran en myras
perspektiv. Forestall dig att du
ar sa liten.

* Anvand en lupp eller din
telefon att forstora en blomma,
mossa, bark eller dylikt och
fokusera pa alla sma detaljer.
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* Naturen kan upplevas

— Andligt
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Upplev naturen andligt/spirituellt

Vi hdnger oss at naturen
* GIémma oss sjalva

« Kanna oss som en del av nagot
storre

« Uppfyllas av naturens kraft och
energi

« "Peak experiences” (Maslow)
+ Fascination (eng: awe)
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Exempel:

Du kanske har en speciell plats i
naturen som ger dig en viss
lyckokansla eller harmoni. Andra
situationer som framkallar en dylik
kansla ar vanligtvis:

 Solnedgangar

« Fullmanen

« Regnbagen

» Toppen av ett berg med utsikt
« Gemenskap runt en lagereld



Upplev naturen andligt/spirituellt

Fraga att stalla: Hur hanger du dig till naturen?
Rikta din uppmarksamhet | ... universums storslagenhet och
mot: du som en del av helheten
Anvand: Formagan att bara vara och

gldmma dig sjalv. Fascination.

Metoder att stoda din  Medveten narvaro
process: (mindfulness)
* BOn

« Meditation, kontemplation
« Spirituella ritualer/Gvningar
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Upplev naturen andligt/spirituellt

Aktivitetsexempel:

« Ga ut en stjarnklar natt och
lagg dig pa marken.
— Se pa stjarnorna.
— Tom dina tankar.

— Hall fast i kanslan av
fascination over hur du ar en
del av detta enorma
universum.
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