Tacksamhetens trad

m En 6vning for att fokusera pa tacksamhet

GOr garna 6vningen utomhus pa ett omrade dar det finns trad. Om du inte har
mojlighet att vara ute kan 6vningen goras inomhus med en bild pa ett trad som
stod eller som en teckningsuppgift dar alla far rita sitt tacksamhetstrad. Da blir
ovningen mera som en fantasiresa till tradet.

| den hdr 6vningen ska vi ge en stund at att reflektera dver sadant vi ar tack-
samma for just idag. Tacksamhet kan vi kdnna bade for mindre och storre saker
i var vardag. Genom att bli medvetna om det vi ar tacksamma for kan vi lattare
kdnna igen dessa viktiga och positiva saker i var vardag. Ovningen ger ocksé
mojligheten att betrakta var narmiljo och naturen.

Instruktioner:

Valj ett trad at dig som ar tillrackligt stort att luta sig mot. Stall dig framf6r
tradet och andas lugnt en stund. Betrakta tradet fran marken till toppen.
Hurdan farg har tradet, hurdan form har det och hur kanns det. Paus.

Nu ska du fundera pa sadant du ar tacksam for, stora eller sma och vardagliga
saker som skett under de senaste dagarna eller de senaste veckorna. Du kanner
kanske tacksamhet for moten med dina narmaste, din omgivning, hur du mar,
vanliga gester du fatt ta del av, nagot du mar bra av eller annat som kanns
meningsfullt for dig eller forgylit din vardag. Ta en stund och tank efter. Paus.

Nu ska vi skapa tacksamhetstrad tillsammans. Lista det du ar tacksam for med
hjalp av ditt trad. Borja fran marknivan och lista en sak du ar tacksam for per
gren. Ifall det ar ett storre trad kan du valja de storsta grenarna forst och sedan
forsoka lista sa manga enskilda saker du kommer pa for de mindre grenarna.
GOr 6vningen i egen, lugn takt. Paus.

Nar du ar klar kan du stalla dig med ryggen mot tradet. Luta mot tradet och
andas lugnt ett tag, alternativt kan du satta ner dig pa marken. Kanner du
tacksamhetskanslan i kroppen?

Diskussion efterat: Var det svart eller latt att komma pa sadant du ar

tacksam for? Paminn om att det ar naturligt att det ibland ar svarare att
kanna tacksamhet, men att det ocksa ar nagot man kan 6va upp.

Tips: Fler Chilla-utomhusdvningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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