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Du stirrar pa skdrmen och férsoker
minnas varfor du 6ppnade mejlen.
Kaffet har kallnat och hjarnan kdnns som
grot. Du vet att du borde ta en paus,
men scrollfingret har helt andra planer.

Ddr ndgonstans, mitt i vardagsbruset,
vdntar naturen. Inte som en fjallvandring,
utan som fem minuter av naturkontakt i
miniformat. Det kan verka fjuttigt, men
berg av forskning sdger ndgot annat.

Den hdr boken handlar om sma, enkla
pauser med naturen som verktyg.
Inte som ett nytt livsprojekt, utan som
ndgot du kan gora dar du ar.

L&t oss fd "lattare sagt an gjort” att bli
"lattare gjort an sagt”.



Om mig

Det dr egentligen inte sé konstigt att jag
hamnade har. Jag vaxte upp med vitsippor i
handerna och Ostersjo-t&ng mellan térna.
Jag hade en pappa som spelade fdgelldten pd
kasettband och en mamma som jobbade med
folkhdlsa. Jag laste vid universitet, jag brann for
djur och natur, for héllbarhet, och har alltid sokt
mitt satt att bidra till planetdr halsa.

Sedan hamnade jag pd drom-arbetsplatsen i
Alnarp, som kommunikator pd SLU, och kom dar i
kontakt med miljopsykologi och forskningen om

relationen mellan mdnniska och natur. Det var
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/ ./ - INTRODUKTION -

Varfor
mikropauser?

— Ar det vart besvaret?

Mikropauser. Visst later det torrt och trdkigt? Som ett
pop-up fonster ndr du sitter och skriver ett viktigt mejl.
Eller en inplastad fiskgratdng som ska micras i tre
minuter (och forbli iskall i mitten).

Mikropauser ar ett ord som borjade cirkulera i
Sverige for bara ndgra dr sedan, kanske 2021? Ofta
tillsammans med ordet dterhdmtning, eftersom det ar
ndgot vi borjar bli riktigt ddliga pd. Vi hinner inte
hamta in oss sjdlva.

En mikropaus dr ett mellanrum pé ca 30 sekunder,
upp till 5 minuter, dé du goér ndgot helt annat dn det
du just satt med. Under denna tid fér din hjdrna
chansen att ladda batterierna igen. Du férebygger
stress, blir mer fokuserad och produktiv— OCH (spoiler
alert) med snabbladdaren 2.0 (naturen), kan du
komma i kontakt med ndgot mer, som inte alls
handlar om produktivitet.

Men behdver vi inte Idnga pauser? Behdover vi inte
fundera pd varfoér hela samhadllet ar sd stressat, och
sakta ner vart tempo helt och hdllet? Jo, absolut. Men
under tiden — innan du kommer ivdg pd spa-resan,
yoga-retreaten eller bygger om hela samhalls-
systemet — sd kan vi borja i det lilla.

For saken ar den, sager neuroforskarna; det funkar.



- INTRODUKTION -

Hur fungerar
natur fOor hjarnan?

— Vad sager forskningen?

Du kanske inte dlskar naturen, men din hjarna gor det.
Vare sig du vill eller ej.

Under de senaste decennierna har forskare inom
miljopsykologi, neurovetenskap, folkhdlsovetenskap,
psykofysiologi och landskapsarkitektur (bland andra omrdden)
undersokt hur naturkontakt pdverkar vara hjdrnor.
Tillsammans ger studierna en spdnnande bild av vad som
hander i hjarnan ndr vi vistas ute — ibland redan efter ndgra
minuter:

Mindre stress
Aktiviteten i amygdala (hjarnans "larmsystem”) minskar, vilket
dampar oro och stress.

Battre dterhdmtning

Det parasympatiska nervsystemet aktiveras. Hjarnan gar frdn
"fight or flight” till "rest and digest”, vilket stdrker vart
immunsystem.

Okad koncentration & fokus
Naturmiljoer ger hjdrnan en paus fradn standig stimulans, vilket
aterstaller uppmarksamhetsformdgan.

Mer kreativitet & probleml6sning
Att vistas i naturen (eller se naturbilder) frigor

/)e”"‘ = 652[0! baun

mentalt utrymme och okar divergent tdnkande. jas;’\ag 01';‘:&1'4 /a,',',,
. re
Lugnare tankar taen AL, /[0} L
Star

Vi blir mer reflekterande och battre pd att / ]
v
bearbeta kanslor. “en j"’/”ﬁ"”“/ﬂ
9'/82/ 01’/”‘ ,/
Starkare sjalvkansla & mening
Forskning visar samband mellan naturkontakt

och 6kad sjalvacceptans, tacksamhet och livstillfredsstallelse.



- INTRODUKTION -

Men vad ar natur?

Vi pratar ofta om "att gé ut i naturen”, som om den
borjar bakom ett staket ndgonstans. Men sanningen dr
att vi aldrig riktigt Iamnar den. Vi ar natur.
Manniskor och vaxter delar genetiskt material. Din
kropp, din andning, dina hjartslag ar bokstavligen en
del av ekosystemet. Med eller utan dyra friluftsbyxor.
Och nar vi pratar mikropauser i naturen sd blir det ju
sdllan djupa skogar eller fargsprakande solnedgdngar
vid havet. Det blir din favoritkrukvaxt, vinden genom ett
Oppet fonster eller fdglarna som kvittrar over
parkeringen. Din vardagsnatur ar viktigare dn du tror.

Var spenderar vi tiden?

Vara stackars hjarnor, som dlskar naturen, lever tyvarr
pd en stram diet. Vi tillbringar cirka 90% av var tid
inomhus. Och — du gissar vad jag ska skriva nu - ja,
precis, vi spenderar massvis av tid framfor skarmar.
Globalt genomsnitt ar nu sju timmar per dag. (Framfor
mobil, dator, TV, ipad..) Vi tanker att vi tar det lugnt i
soffan, men hjarnan far ingen riktig dterhdmtning nar vi
slésurfar eller matar den med Netflix-serier.

Det stora i det lilla

De kraver dock inte s& mycket, véra hjdarnor, for att
skifta om till “dterhdmtnings-mode”, dven kallad det
para-sympatiska nervsystemet. Forskning visar att fem
minuters naturkontakt rdcker Idngt, ldngre dn man tror.
Och vi kan till och med “lura hjdrnan” genom att titta pd
en naturfilm.

Sd& ge naturpauser ett forsok! Hitta dina favoriter, skriv
en post-it-pdminnelse, ett alarm pd telefonen eller
ndgot annat som funkar for dig (se mer tips pd sida 42).
Gor pauserna till en vana, och tacka mig sen!



NATURPAUSER

Nu féljer forslag pd 15 naturpauser.

1-5 ar mina favoritpauser att boérja med,
6-10 dar tankta inomhus och 11-15 utomhus.
Hitta din favorit. Plocka ut det DU gillar
och skapa dina egna pauser.

Pausa sjalv, tillsammans med kollegor,
familj eller vanner.

P& sista sidan hittar du listan
med alla pé ett brade.

Lycka till!
Och kom ihdg att 6vning ger fardighet!

oo
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NATURPAUS N° 1

Horisontblicken

— sd@ himla bra terapi

Vi borjar enkelt. Och hogt.

Ndsta gang hjarnan hdller pd att koka éver av 6verfyllda
inkorgar, kalendrar, méten eller scrollande — ta en minut
och gor det har:

1. Ga ut (eller stall dig vid ett fonster om det kdnns
tradigt att ta pd skorna).

2. Lyft blicken mot horisonten eller himlen.

3. Lat blicken vila ddr. Ldgg marke till farger, rorelser...

4. Ta ett djuupt andetag och datergd till det du gjorde.

Ja, visst I&ter det enkelt? Men en 1&dng rad studier visar att
naturvyer — allt frédn gronska och tradtoppar till himmel av
hav - ofta hjdlper oss att varva ner, fa tillbaka fokus och
kdnna lite mer hoppfullhet. Bara ndgra minuter kan géra
skillnad. Vi kan tdnka Idngre nar vi ser Iangre.

Varfér horisont-blick lugnar hjéarnan

Vi manniskor har utvecklats, under hundratusentals dr, i

miljoer dar vi ofta sdg I&dngt ut éver 6ppna vyer. Var blick i A
Fusmil)e=tatenact=];

= Ve,m “L[W" ”{U‘

och vart kdnslotillstdnd hdnger tatt inop:

» Vidoppet seende = lugn och nyfikenhet. Nar vi later

blicken vila ldngre bort, mot horisont eller tradtoppar, sa}’jj“S{"'

kan det bidra till en kansla av trygghet och 6ppenhet. [\!;,wme,(éIZP{@h?

Kroppen far signaler om att ldget ar stabilt och vi kan 1 /
andas ut.

¢ Smal, ndra blick = beredskap. Nar vi fokuserar snavt
och ndra tolkar hjarnan det som att vi behoéver vara
alerta. Det kan vacka mer stress och mindre lugn.

11



NATURPAUS N° 1

Trivs vi bast i 6ppna landskap?

| v@r moderna vardag har synfdltet
krympt drastiskt. Frdn 6ppna savanner
och vida horisonter, via jordbrukets falt
och byar, till fabriker, kontorslandskap
och skarmar. Numera fastnar ménga
av oss i en mobilskdrm bara nagra
centimeter frdn 6gonen — ndgot som
kan hélla kroppen i ett mer pdkopplat,
stresskdnsligt Idge utan att vi tanker p&
det.

Enligt neuroforskaren Andrew
Huberman tyder mycket p& att ett mer
vidoppet seende — det han kallar
panoramisk syn — kan ddmpa
stressreaktioner i kroppen. Mdnga
upplever att bara ndgra minuter rdcker
for att skapa mer avspdnning och lugn.

Kort sagt: Vi verkar mé bra av 6ppna
vyer. Bygg darfor in vanan att lyfta
blicken frdn skdrmen eller arbetet du
stdr i, och Iat 6gonen vila en stund mot
himmel eller tradtoppar.




NATURPAUS N° 2

HOr och hapna

— lyssna efter lugnet

De flesta ljud i vér vardag vill ndgot av oss. Bilar som
tutar. Datorer som plingar. Kollegor som hostar.
Hjarnan mdste stdndigt sortera bort det oviktiga. Och
eftersom vi inte kan "blunda med 6ronen" blir vi latt
overstimulerade, trotta — till och med mer stressade och
sjuka pd sikt. (For mycket ljud omkring oss kan leda till
koncentrationssvdrigheter, somnstérningar och 6kad
risk for hjart- och karlsjukdomar samt psykisk ohdlsa.)

Naturljud ar raka motsatsen. De krdver ingenting.

De bara dar. Som massage for éronen. Forskning visar
att fdgelsdng, vagskvalp eller vindens sus kan sdnka
stresshormoner, f& muskler att slappna av och ge oss
en kdnsla av lugn. Har finns jattemycket spdnnande ny
forskning!

Ge dina 6ron en present och gor sé hdr:

1. Ga utanfor huset, stall dig pa balkongen
eller 6ppna ett fonster. Garna ndra natur.

2. Blunda eller sank blicken.

3. Ta in alla ljud omkring dig.

Du kan lyssna efter de starkaste ljuden, de svagaste
ljuden och de mittemellan. Vilka naturljud hors?
Kanske hér du mest ljud frdn bilar och buller. Det ar
okej. Forsok att inte irritera dig. Bara lyssna. Nasta
gdng kanske du hor faglar.

4. Ta nagra djupa andetag och 6ppna 6gonen.

fawg'a-umam%; ’
Koo, Qs /;’/eaﬁj(,‘éna 3

Yl et i,
MZ{'/[" ‘;‘l Sc;;je,,, 2

D

Du kanske inte kommer
hapna alla génger, men
om du tar denna
mikropaus ofta — pé
allvar, och ger det tid —
kommer du forvénas
gver hur du kan trana
upp din horsel.



HALSOEFFEKTER AV

FAGELSANG el
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e Skapar en kdnsla av trygghet
Eftersom faglar endast sjunger ndr de kdnner sig
trygga, aktiverar sdngen vara ursprungliga instinkter
och signalerar en sdker miljo, vilket bidrar till en
kdnsla av ro och kontroll.

e Forbdttrar humoret
Ljudet av faglar kan framkalla lyckokdnslor och goéra
att man kdnner sig mindre nedstadmd. Manga
forknippar sdngen med var, sommar och fina
minnen.

e Lindrar symtom pd depression
Daglig exponering for fdgelsdng har i studier visat
sig starka den mentala halsan och minska negativa
kdnslor, dven for personer med depression. Effekten
holl dessutom i sig 1&ng tid efter att man lyssnat pd
kvittret.

¢ Sdnker blodtryck och kortisolnivaer
Forskning visar att fdgelsdng kan bidra till en fysisk
minskning av stresshormonet kortisol och sdnkt
blodtryck.

e Stdrker koncentration och minne
Att lyssna pé fagelsang har visat sig ha positiva
effekter pd koncentrations- och minnesférmagan.

EXTRA FAKTA:

e Ju fler olika fédgelarter man hér i en miljo, desto
mer positivt upplevs den. Hog biodiversitet =
bdttre hdlsa och vélbefinnande.

e Vissa fagelljud har visat sig ha en stérre positiv
inverkan dn andra. Exempelvis kan den
melodiésa sdngen frén en lévsadngare ha en
sarskilt stor effekt.

e Aven inspelad fagelsang har effekt - s& ett hack
dr inspelade faglar pa vintern! Prova gdrna min
Spotify-lista “Mikropausa med fégelsdng”.
>> Klicka hdr for att 6ppna den.



https://open.spotify.com/playlist/7vVKfYX17CZbaI6NYGcheZ?si=OldH0U0VTAynb4GS01zfQg
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o Fal«mge—m{mam;—.j,’
Lukta pa allt! Voo Lt
/ajeas starkaste
AfL

Vi manniskor ar ratt déliga pé att anvénda ndsan i \—

— raka vagen till kanslocentrum!

vardagen. Vi luktar mest ndr vi mdéste: pd mjolken i kylen, e N Pty v B i

pd en troja for att avgéra om den kan anvdndas en dag }Qr/omiz/o}[‘zﬂ

till. Men luktsinnet dr egentligen var snabbaste vag till .? ’

kdnslor, minnen och valbefinnande. ! _ 8[1/1110'{01 el s
Forskning visar att naturens dofter har en stark ; roitf vost e ‘y«'&o :
paverkan: av nosan! '

e Barrtradd avger dmnen (fytoncider) som i studier visat _
sig stdrka immunférsvaret och minska stress. —_—

» Lavendel och andra blommor kan lugna
nervsystemet och forbdattra somnen.

 Jorddoften efter regn (petrichor) kan vacka positiva
kanslor och ge oss mer energi.

Sa har gor du:

1. Ga ut. Eller ta fram en krukvaxt, en bukett, eller
ndgra oOrter i koket.

2. Kom nara, blunda (kanske gnugga vaxten mellan
fingrarna) och ta djupa andetag genom nasan.

3. Lat doften fylla dig. Vad kdnner du? Friskt?
Jordigt? Sotsyrligt?

4. Notera hur kroppen reagerar.

Luktsinnet gar rakt in i hjdrnans kdnslocentrum,
amygdala, utan att forst passera logiken. Darfor kan
dofter paverka oss snabbare dn synsinnet.

15



Dofter som
lugnar hjarnan

Forskning fran SLU Alnarp ger nya
insikter om hur vaxters dofter
paverkar bade kropp och sinne -
och kan bli ett verktyg for
stressaterhdmtning.

Dofter har en unik férmdéga att vécka
kanslor och minnen till liv. En enda pust av
hav, jord eller nyklippt grds kan ta oss
tillbaka till barndomens somrar, till stallet,
eller till ndgon plats ddr vi kénde oss fria.
Men dofter gor mer dn att pdminna oss om
det som varit — de pdverkar ocksd hur vi
mdr, har och nu.

Det har ville forskaren Anna Maria
Pdlsdéttir och hennes kollegor vid
Sveriges lantbruksuniversitet i Alnarp
undersoka narmare. | en femarig studie
foljde de 59 personer med stressrelaterad
ohdlsa som deltog i naturbaserad
rehabilitering. Vinter, var, sommar och
host, under sammanlagt 12 veckor, fick
deltagarna vistas i SLU Alnarps
rehabiliteringstradgdrd, ddr forskarna
studerade hur de upplevde och
pdverkades av dofter frdn vaxter som
lavendel, pelargon, barrtrad och grds.

NATURPAUS N° 3

Anna Maria Pdlsdéttir
Foto: Parvin Mazandarani

“Dofter kan paverka oss bade
positivt och negativt”, forklarar
Palsdéttir. “De gar direkt upp till
hjarnan och kan vacka minnen,
kanslor och tankar - nagot som
varit avgOrande fOr manniskans
overlevnad genom historien.”

Programmet leddes av ett tvar-
vetenskapligt team fran fyra olika
yrkesgrupper: en arbetsterapeut, en
fysioterapeut, en ldkare specialiserad pd
psykisk hdlsa och en trddgdrdsmdstare.
De 59 deltagarna, 50 kvinnor och 9 madn,
fick beskriva hur de upplevde
tradgdrdens doftlandskap, bdde i
vaxthus och utomhus.

Resultaten visar att vissa dofter
upplevdes som sdrskilt lugnande, dven
utan att de var kopplade till minnen.
Mdnga beskrev hur naturliga dofter hade
en lugnande inverkan, 6kade

16



NATURPAUS N° 3

vdlbefinnandet och kdnslan av ndrvaro.
Reaktioner som alla bidrar till att reducera
stress.

Lavendel, pelargon och timjan skapade
en kansla av vdlmdende och lugn, medan
dofter som grds och halm oftare vdckte
personliga, positiva minnen.

Deltagarna fick dven odla egna vaxter
genom sticklingar och valde ut sina
favoriter att ta med hem. Bédde som ett
minne fran Alnarp och for att skapa en
egen liten sinnestrddgard att anvdnda ndr
de kdnde sig stressade och behdvde lugn.

En vaxt som stack ut i studien var
pelargoner med citrusdoft (Pelargonium
graveolens), dven kallad Doktor
Westerlunds halsoblomma. Det var den
vaxt som deltagarna ndmnde allra mest, i
relation till avslappning och inre ro.

Forskarnas mél med denna studie var att
identifiera vaxter som kan ha en positiv
och evidensbaserad effekt vid natur-
baserad rehabilitering men Anna Maria
Pdlsdottir tycker att fler borde fundera
over vilka dofter man har i sin omgivning,
hur det pdverkar en och vad man kan géra
at det.

| en tid d& mdanga lever med konstant
kognitiv belastning kan naturens dofter
vara enkla och tillgdngliga stéd, som
pdminner hjdrnan om att slappna av.

Om du vill lara dig mer
om dofter som lugnar
hjarnan s@ kqn :ju
fordjupa dig l var
forskn'mgsboserode
e-bok “Doft, natur &

halsa”.



NATURPAUS N° 3

EXTRA FAKTA

PETRICHOR

Du vet den dar doften nar det dntligen
borjar regna efter dagar — kanske veckor —
av torka? Den har ett namn: petrichor. Den
uppstar nar regndroppar traffar marken
och vdcker livi smd dmnen fradn vdxter och
jordbakterier, bland annat den karaktars-
fulla geosminen. Det luktar jordigt, friskt
och markligt tryggt pd samma gdng.
(Starkast blir det vid latt regn. Vid skyfall
blir de stackars doft-molekylerna helt enkelt
bortspolade.) Forskare beskriver petrichor
som en sorts kemisk signatur for regn. En
doft som berdttar att vattnet dr pé vag, att
livet fortsdtter, att naturen andas ut.

Kansligare an hajar

Aven om manniskans nésa ofta avfardas
som en amator jamfort med vissa djurs
otroliga doftsinne finns det ETT dmne dar vi
ar riktigt bra. Vi kan kdnna doften av
geosmin, en kemikalie som frigors av doda
mikrober, i s@ smd médngder som fem delar
per biljon. Ja, biljon!

Som jamforelse: en haj kan kdnna blod
vid en del per miljon. Det betyder att
mdnniskans ndsa dr 200 000 gdnger
kansligare for geosmin an hajen ar for blod.




NATURPAUS N° 3

PETRICHOR
HALSOEFFEKTER

 Stressreducering
Forskning har visat att naturliga dofter,
inklusive de som skapas under regn, kan ha
en djupgdende positiv effekt pd
stressreducering och mental dterhdmtning.

e Forbattrat humor
Doften kan bidra till att forbattra humoret
och skapa en kdnsla av lugn och ro.

 Evolutiondr koppling
Var uppskattning av petrichor kan vara en
evolutiondr kvarleva. Formégan att kdnna
doften av regn var viktig for vdra forfader
for att hitta vatten och frodiga jordar, vilket
bidrog till dverlevnad.

* Forbindelse med naturen
Den jordiga doften kopplar oss till naturen
och kan ge en kdnsla av fornyelse och en
djupare koppling till vér omgivning.
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NATURPAUS N° 4

Food ﬂ’r f'h"ﬁkf/
Smakpaus thy{w"u /o; V/?/2 Aet Ao

(%

— helti din smak? condar howmimer ffran.

Vor or ‘/eé/a/eh oAlaAe?
{ vilket blmat vaxte

Ja, du har kanske hort det forr. Hur vi borde tugga {0,.,,“{”»[0(,2 Vm‘%é
maten “sjuttiosju gdnger”, ata Idngsamt, ge det tid. QP [;hyz Zm"r‘/fr‘c;h.z
| verkligheten tuggar vi utan att tanka, vi pillar med X

mobilen, dricker kaffe pd sprdang... Fé}azlm"[[ u’"ﬁj f/“{m”“
Men visst lyckas vi dndd pausa ibland, och verkligen
njuta av en kopp kaffe, en nypotatis eller en solvarm .
tomat? Och ndr vi ger smaken uppmdrksamhet har (’{{1""“""”‘3 !
den, tillsammans med doftsinnet, ett otroligt sdtt att fa
oss att landa i har och nu. Pa ett par sekunder. Prova
detta vid frukosten, fikat, lunchen eller middagen:

gesérv;/ Swzaéeh

1. Vdlj ut ndgot av det du ska ata eller dricka.
Kaffekoppen, dpplet eller en sked frdn grytan?

2. Ta forst in farg och form. Kanske doften, som ett
dyrt vin.

3. Smaka sedan som om du aldrig smakat detta
férut. Langsamt, medvetet.

4. Lagg marke till hur kroppen reagerar.

Detta ar mindful eating i miniformat — en minut av
smak som kan kdnnas storre dn en hel méltid pa
sprdng.




NATURPAUS N° 4

Forskning visar att naturens
smaker, speciellt de vi sjalva har
plockat eller odlat, kopplas till flera
positiva effekter pd mdnniskors
halsa och valbefinnande.

Att ndrma sig maten pd detta satt
kan samtidigt ge en djupare kdnsla
av kontakt med naturen.




NATURPAUS N° 5

Fingertoppskanslan
Vick barnet i dig! QDH

Hur trdkigt kdnns inte en mobilskdrm, ett tangentbord
eller ett kallt skrivbord? Vara hdnder dr skapta for
ndgot helt annat: att kdnna, upptdcka och tolka
varlden genom berdring.

Kdnseln ar kanske vart mest underskattade sinne samt
dven det mest outforskade sinnet. Det har exempelvis
gjorts dubbelt s& mycket forskning kring bdde synen
och hérseln. Andé ér kdénseln s& grundléggande for att
vi manniskor ska mé& bra och 6verleva.

Ndr vi ar sma pillar vi pd allt. Vi graver i sand och lera
med hdnderna. Plockar med kottar. Kastar 16v i luften.
Formar snébollar. Sedan slutar vi med det. Vi slutar att
upptdcka. Vitror vi vet hur allt kdnns, och pillar mest
med mobilen.

Men om du vagar kdnna dig for igen, s kommer din
kropp och hjarna géra hoppsa-steg igen. Prova denna
naturpaus, ndr du ror dig utomhus:

1. Stanna till vid nagra vaxter, kanske vid en fontdn
i parken, ett stort trad, en mossig sten.

2. Strack fram handen och var nyfiken, hur kénns
det dar? Ar vattnet kallt eller varmt. Bladet strévt

eller glatt? Mossan mjuk eller torr?

Lite sensorisk lek for vuxna helt enkelt!
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NATURPAUSER
INOMHUS

Nar du inte kan, hinner, orkar eller
vill ta dig UT till naturen

— dd finns naturens hdlsoeffekter

att hamta dven inomhus. Bra va?
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Pausa — 15 enkla dvningar for dterhdmtning i vardagen

NATURPAUS N° 6

er‘S4h/;ﬂj e

Foton fran Lofoten e

Valj skarmslackare, mobilbakgrund och | S’j s ha{m"‘éla
(4
Instagram-konton med omsorg P bontor :Ma'“
- Lobre och ar m@”
Det &r inte s& konstigt att Den Stora Algvandringen pé | fro/wéizu/a- /

SVT har blivit s& populdr, och att vi dlskar héra Sir David
Attenborough i dokumentar efter dokumentar. Var hjarna
dr hdrdkodad for att reagera positivt p& natur. S& pass
att vi faktiskt mar battre av att bara se natur pa skérm
— i filmer, serier eller fotografier.

En studie frdn 2013 Iat mdnniskor titta pd tvd olika
sorters miljobilder innan de utsattes for stress:

1.grona landskap med trad och falt

2.urbana miljéer utan naturinslag
Alla blev lika stressade under sjdlva utmaningen (pulsen
gick upp, blodtrycket steg). Men skillnaden kom efterdt:
de som hade sett naturbilder dterhdmtade sig

snabbare. Kroppen slog pd sitt “lugn-och-ro-system”
tydligare — hjartat fick en mer varierad och hdlsosam rytm
jamfort med de som sett stadsmiljder.

Med andra ord: naturbilder gor det lattare for kroppen
att varva ner efter stress. Effekten kom redan efter fem
minuters tittande.

Sé& hdr kan du naturbilds-pausa:

1. Vdlj en bild eller video. Kanske en tavla pd vaggen, ett
YouTube-klipp eller foton du sjalv har tagit av naturen.

2. Titta i 2-5 minuter. L4t 6gonen vila. Folj linjer,
fargnyanser eller vdgmonster.

3. Kann efter. Nar du flyttar blicken tillbaka till vardagen —

notera hur det kanns i kroppen.

Det dr som en mini-retreat for nervsystemet.
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NATURPAUS N° 7

Ta med naturen in

Vad 4-aringar och pelargon-tanter har
gemensamt (och varfor du borde harma dem)

Forskningen ar tydlig: att ha vaxter, blommor eller
naturféremdl inomhus kan sdnka stress, forbdttra
luftkvaliteten och héja den psykiska hdlsan. Studier frén
bland annat NASA visar att vaxter kan rena luften frén
vissa fororeningar. Andra studier slar fast att krukvéxter
i ett kontorslandskap gor att man kdnner sig béde

@ O
piggare och mer tillfreds pé jobbet. Har ,;{M 7,/011442[ i
Det finns en mangd olika varianter av mikro- . 1/ I g[m}oal" In
t d nat terial i hus. Se till att 3 [l
naturpauser med naturmaterial inomhus. Se till att omge N HEL 6/2/4/\/

dig med sddant du blir glad av!

12 4 78
e e o . ][af . waa (ite
Har ar nagra forslag: ] 6 7
¢ Krukvaxter! De kraver ju en del omhdndertagande, éoﬂ{ re ! p'{écewz er,
men vissa dr enklare dn andra.

b
|

* En bukett blommor, képta eller plockade. Aven
torkade blommor och snygga grds funkar fint.

e Ndgra vackra hostblad

* En skdl med sndckor eller fina stenar

e Kottar, kastanjer — ja, varfor inte en fin pinne?
(det kommer din inre 4-dring att dlska)

Naturpaus med naturmaterial inne:

1. Ta blicken fran skérmen eller det du jobbar med.

2. Flytta blicken till den bit natur du tagit med in.

3. Andas in i 4 sekunder och ut i 6 sekunder, medan du
fokuserar pa naturmaterialet. Ju mer du interagerar
— kdnner, luktar, snurrar pd — desto mer effektiv paus.




NATURPA

EXTRA FAKTA

SJUKHUSBLOMMOR

Ndr ndgon vi kdnner ligger inlagd pd
ett sjukhus sé har vi en tradition av
att komma med en bukett blommor.
Har du tankt pd varfor? Ja, man blir ju
oftast glad av dem, men det dar sitter
djupare dan vi kanske tror. Att se
blommor bredvid sin sdng pdskyndar
faktiskt tillfrisknandet — pd riktigt!

Krukvaxter och snittblommor
e ger gladje till bdde den som ger
och den som fér
e formedlar en kdnsla av hopp
e stodjer var mentala hdlsa
* minskar kdnslan av isolering, ett
sterilt rum blir mer levande
e forbattrar minnet
For att bara ndmna ndgra
hdlsoeffekter.

Visst dr det fint?
Men tank pd att det ar bra att

stdmma av med avdelningen i forvag
pd grund av eventuella allergier.

d s -
= ’




Pausa — 15 enkla dvningar for dterhdmtning i vardagen

NATURPAUS N° 8

Med naturen i horlurarna

Perfekt nar man ar nervos, orolig eller
langtar till varen

Som du kan lasa i Naturpaus nr 2: Hér och hapna, spelar
ljud en avgorande roll for hur vi upplever naturen och hur
snabbt vi dterhdmtar oss frdn stress. Fdgelsdng,
susande 16v och porlande vatten ger signaler till
nervsystemet om trygghet och lugn.

Men du behodver inte alltid vara ute for att héra naturens
ljud. Forskning visar att dven inspelade natur- och
fagelljud kan sdnka stressnivder, forbattra fokus och
starka humoret. Perfekt ndr du dr pd vag till jobbet, sitter
hemma vid datorn eller vill varva ner innan du ska sova.

Prova sa har:

1. Satt pa ett par horlurar och vdlj ett spar med
natur- eller fagelljud. (Finns pd Spotify, YouTube
och i sarskilda appar. Prova garna min Spotify-lista.)

2. Blunda en stund och férestdall dig platsen — skogen,
stranden, dngen...
3. Lyssna i minst 3 minuter.

Fordelen med inspelade ljud ar ju att du kan valja vad du
kéanner for, efter dagsform och humor. Ibland ar det
stressande att hora faglar och man vill hellre ha svagt

dskmuller. Ibland blir man bara kissnédig av porlande
vatten och vill hellre héra en knastrande eld. -mmﬂwmwmummwmmn

Vad kdnner du for idag?
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NATURPAUS N° 9

Dofters magi

Lar dig vad du gillar och vad som ar bra for dig

Vi vet redan (frdn Naturpaus nr 3: Lukta pd allt!) att dofter
har direktnumret till kdnsloavdelningen i hjarnan. P& en
millisekund stdr du plétsligt i en skogsgldnta eller i
mormors tradgdrd — trots att du egentligen sitter vid ett
trott Excel-ark.

Nar du inte har en "gé ut och gnugga barr"-dag, utan

ugglar inne, sé finns det manga satt att fylla huset med g “
naturens dofter. Marknaden for aromaterapi, med doftljus, )
diffusers och eteriska oljor har exploderat de senaste g{af’skm 7[{7[,/,((01
aren. En del dr av riktigt kass kvalitet, och om det dar i {4 kra
syntetisk doft s reagerar inte vdra hjarnor pd samma O{r() 3,, p

satt som ndr det ar naturliga dofter. Syntetiska dofter kan g(; (os £ {ot'“*
trigga huvudvark, irritation i luftvagarna eller ; p'{M {Q’S
stressreaktioner. S& om du kdper oljor och ljus - se till att
det ar bra kvalitet. (De ar ibland dyra men racker lange. 9 B —
Las mer pd ndsta sida.)

En doftpaus kan se ut sé har:

1. Hitta en doft som du gillar och som har den effekt pa
hjarnan som du 6nskar (se forslag pd ndsta sida)
2. Blunda och andas in doften under 10 djupa andetag.

3. Kann efter hur det kanns i kroppen.

Du kan anvanda diffusers, droppa en droppe eterisk olja
pd en nasduk, eller ndgra droppar pd golvet i duschen,
lukta pd torkad lavendel eller bara plocka ndgra basilika-
blad frdn en kruka i koket — det finns tusen satt! Ldr dig
grunderna om hur man anvander eteriska oljor innan du
borjar experimentera med dem, och testa dig fram. Hitta
den doftpaus som ger dig just det du behover.
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EXTRA FAKTA

ETERISKA OLJOR

Eteriska oljor dr koncentrerade vaxtextrakt som
utvinns ur blad, barr, blommor eller skal. En droppe
innehdller hundratals olika aktiva dmnen, i form av
terpener, esterar, aldehyder och fenoler med flera.
Varje olja har sin unika “kemiska signatur”, vilket
gor att de pdverkar véra hjdarnor pd olika satt.

Eteriska oljor och dess molekyler ar egentligen vaxters
satt att kommunicera, skydda sig och locka till sig liv.
| véra kroppar kan samma molekyler vacka lugn,
energi eller lindra smarta.

Exempel pa evidensbaserade doft-effekter:

¢ Lavendel: lugnande, avslappnande, ger battre somn

¢ Pepparmynta: uppfriskande, energi, kan lindra
huvudvark och muskelvark

¢ Citrus: Upplyftande och lugnande, kan minska
dngest och forbattra humoret

¢ Rosmarin: Stimulerande, kan férbdttra cirkulationen
och 6ka koncentrationen.

e Tall/gran/eukalyptus: lindrar symtom vid forkylning,
underlattar andning och minskar stress.

Hur vet man om det ér naturliga produkter och bra
kvalitet?

Leta efter morka glasflaskor och orden ‘eteriska oljor’
eller det latinska namnet (t.ex. Lavandula angustifolia
oil) i ingredientlistan. Star det bara ‘fragrance’,
‘parfum™eller ‘aroma’ ar det oftast syntetiska
doftdmnen.

Naturliga ljus dr oftast gjorda av sojavax, bivax eller
kokosvax. Om det stdr paraffin ar det petroleum-baserat
och slapper ofta ifrdn sig mer sot och kan innehdlla
kemikalier som blandas med syntetiska dofter.

Safety first

! Obs! Eteriska oljor ar koncentrerade och mycket
kraftfulla. Anvdnd med kunskap och omtanke — béade for
dig sjdlv och for naturen som gett dig den. Ta reda pd
hur du spdr ut oljan innan anvandning pd hud eller i bad.
Outspddd hudkontakt kan brdnna och irritera. Var dven
forsiktig om du ar gravid, har smdbarn eller husdjur
hemma.

- ..\
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Doft, natur och halsa

s an.
hanger sammet:
oOm du vill \ara dig mer
om sambandet me\'\-on e

eteriska oljor och Y.\.o\so, £

de kan vard ett stod geno
' och
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NATURPAUS N° 10

Stretch and shake it off

Nagot andra djur ar battre pa an vi

Vi manniskor sitter ihopkrupna stérre delen av dagen.
Kroppen blir kort, spdnd och ostbdge-krokig. Inte konstigt
att bade rygg och hjdrna boérjar strejka.

Nar vi ar stressade blir det ofta dnnu varre. Stressen satter
sig i kroppen. | axlarna, i kdkarna, i magen eller hofter.
Peter Levine, en amerikansk psykolog och biofysiker, som
utvecklade metoden Somatic Experiencing, beskriver hur
djur i naturen automatiskt skakar eller ror sig for att frigéra
stress, medan vi mdnniskor ofta hdller tillbaka reaktionen.
Vi brukar mest skaka till ndr ndgot ar dckligt, nadr man ar
forbannad eller skrdmd. Borde vi inte skaka loss kdnslor
och spdnningar lite oftare?

En annan rérelse som kan aktivera vdart parasympatiska
nervsystemet ar att strdcka pd oss. Som hundar och katter
dr sd bra pd. Det dr inte bara bra fér blodcirkulationen och
syreupptaget. Studier inom somatisk psykologi visar att
rorelser dar vi tar plats (6ppnar brostet, stracker armarna)
kan ddmpa stress och 6ka kdnslan av trygghet.

Prova vad som hdnder om du strdacker dig som ett trad:

1. Stall dig stadigt med fotterna i golvet. Kdnn hur du
“planterar” dem ner i marken.

2. Ta ett djupt andetag och stréck armarna langsamt
uppdat som grenar som soker ljuset.

3. Pausa dar — andas in, andas ut — och kann hur
brostkorgen 6ppnar sig.

4. Lat sedan armarna sjunka ner langsamt.

ares
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NATURPAUSER
UTOMHUS

Passa pd ndr solen skiner!
Passa pd ndr det regnar!
For, det finns inget ddligt vader...

34



Pausa — 15 enkla dvningar for dterhdmtning i vardagen

NATURPAUS N° 11

Sinnespromenad L

— under lunchen, mellan tva moten, H)M(f ) i {f((
pévag till skolan... yoixlo .
{1[ (Mgh/00
Vi tror ofta att vi behover en hel helg i fjallen for att “ladda 47'{'
om”. Men lyssnar vi p& forskarna sé vet vi att en fem- —~sYS E
minuters paus utomhus betyder mycket for hjagrnan. Pulsen b g
gdr ner, humoret gar upp. Systemet startar om. T e

Och om du dessutom anvdnder alla dina sinnen och tar in
naturen, far du en dubbelvinst. Du tvingar ndmligen hjarnan
att kliva ur autopilot-ldget och registrera din egen narvaro.
Du dr inte bara pdvag ndgonstans. Du ar hdr och nu.

En “vanlig” lunchpromenad ar séklart alltid bra. Men om du
vill maxa din dterhdmtning pd fem minuter ska du 6va pd
att sinnespromeneral!

Vandra Idngsamt och:

1. Se — Lat blicken vandra ldngsamt runt och sék naturen
omkring dig. Ladgg madrke till farger, former, skuggor och
rorelser. GIom inte himmeln.

2. H6r — Om mgjligt: stanna och blunda en stund. Vilka ljud
ndr dig? Fagelsdng, vinden, grus under fotterna? Forsok
skilja dem &t ett och ett.

3. Kann — Ror vid ndgot i din ndrhet. Kanske en kvist, ett

I6v, en sten, din egen jacka. Notera HUR det kdanns.
4. Lukta - Dra in ndgra djupa andetag genom ndsan.
Kanske kanner du doften av jord, grds eller hostluft.
5. Smaka — Om du vill; ta en liten klunk vatten, plocka
ndgot dtbart, eller bara Idgg marke till smaken i
munnen just nu.



Pausa — 15 enkla dvningar for dterhdmtning i vardagen

NATURPAUS N° 12

Barfotavisan

— kann gruset med tan

Denna 6vning dr kanske inte for alla. M&nga tycker det
kanns jattejobbigt att ta av sig skorna. (Ja, men hur ser
man UT!? Som en galen person!) Men neurobiologin kan . _
intyga att vi mdr jattebra av barfotagéng. (Sé lange vi 'ﬂw ol

inte gar pd glas eller annat farligt. Jag kan heller inte
rekommendera att kliva pd en snigel pd grdsmattan. Det N
var INGEN trevlig upplevelse.) ///OS'

Vad forskningen sager:

* Ndar du gdr barfota aktiveras och stdrks de smaé 4“%0/&'/&,4 m/f ?(0,\40!
musklerna i fétterna och runt fotvalvet, samtidigt i
som 6ver 200 000 nervandar aktiveras i fotsulorna. /[02[2/6/%9; wzep/
De skickar signaler till hjarnan som forbattrar bédde @

balans och kroppsmedvetenhet (proprioception).

¢ Barfotagdng kan vara skonsammare for vdra leder,
sarskilt knana.

¢ Kanslan av marken under fotterna skickar signaler
om trygghet och ndrvaro, och minskar var stress.

S& VAGA ta av dig skorna en stund, nér du kanner dig
trygg att géra det. Man kan alltid g& med skorna i
handen — en liten stund racker.

Gor sd har:
1. Ta av skorna. Hitta lite grds, jord eller sand.
2. Stall dig med fotterna rotade. Kann kontakten.
L&t tdrna spreta lite.
3. Andas ldngsamt och djupt. Notera kdnslan i
fotterna, benen och kroppen.
4. Ga sakta och kdnn kontakten med marken.
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MER FAKTA

GRUNDAD & JORDAD

Inom psykologi och mindfulness pratar
man ofta om att vara "grounded”

— grundad eller rotad. Det betyder bdde
att kdnna sig stabil mentalt — du
upplever ett inre lugn och ndrvaro, och
bokstavligen att kénna kontakt med
marken.

Man brukar édven héra termer som
“earthing”, att vara jordad. Idén att nar
vi ar barfota pé jord, gras eller sand, sd
kan kroppen “ladda ur” statisk
elektricitet och f& en slags elektrisk
kontakt med jorden.

Det finns en del studier som visar att
barfotakontakt med jord kan minska
inflammation, forbattra blodflodet,
sdnka stressnivder och férbattra sémn,
men studierna dr smda och mer
forskning behovs.




Pausa — 15 enkla dvningar for dterhdmtning i vardagen

NATURPAUS N° 13

RoOrelser

— folj nagot som ror sig

Har du markt hur hypnotiskt det kan vara att titta pd
ndgot som ror sig ldngsamt i naturen? Trdd som svajar i
vinden. En humla som brummar omkring. Moln som
skiftar form.

Det finns en anledning till att vi inte tréttnar pd att
stirra p& vagor eller fladdrande eld: vara hjarnor alskar
naturliga rorelser. Forskning visar att naturliga rorelser
aktiverar det parasympatiska nervsystemet, alltsd den
del som stdr for dterhdmtning och lugn.

Inom miljépsykologin kallas det soft fascination:
naturen fédngar vér uppmdrksamhet utan att kréva

ndgot.

Prova denna paus ndr du kénner dig stressad eller
orolig:

1. Satt dig vid ett fonster eller nGdgonstans utomhus.

2. Folj ndgot som rér sig i naturen i 2-3 minuter.
Grenar, blad, moln, faglar, skuggor...

3. Lat blicken félja rorelsen, utan att analysera.

Bara observera.
4. Notera hur kroppen kdnns. k

|
R g




Pausa — 15 enkla dvningar for dterhdmtning i vardagen

NATURPAUS N° 14

Tradkontakt

— luta dig mot en stamfader

Trad dr som gamla vanner som aldrig har bréttom.

De stér dar ar efter dr, helt oberérda av deadlines,
algoritmer och trender.

Forskning visar att ndr vi vistas bland trad — eller till och
med lutar oss mot ett — frigér kroppen oxytocin,
hormonet som gor oss lugnare, tryggare och liksom
varma inombords. Precis som ndr vi far en kram eller

klappar en hund.

Allra mysigast dr ju att krama tréd, men av ndgon
anledning kénns det ofta konstigt och stelt. Tdnk om
ndgon skulle SE dig och tro du att du har tappat det,
eller — ar en aktivist! The Nature & Health Academy
tycker att det borjar bli dags att bérja normalisera
tradkramar. N&gra sekunder rdcker fint. Proval!

Men om det kénns for avigt, prova detta forst:

1. Ga fram till ett trdd som kdnns bra.

2. Luta dig mot stammen, satt dig mot det eller lagg
handen mot barken.

3. Andas lugnt. Forsok matcha ditt andetag med
tradets stillhet, ndstan som att du “andas med
tradet”, ni ger och tar frdn varann.

4. Std/sitt kvar i en minut och kdann efter hur
kroppen reagerar.
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Pausa — 15 enkla dvningar for dterhdmtning i vardagen

NATURPAUS N° 15

Sasongspausen

— folj med i tid och rymd

Naturen har aldrig bréttom. Den foljer sin rytm, om och
om igen. Traden slapper taget. Marken vilar. Blommor
vissnar, bara for att senare sld ut igen.

Ndr vi kdnner in @rstiden blir vi pdminda om ndgot vi
ofta glommer: vi ar inte maskiner, vi hor till ett eko-
system. Vi kan inte blomma jamt. Och det ar precis s&
det ska vara.

Hostens jordiga dofter, de forsta knallgrona bladen pé
varen, flyttfdglarnas sédng och solen som gdr upp och
ner lite annorlunda for varje dag. Allt ér signaler om att
livet gar i cirklar, i stdndig fordndring, men med en stabil
rytm, naturens hjdartslag.

Forskning visar att uppmdarksam ndrvaro pd naturens
sma forandringar kan minska stresshormoner, hoja
oxytocin och ge oss en kdnsla av sammanhang och ro.

Sé& stanna upp och ge hjdrnan en chans att hdnga med:

1. Ga ut (eller sta vid fonstret) och ta in omgivningen.
Vad har forandrats sedan sist?

2. Stam av sdsongen med alla sinnen. Dofter, ljud, ¢
farger. L&t hjdrnan leka “vad ar nytt idag?”. 5

3. Andas med det som dr i forandring. Hanger din
kropp med i naturens tempo?







Vanliga hinder Mya vanor

— Och hur man loser dem ?[0!’“ ?[w/

Ge 0’/@&.,, 2/,9//

1) “Jag har inte tid.”

Bakomliggande tanke: Just idag hdnder for mycket,
en annan dag blir battre.

Losning: Tank — “Jo, jag har visst 2 minuter idag!
Och just IDAG behover jag dem!” Tid uppstdr sallan
av sig sjalv. Den behover reserveras, precis som ett moéte. Satt garna in tiden
i din kalender, ett block pd en kvart, som du bara behéver max 5 minuter av.

2) “Jag glommer bort det / prioriterar det inte.”

Bakomliggande tanke: Det kdnns inte “viktigt nog” jamfort med jobb, barn,
hushdill.

L6sning: Koppla naturpausen till ndgot du redan gor: Vanta pd kaffet = gé
ut pé balkongen. Ska hdmta barn — hitta vanan att stanna upp 5 minuter,
inkludera garna barnen. Lunchrast — gor en del av lunchpromenaden till
sinnespromenad.

GOr det synligt: Satt en liten pdminnelse i mobilen: “Ut!”.

3) “Vadret / arstiden / platsen dr inte ratt.”

Bakomliggande tanke: Naturen ar bara “ratt” nar det ar soligt, gront och
tyst.

Losning: Naturen finns ju dven inne, eller genom fonstret. Trana dven pd att
uppskatta det ovéntade. Regn, dimma, frost och bldst ar lika mycket natur —
och kan till och med forstarka upplevelsen. Det finns inget ddligt vader, bara
ddlig rutin (och klader).

4) “Jag gor det inte for att jag ar sjalv.”

Bakomliggande tanke: Det kdinns meningslost eller ensamt att g& ut sjdlv.
Losning: Inkludera en van eller kollega i dina ritualer. Skapa en chatt med en
van ddr ni skickar bilder frédn era naturégonblick. Dela pd sociala medier att
du tar en “naturminut” — och varfor . Det gor att du faktiskt gor det.

5) “Jag glommer varfor det ar viktigt.”

Bakomliggande tanke: Effekten kénns abstrakt; “jag tar bara en vanlig
promenad istdllet”.

L6osning: Ta pausen pd allvar, och notera efterdt hur du mar. Mer lugn?
Klarare i huvudet? Battre fokus? Skriv garna ner dina reflektioner. Nar du
borjar marka skillnaden blir motivationen sjalvgdende. En “vanlig promenad”
dr alltid bra, men dessa pauser handlar ju om det lilla, som ger stor effekt.
Kom ihdg att det finns vetenskap bakom, och hdll det roligt!
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Det stora i det lilla

Vad gor din vardag magisk?

“There are only two ways to live your life.
One is as though nothing is a miracle.
The other is as though everything is a miracle.”
— Albert Einstein

Min férhoppning med denna bok dr att du, genom dessa
sma@ pauser i vardagen, lyckas knyta an till naturen igen.
Kanske s& som du sdg den nar du var liten.

Sedan vet jag att skérmar och vardagens stress och
press far oss att glomma pauserna. Vi springer i vara
ekorrhjul. Men var sndll mot dig sjdlv. Prova igen! Satt in
pauser i kalendern de veckor du tror du behéver det som
mest. Det ska kdnnas harligt och rogivande. Inte som
annu ett maste. Tank: “Jag FAR pausa”. Inte “Jag MASTE
pausa.” Och hittar du ndgon som erbjuder ett 2-timmars
skogsbad - passa pd! De dr pauser pd djupet som rdcker i
veckor!

TACK for att du tog dig tid att Iasa och reflektera.
Kanske hittade du ditt eget satt att pausa med naturen?
Jag hoppas att de har idéerna foljer med dig ut — ofta och
med |atthet.

Fortsatt gdrna att félja The Nature & Health Academy for
mer inspiration och forskning kring natur och hdalsa.
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Vilteon paus belover oA )wsf e

Horisontblicken

1. Ga ut eller stall dig vid
fonstret

2. Lyft blicken mot himlen.

3. Titta. Bara titta.

4. Ta ett djupt andetag.

Smakpaus

1.Vdlj ut ndgot att Gta eller
dricka.

2.Ta forst in farg, form, doft.

3.Smaka sedan som om du
aldrig smakat detta forut.

4.Hur reagerar
.. kroppen? @

Ta med naturen in

1.Ta blicken frén skdrmen
eller det du jobbar med.
2. Fokusera pa den bit
natur du tagit med in.
3. Studera den noga,
kann pa, lukta,
snurra...

Stretch & Shake

1. Plantera fétterna i golvet.

2. Ta ett djupt andetag och
strack armarna Idngsamt
uppdt, utdt som grenar.

3. Pausa ddr. Andas in,
andas ut.

Rorelser

1. Satt dig vid ett fonster
eller utomhus.

2. Folj ndgot som ror sig i
naturen i 2-3 minuter.

3. Lat blicken félja rorelsen

4. Notera hur
kroppen kdnns.

Hor och hapna

1.Ga utanfoér huset, stall dig
pd balkongen eller 6ppna
ett fonster.

2. Blunda eller sénk blicken.

3. Ta in alla ljud omkring dig.

Fingertopps-
kanslan

1.Stanna till vid nagra
vaxter.

2.Strdck fram handen och
var nyfiken, hur kdnns
det dar?

| horlurarna

1.Satt pd ett par horlurar
och vdlj ett spar med
natur- eller fagelljud.

2.Blunda en stund och
forestall dig platsen

3.Lyssna i minst 3
minuter.

Sinnespromenad

Under fem minuter:
1.Se
2.Hor
3.Kénn
4.Lukta

5.Smaka @©&
WA

Tradkontakt

1.Gé fram till ett trad
som kdnns bra.
2. Luta dig mot stammen,
sdtt dig mot det eller
I6gg handen mot
_ barken.
~ % 3.Andas lugnt,
| med trédet.

Lukta pa allt!

1.G4 ut eller kom ndra
ndgot frén naturen som
doftar.

2. Blunda och ta djupa

andetag genom ndsan.
3. Lat doften fylla dig. (
//)

Foton fran Lofoten

1.Vdlj en bild eller video.

2.Titta i 2-5 minuter.
L&t 6gonen vila.

3. Notera hur det kénns
i kroppen.

Dofters magi

1. Hitta en doft som du
gillar.

2. Ta en halv minut, blunda
och andas in doften.

3. K&nn efter hur det f

kénns i kro .
N ppen —
04O |
o

Barfotavisan

1.Ta av skorna.

2.Stall dig med
fotterna rotade.

3.Andas ldngsamt och
djupt.

4.Ga sakta, kann
kontakten med
marken.

Sdsongspausen

1.Ga ut och ta in
omgivningen.
2.Stédm av sdsongen
med alla sinnen.
3.Andas med det
som dri

foréndring.

Fo3
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