En mindful gokotta den 25 maj 2017 i Trastsjoskogen

Den 25 maj (pa Kristi himmelsfirdsdag) hade vi en mindful gokotta i stralande sol och
vackert lagom varmt vider med foljande hindelser: 12 stycken nyfikna personer med
egen frukost samlades i Trastsjoskogen i Osterdker. Efter en kort introduktion
genomforde vi en “LandningsOvning” for att varva ner infor den fortsatta tysta
promenaden fram till meditationsplatsen. Dir fick vi sitta tysta i ytterligare 10 minuter.
Ddrefter intog vi var medhavda frukost i lugn och ro tillsammans enligt principerna for
“mindful eating”. Nir alla var firdiga samlades vi for en liten betraktelse 1 form av en
dikt av Bo Setterlind: ”Skogen &r din véin”.

Sedan pabdrjade vi en sinnenas promenad, dir vi trinade att fokusera pa ett sinne i
taget, och bortse fran de 6vriga. Deltagarna i den hir gruppen tog god tid pa sig och
undersokte manga av féremalen i naturen pa ett mycket grannlaga sitt, nér vi vandrade
tillbaka till startplatsen. Dar samlades vi kring en utvirdering, dir var och en med hjélp
av en stafettpinne i tur och ordning fick beritta om sina upplevelser och om det var
nagot speciellt de iakttagit. En hade till exempel sett de roda grankottsskotten hogt
uppe i en gran och en annan hade lagt kinden mot en tridstam och ként skillnaden
mellan kinden och handens in- och utsida och en tredje deltagare upptickte att nér
man sitter stilla och &r tyst vagade sig faglarna komma niarmare. De fran borjan nyfikna
deltagarna hade nu blivit ett entusiastiskt gdng som girna ser fram emot en fortséttning.




