Vilkommen igen till vart nyhetsbrev Mindfulness i Na-
turen. Det vinder sig till dig som varit deltagare, guide
eller funktiondr i vara mindfulnessturer i Stolpa-, Rinkeby-
och Hasselskogarna i hostas samt alla som vill tillimpa
mindfulness i naturen. Syftet &r att ge tips och idéer till
fortsatt trining i mindfulness, helst ute i den skona natu-
ren. Om du inte vill ha brevet i fortsdttning kan du maila
mig pa e-postadressen som aterfinns langst ner pa sidan.

Vi har fatt fortsatt fortroende for var verksamhet hos
den politiska styrgruppen i kommunerna inom Rosjo-,
Angarn- och Bogesundskilarna. Det innebir bl a att
foljande atgérder enligt verksamhetsplanen ska genom-
foras under ar 2016:

- Undersoka mojligheterna att soka VINNOVA-bidrag
for fortsatt utvecklingsarbetearbete,

- Stod till de guider som idag utfor vandringar.

- Forslag pa vandringar tas fram i de kommuner som
idag inte har nagra.

Vi har fatt en budget for att kunna fortsitta att utveckla
verksamheten 2016. Samordningsansvariga kommuner
4r Taby kommun och Osterakers kommun.

Vi aterkommer om pé vilka platser och pa vilka tider vi
kommer att genomfra Mindfulnessturerna i Naturen.

Manadens mindfulnessoévning:

Andningsankaret

Andningsankaret dr en av mindfulnesstriningens
viktigaste 6vningar och syftar till 6kad uppmirk-
samhetsformaga och koncentration. Genom regelbunden
traning kommer du att mirka att det blir allt ldttare att
fokusera pa din andning, och slidppa taget om tankar pa
det som varit eller véintar. Andningsankaret dr lamplig vid
stress, oroliga tankar eller brist pa nirvaro. Den hjélper
dig att vara hir och nu. Genom att forst ldgga mirke till
var andningen kénns bidst kan du sedan fokusera din
andning pa den platsen.
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Mind Full, or Mindful?

Tag nagra lugna andetag i din egen takt. Upprepa
nagra ganger, ta inte i, utan lat andningen vara som
den dr, bara iaktta den. Var kdnner du din andning
bist? I ndsan, i brostet eller i magen? Dir du kédnner
den bist, dér dr ditt andningsankare. Sa fort du kénner
dig stressad, orolig, splittrad eller bara har en 6nskan
om att stanna upp. Fanga da in ditt andningsankare
och fokusera pa din andning. Nir dina tankar far
iviag fokusera ater pa ditt andningsankare. Det gor
skillnad! Du hur hittar dig sjdlv igen och lugnet
infinner sig.

Manadens bok: Naturkraft : om naturens lugnande,
stirkande och liikande effekter av Mats Ottosson och
Asa Ottosson. Naturen ir virldens skonaste terapisoffa
och virldens vackraste retreatrum. Den har en formaga
att skinka kraft och lugn som ménniskor i alla tider haft
nytta av. Det kan vara i skogen, i fjillen eller parken
utanfor husknuten. Dér erbjuds stresshantering och
smirtbehandling. Dir finns terapi som &r helt gratis, som
inte behover tidsbokas i forvdg och utan andra
biverkningar in myggbett.Det finns gott om vetenskapliga
undersdkningar som visar att naturen har lugnande,
stirkande och likande effekter. And4 ligger tonvikten pa
helt andra saker nér man ska ta sig an médnniskors sjélsliga
och kroppsliga krimpor. Asa och Mats Ottosson méter i
boken Naturkraft terapeuter, likare och ménniskor som
i sin vardag anvinder naturen som kraftkalla. Tillsammans
ger de den knuff vi alla behover for att vi ska ta oss ut....



