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Inledning

u mer jag studerar naturen desto mer forstir jag livet. Natu-
ren har gett mig en helt ny syn pa livet, mig sjilv och andra.
Varje dag ir en gava. Oppna den, fira och njut.
Vi vistas alla utomhus mer eller mindre och ménga av oss dras
till naturens lugn. Det har jag gjort inda sedan jag var barn.
Men det var {6rst nir jag borjade studera henne dagligen, genom
att gd en lingre tur i skogen och till vattnet varje morgon, som jag fick
en djupare kontakt med naturen.
I tystnad och nirvaro i meditation. Och med en nyfikenhet pd vad
hon har att visa och lira mig varje ny dag.

De storsta upplevelserna har jag haft tidiga morgnar. Manga frigar
mig varfor jag gir ut ensam klockan sex pd morgonen och jag svarar
alltid att jag inte 4r ensam. Tro mig, du ir aldrig ensam ute i naturen.

Jag finner en trygghet i naturen, hon tar alltid emot mig precis som
jag dr och jag ir alltid vilkommen. Jag kinner en enorm tacksamhet
for all den visdom jag far, den frihet och trygghet jag kinner. Jag ir
och kommer alltid att vara en elev i naturens oindliga skola.

Den hir boken ir tillignad Moder jord, vir natur och dven mina for-
ildrar som alltid inspirerat mig till att vara ute i naturen. Sirskilt min
pappa som har visat mig skogens lugn.

Idag 4r mina forildrars kroppar en del av Moder jord och deras

sjdlar dr i himlen. Tack for att ni alltid finns med mig. Ménga bilder
i boken ir frdn den plats dir jag vixte upp, dir mina foérildrar bodde
under hela min uppvixt, ett minne till dem.
Det finns minga studier om naturens likande kraft. Forskare har
kunnat se minga positiva effekter som genererar bittre hilsa. Jag
presenterar en del av dessa i boken, vilka effekter naturen har pa den
fysiska och psykiska hilsan. Dessutom presenterar jag egna tankar och
reflektioner, vad naturen har lirt mig.
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»Nature is not a place to visit, it is home.«

GARY SNYDER

Jag hoppas det kan inspirera dig till att lira kdnna naturen béttre
och dirmed dig sjilv. Bli ett med naturen och dess likande kraft.

Alla bilder i boken har jag fotograferat med min mobiltelefon. Manga
imponeras av hur jag kan lyckas finga si vackra bilder. Jag svarar all-
tid att jag forsoker finga det vackra jag ser. Men tro mig, det dr innu
vackrare i verkligheten.

Sjilv dr jag djupt berérd av mina upplevelser. Bilden p nista sida
kan jag betrakta i timmar, vilket jag ocksi gjorde i verkligheten. Njut.






Vad hdnder i din hyarna?

Vad hinder i din hjirna nir du vistas ute i naturen? Vi kan lugnt
siga att vi alla har upplevt en skillnad i stresspéslag och hégre puls pa
citys gator och i trafiken, jimfort med att vara pd en lugn plats ute i
naturen. Det idr ocksd vad forskningen har kommit fram till. Nir vi
ir i en miljo dir det ir mycket stimuli, exempelvis i trafiken eller pa
tunnelbanan kan vi fi ett 6kat stresspaslag da hjirnan skickar signaler
om att 6ka produktionen av stresshormonet kortisol som bland annat
kan piverka sdmnen, minnet, immunférsvaret och koncentrationen
till det simre. Det bidrar dven till 6kat blodtryck. Att konstant vara i
stress paverkar var hilsa negativt, dirav vikten av att finna aterhimt-
ning och ta pauser frin dessa stressiga miljéer. Den hjilpen kan du fa
av naturen.

Naturen har alltsd den motsatta effekten och genererar positiv respons
i hjirnan som motverkar stress. Blodtryck och puls sinks, vi slappnar
av och vi okar virt fokus, allt enligt forskningen.

Nir vi dr i citymiljoer ir vi tvungna att anvinda mer riktad upp-
mirksamhet. Vi behover hela tiden vara iging och fatta snabba beslut.
Ute i naturen anvinder du tvirtom den spontana uppmirksamheten
och later dig sjilv vara, utan beslut.

Var hjirna ir designad for en tid nir vir livsstil sig annorlunda ut,
nir det inte fanns samma trafik och teknik som det gor idag. Alltsa
har den stress som vi lever i idag skapats med tiden. Det idr dags att
hitta hem igen, till naturen som vi kommer ifrin. Vi behover finna
kunskap om hur vi kan hantera dagens stress och forstd hur naturen
kan hjilpa oss med detta.






Dina sinnen

Den hir bryggan har jag promenerat till varje dag under tre ars tid.
Oavsett vider. Jag har suttit pd den i sol, virme, minusgrader, sno,
regn, blist och allt diremellan. Varfor? Det kan jag sjilv friga mig
ibland och vad jag kommer fram till 4r att iven om jag inte har nagot
sjilvklart svar pd den frigan viljer jag uppenbarligen att g dit varje
dag.

Jag kdnner en lingtan varje morgon till att f4 komma dit. Dir finns
en trygghet och harmoni. Jag vet att det alltid 4r nigot som kommer
att falla pa plats vad giller tankar och kinslor. Jag lir mig alltid nagot
nytt.

Vad kan det vara undrar du kanske. Det ska jag beritta for dig
lingre fram i boken, det jag har lirt mig frin naturen genom att
besoka, nirvara och observera henne varje dag.

»Solsken dar harligt, regn ar uppfriskande, vinden ger
oss stod, sno piggar upp — det finns inga daliga vdder,
bara olika sorters vdder: «

JOHN RUSKIN

Mindfulness innebir nirvaro i nuet. Sinnesnirvaro. En klassisk mind-
fulnessévning ir just det som jag gor varje morgon. Att besoka exakt
samma plats vid upprepade tillfillen.

Genom att gora denna ovning fir du anvinda dina sinnen till att
observera samma plats, hur du upplever den i just den stunden. Dofta,
se, kinna och lyssna. P4 sa sitt nirvara i nuet och lira dig atc saker
och ting férandras.

Dina sinnen ir inte emot dig, om du anvinder dem som de ir.

Det finns en virld, for att vi kan se. For att vi kan héra, finns en hel
dimension av ljud. For att vi kan dofta och kinna, finns det en virld
som existerar for oss. Det dr vad livet handlar om.






Du ar bara en sten 1 havet

Ditt sinne ir som vatten. Nir det dr turbulent ir det svért att se och
nir det dr harmoniskt blir allt klart. Vi hér manga minniskor som
siger att de finner ett lugn vid vattnet. Onskan att ha utsikt 6ver
havet, sitta pa bryggan, och friheten med en bit. Med andra ord - vi
har ett behov av det harmoniska som vattnet ger oss.

Mer in tvi tredjedelar av jorden bestar av vatten. Vattnet har ingen
borjan eller slut, det ror sig med vigorna och tiden. Du kan se cykler
overallt i naturen och det giller dven i vart sinne. Smutsar du ner vatt-
net i 4r kommer det fortsitta att cirkulera, fran en 4, till en kanal, till
en flod och vidare till havet. SA kommer det att fortsitta att cirkulera
runt.

Samma giller fér minniskan. Smutsar vi ner i vir kropp och vért
sinne hamnar vi i dilig sinnesstdmning som genererar déligt méende.
Se till att du inte orsakar detta och kom ihdg att stiida efter dig om du
har smutsat ner.

Jag badar dret om oavsett vider och temperatur, dven pa vintern — det
vi kallar for kallbad. Vansinne enligt minga men jag ska beritta for
dig vad jag upplever nir jag badar: frihet, lugn, lycka och nirvaro.

Vildigt mycket dir emellan ocks, men dessa ord summerar en del
av det. Innan jag ens har kommit i vattnet dr kinslan stark. Det som
ofta sker nir vi badar i kallt vatten ir att vi stannar upp med vir and-
ning, det blir en chock och ytliga andetag uppstir. Dirfér krivs nir-
varo pa andetaget och fokus, alltsa full nirvaro pa nuet.

Nir jag badar kinner jag en frihet och att jag dr ett med naturen.
Jag upplever det som en rensning, att jag slipper taget om det gamla.
En befrielse. Det har dven hjilpt mig att fi mer respekt for naturen.
Liter inte detta helt underbart? Det kanske ir mer forstieligt nu var-
for jag frivilligt viljer att bada i iskallt vatten.
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Det kloka tradet

Vad siger triden, vad kan de lira oss? Egentligen giller det alla vixter,
men jag ir speciellt fascinerad av trid. Fundera pd foljande frigor:
Hur ser du pi ett trid? Vart tittar du? Vad tinker du om ett trid?
Kanske har du aldrig tinkt de tankarna forut, hirligt ate du nu fick
gora det. Jag ser pa ett trid som jag ser pd en minniska och egentligen
alla levande varelser. Jag betraktar dem med nyfikenhet och utan att
déma. De ir alla unika, alla har en historia och en framtid.

De har alla rétter och en topp, och diremellan finns otroligt
mycket. Rotterna kan se vildigt olika ut och en del dr mer stabila
in andra. Alla behover rotter for att kunna vixa och brist pa stabili-
tet skapas om vi inte ir grundade i jorden, om vi saknar fiste. Kom
ocksd ihdg: Har du inte dina rotter kvittar det hur mycket du har pa
ditt trid, du kommer ind3 att falla. Stabiliteten behovs alltsd for ate
kunna vixa. Trid kan ha olika ménga grenar, och samma giller for oss
minniskor. Vi gor ett val om vi vill ha méinga grenar eller nagra fi och
hur mycket vi vill vixa.

Det kan férekomma skador pa bide det yttre och inre. Liker vi inte
dessa kan det skapas inflaimmationer, bide pa insidan och utsidan. Ar
tillstdindet daligt kan det resultera i att vi faller.

Jag vill ocksd nimna tridens vishet som de samlat pa sig under alla ir,
allt som de har upplevt i alla tider och vider, precis som minniskan.
Kom ihdg det nir du méter minniskor, du vet inte deras historia,
undvik dirfor att ddma och mort alla med vinlighet.

Tank ocksa pa hur triden kan skapa en hel skog tillsammans, sam-
spelet de har mellan varandra och att alla kan finna sin unika plats.
Finner du din egen plats, behéver du inte ta nigon annans.

Det vi minniskor andas ut andas triden in. Det triden andas ut
andas vi in. Samspelet med naturen finns i var grund.
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»Ju mer jag studerar naturen desto mer forstar jag
livet. Naturen har lirt mig att hantera ridslor,
utvecklas som minniska och att skapa en djupare
kontakt och forstielse for att jag ir en del av natu-
ren. Jag ir och kommer alltid att vara en elev i natu-
rens oindliga skola. Den hir boken handlar om de
v1sdomar jag har fitc frin henne. Jag vill inspirera
m lisare att lira kinna naturen bittre och dir-
naturen och dess likande

E’\ue Pubhs ning

T
“If you haven't heard nature whispering to you lately,
now is a good time to listen.” - Robbyne LaPlant




