Skoven i dit indre—en verden af liv!
Naturformidling i en hgjere oktav.

Aktivitetsfordag til en flerdimensional naturformidling: Skovsgard 16. april.

1.

10.

11.

Nar du nu gér ind i skoven, saforestil dig, at skoven er én stor |evende krop, som du gar
rundt i. Hvor du sanser skoven — og skoven sanser dig! Hvordan faler du det, nér du oplever
skoven pa den made?

Beskriv et skovomrades kvalitet. GAomkring i et begramset omrade af skoven og iagttag
traeer, dyr og planter. Segt ord pa de egenskaber og kvaliteter de udtrykker. Saml til sidst
ordenei 3 overordnede kvalitetsord for skovomradet. F.eks: Frodighed, styrke og
mangfoldighed! Til sammenligning kan du studere et andet omréde i skoven, som
umiddelbart ser anderledes ud.

Naturens forskellige rum: Beskriv stemningen/energien pa forskellige steder. Er den livfuld,
slap, varm, kalig, frisk, mat etc.? Hvad ger energien ved dig? Hvor gar denisaa ind i din
krop? Hvilken slags skov er god for dig?

Magk livsenergiens udstraling fra treger og planter: Farst sansegvel ser med haander. Ga der
efter rundt i skoven og lasg haanderne pa forskellige traestammer — ogsa dede stammer, og
maak livsenergien strdle ind i dine haander og din krop. Beskriv trasernes sundhedstilstand
ud fraenergiens livlighed og friskhed. Andre sansegvelser: Tag to forskelligt dyrkede
gulergdder i dine haander, en som er dyrket gkologisk og en dyrket pa kunstgadning og
bekaampelsesmidler. Er der forskel i deres udstraling? Hold dine haander om nogle friske
forarsblomster og om kabte blomster i potte. Beskriv forskellen!

Alene ved et trae Sadt dig med ryggen mod et stort trae Bliv stille indeni og maak det. Hvad
oplever du?

Meditation paen naturlyd. Sat digi en behagelig stilling, luk gjnene og bliv opmaarksom pa
skovens lyde. Udvadg en af lydene, som er passende vedvarende — en fugls sang, vindens
susen i traeerne eller en kildes klukken. Afspaand krop og sind, og lad lyden fylde dig og fare
digindi dinindre stilhed.

Fuglesang og andre naturlydes indvirkning padig. Ligner meditationen, men du fokuserer
mere pd, hvad lydene gar ved dig. Er en bestemt fugls sang f.eks. mere af spaandende at lytte
til end en anden fugls sang? Hvilken lyd gar dig mest opstemt?

Dans med skoven. At fa et flow til at opsta mellem dig og skoven. Bevagg dig meget
langsomt og opmaarksomt rundt i skoven, men samtidig helt afspaandt, som i en pardans med
skoven — hvor du er tilstedei det levende nu! Hvor bliver du fart hen? Mader du noget som
spejler entilstand i dit indre eller ser du den fugl, du laange har gnsket at se?

At kikke eller at se! Oplev et traes/plantes saftstramninger og lysene energi bag dets
overflade ved at aandre din bevidsthedstilstand. Nar vi ser patraserne med 100%
opmazksomhed og tilstede i nu’et, vil vi - med nogen gvelse — se traserne strdle af energi.
Fyld kroppen med livsenergi fra skovens kraftige energifelt. Saet dig pa en behagelig made
og spaand kroppen af. Vaa opmaaksom pa skoven omkring dig, hvor alt pulserer og
strammer af liv —og straler mod dig. Afspaand nu din krop og udvid den s meget, at du
maaker skovens livsenergi strammer ind i kroppen og fylder den op. Hvordan fales det?
Med hjertet som kontaktabner. Kaalighed og taknemmelighed er to starke energier i
naturkontakt. Fokuser pa en plante eller et trae Mad det med oprigtig accept og
taknemmelighed over, at det findes. Oplev, hvad der sker i dit indre ved dette made. Oplever
du en andring ved din oplevelse af traset?

Litteratur: Se min hjemmeside www.skoveniditindre.dk
Nagrmere oplysninger om aktiviteterne: Kontakt mig patlf. 56312689 eller 24663926
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