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BONUSMATERIAL

I detta dokument finns lite bonusmaterial: malarbilder, ett
par “finn fem fel” och en text som beskriver "uppmirksam
vandring”

Oavsett om du har tillging till en skrivare eller inte, vill vi
uppmuntra dig/er att skapa egna bilder:

— rita en fagel som du aldrig har sett pa rikeigt.

— mala en egen blomma, vilken firg skulle den ha?

— hur ser ditt lamm ut?

— hur ser det ut pé en dng som du skulle gilla?

LAt fantasin floda!

Ligg girna ut dessa bilder pa Instagram eller Facebook och

tagga med @sprickaforlag och #engodhet!

FORLAG

SprZ.Cka Copyright © bilder: Sara Brunnegird SP VZ'C k d Y4



KOMMER DU HAG NAMNEN?

HAR KOMMER FLER SOM BERATTAS OM | BOKEN
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MALARBILD
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MALARBILD
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MALARBILD
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MALARBILD
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MALARBILDER
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FINN FEM FEL!
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UPPMARKSAM VANDRING SOM EN UPPTACKTSFARD

Ta dig tid f6r en medveten promenad, sakta utan bradska. Nar du gér, bli alltmer lyh6rd och
uppmirksam pa allt som kommer till dig genom dina sinnen. Uppmirksamma och medve-
tandegor det du ser, hor, luktar och kinner av allt omkring dig.

Vad kan du se? Observera firger, former, monster och ljusspel runt omkring dig. Se pa him-
len, marken och runt om i landskapet. Ta tid att beskdda och iaktta uppmirksame, bade det
lilla och det stora. Vind dig runt och se at alla hill. Vad fastnar dina 6gon for pa ett sarskilt
sett? Kanske dr det ndgot du vill ga nira for att studera i detalj.

Vad kan du hora? Vilka ljud 4r helt nira intill dig och vilka hors langt borta? Vilka ar som ett
bakgrundsbrus och vilka tringer igenom? Vilka ljud av liv kan du hora? Av rérelse? Av vind
eller regn? Hor du ljud av djur? Fagelkvitter, humlesurr eller annat? Ljud av minniskor nira
eller lingt borta? Av bilar eller maskiner? Var avslappnad och lat alla ljud som néir dina 6ron
fa finnas utan att du behover tolka eller forsta. Stanna upp och lyssna, verkligen lyssna!

Vilka lukter eller dofter kan du kinna? Vilka dofter finns i luften? Kommer de frin blommor,
buskar, trdd? Fran vatten, skog, jord? Fran levande varelser? Sma eller stora djur? Bli medve-
ten om de lukeer och dofter som kommer till dig och som upptar din uppmirksamhet. Andas
in och njut!

Vad kan du kidnna? Vad kan du kidnna med dina fotter? Hur 4r marken du gir pé, kuperad
eller jimn? Gér du med latta steg eller far du anstringa dig for att trampa rite? Kianner du
vind eller solsken i ditt ansikte, virme eller kyla? Lat dina hinder kinna pa olika texturer och
ytskikt. Hur kdnns stenarna, stammarna, griset, mossan, vattnet eller vad det nu 4r du passe-
rar? Ta dig tid att berora, gnugga eller smeka olika ytor och material.

Vad kinner du inom dig nir du vandrar? Bli medveten om din kropp, din andning, ditt in-
nersta humor, tankar och kinslor Vad ar det du verkligen kidnner pa djupet inom dig? Vaga
stanna i det en stund.

Gud som siger om sig sjilv i 2 Mos 3:14 "Jag ar”, ar stindigt nirvarande. Nu kan du vara nir-
varande infor Gud pé ett medvetet och uppmirksamt sitt. Lat alla dina upplevelser fora dig
in i dialog med Gud. Var nirvarande och samtala med Gud som till en nira vin. Beritta om
dina iakttagelser och vad som berért dig. Var stilla, var tyst, bara var infér Gud.

Nair du ar redo, avsluta ditt samtal med Herren med en bon i tacksamhet. Kanske vill du
sammanfatta din upplevelse-vandring med en bild, ett ord, en dike, en sing, en symbol eller
liknande. Lit upplevelsen och medvetenheten fran promenaden forma fortsittningen av din

dag.
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