Favoritplats

Se de 6ppna vyerna i alla riktningar och 16vtradet som béjer sig
ner over dig och stigen. Leta efter en favoritplats i
ndromradet eller sk i minnet efter en favorit-
plats du redan passerat lings leden. Fundera
en stund 6ver vad som gor en sarskild plats
till din favoritplats? Kéann platsens sarskilda
egenskaper och lat det paverka dig positivt.
Andas in den goda atmosfaren och 1at energin
fylla dig. Om du inte kan finna nagon sarskild
plats nu, kom ihag uppgiften nar du
bérjar din vandring nasta gang. Da
kanske du littare finner en favorit-
plats lings leden.
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Vilj ocksa nagot fran din favoritplats
(en doft, en vy, ndgon detalj eller en
kénsla) som gor att du kommer att minnas
den flera ar framat. Bevara det och lat det
framkalla kdnslan av védlbehag nér du behover kdanna
lugn och ro i vardagen.

Avslutning och reflektion

Du dr pa vég att avsluta din vandring. Den sista biten gar langs den
anpassade leden igen. Om du tagit dig tid att folja instruktionerna pa
startskylten kdnn da dterigen efter hur du mar och kdnner dig inombords.
Kéanner du dig lugn, koncentrerad, energisk och utan oro eller
upplever du motsatsen? Har skogsmiljon inverkat positivt
pa dig just idag? “Well-being Trails”/ Ma bra-leder har
kommit till pa initiativ av ett forskarlag

i Finland. Uppgifterna du tagit del
av har Leader-kansliet, efter att
forskningsstudien avslutats,
anpassat till ett vilbefinnande-
arbete i vardagen.
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Vi hoppas du haft en positiv
upplevelse och viiljer att dtervinda
hit fler ginger.

Viilkommen dter!

vaxtlust

leader

dsutveckiing: Euroy
investerar i andsbygdsomraden

Valkommen fill
Well-being Trail / Ma bra-led!

Denna specialskyltade led (gul) &r resultatet av insatser inom det inter-
nationella Leader Véxtlust - projektet “Forest Project — Network of densely
wooded regions in Europe”. Under projekttiden genomférdes en forsk-
ningsstudie om vélbefinnande genom vistelse i skog i Sunne. Liknande
leder har skapats i samarbetslanderna Finland, Luxemburg och Frankrike.
Du ar varmt valkommen att ga “Well-being Trail” dvs “Ma bra-leden” och
utféra de uppgifter som beskrivs pa skyltarna. Du ser vilket nummer skylten
har av det totala antalet skyltar genom markering pa varje skylt. Bergs Klatt
ar den andra permanenta “Well-being Trail”/ “Mad bra-leden”i Sverige. Den
forsta dr As

tel. 010-224
tel. 073-097 &

Ma bra-led

Visa hinsyn til



Start Ma bra-led

Innan du startar din vandring/fard langs denna
ca 2,5 km ldnga “Ma bra-led”ska du stanna
till och reflektera 6ver hur du mar och
kanner dig inombords just idag. Kéanner

du dig lugn, koncentrerad, energisk och
utan oro eller upplever du motsatsen?
Notera vad du kédnner just nu for att sen
stélla dig samma fragor nar du vandrat
Kklart. Las pa skyltarna langs leden eller i
den informationsfolder som finns att hamta. Gor
uppgiften eller reflektera 6ver det som star pa skylten. Om
du har svért att ta ett steg ut i naturen, vind dig da istallet
mot det omrade skylten hanvisar till. Skyltarna utgar fran
dina sinnen och dina upplevelser i nuet. Var darfér har
och nu! For att skogen ska ha en chans att inverka maximalt
pa din upplevelse ska du vandra/fardas i lugnt tempo, ensam

eller tva och tva, ge dig tid att utféra uppgifterna samt vara ute langs
slingan i minst 40 minuter.

Lycka till ndr du nu bérjar din upplevelse!

Anvind strackan fram till nésta skylt
for att varva ner.
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Synen

Se dig omkring i omgivningen, vand
blicken tillbaka mot strandédngen, se ut
over sjon, langs bjorkallén till hoger eller
in i skogspartiet till vanster. Lat din blick soka sig
till en plats dar du kan vara i fred och for dig sjélv. Ga dit
och sitt dig ner eller vandra dit i tankarna. Andas nagra
lugna andetag och lat dina axlar sjunka ner och slappna av.
Lat platsens lugn och stillhet inverka pa dig. Lat sen 6gonen ta

in allt vackert och fargsprakande pa platsen och jamfér med de dova
nyanserna. Vad tycker du bast om?
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Horseln

Lat strandmiljon paverka din sinnesstdimning.
Lyssna till ett specifikt ljud i naturen och dess
forandringar eller lat tystnaden infinna sig.
Tillat dina tankar att flyta fritt och dig att ga
ifran vardagen och dess bekymmer. Koncentrera
dig pa skogens olika ldten och vad du hor t ex
fagelkvitter, tradkronornas sus, droppar o
som faller till marken eller lyssna ti
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Lugn och ro, kanseln

Stanna héar. Andas lugnt nagra ganger for att varva ner. Lat dina axlar
sjunka ner och slappna av.Var uppmarksam pa férandringen av land-
skapet jamfort med vid starten, kann att skogen krupit narmare inpéa dig.
Se dig omkring och lat blicken s6ka upp nagot behagligt stalle pa
marken, i skogen eller pa himlen. Glém bort allt annat runt
omkring dig och 14t dig fascineras. Andas djupa andetag.
Kénn hur dina tankar och din kropp gar ner
ivarv. Strack ut handerna och vidroér
de grenar som finns intill stigen.

Se de olika tradslagen. Huka dig
ner och beror véxter, mossa, stenar
eller trad. Jamfor skillnaden mellan
mjukt och hart, skrovligt eller lent.
Kéann hur din sinnesstimning blir
battre och battre.

Naturen och du

Stanna till hér och utforska miljon. Sk i ndromradet efter
nagot i naturen som beskriver din livssituation just nu.
Kéanner du dig som ett kraftfullt och méktigt trad, som en
murken stock, mjuk som mossa, hdrd som sten eller lutar
kanske hela din tillvaro? Genom upplevelsen hér kan
du reflektera 6ver ditt eget liv. Kommer det nya tankar
till dig?
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Téank att hér dr det naturen som
lyssnar pa dina tankar. Lat din
blick soka sig till en intressant
plats. Var uppmarksam pa vad
du upplever och hur du mar
just nu. Berdtta tyst det du vill
sdga till denna plats. Kdnn

hur bordan lyfts av och att du
kédnner en lattnad.

Luktsinnet

Ett vagskal. Dr6j dig kvar en s
nagra djupa andetag. Satt dig
att komma narmare markens
Kénn doften av vat mossa, barr,
eller bara doften av skogsmark. I
hur skogens dofter férandras me
Vilken arstid, vaderlek och doft f6
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