G4 lite ViILSE — Hitta lugnet

En guide til] narvaro i naturen




LLLLLLLLLLL

Att ga lite vilse for att hitta lugnet
innebar inte att ga vilse fysiskt.

Det handlar om att ge sig sjilv en chans
att landa 1 nuet och mota naturen med nya
ogon. Guiden bjuder in till att slippa taget
om vardagens krav, prestationer och

masten, och 1 stéllet lata nyfikenheten och

sinnena visa vagen.

Hir handlar det inte om att ga langt eller snabbt, utan om att sakta
ner, stanna upp och se det stora i det lilla.
Genom enkla 6vningar och konkreta tips fir du verktyg for att hitta

lugn, aterhamtning och gladje i det som redan finns runt omkring dig.

Att f6lja denna guide ar att ge sig sjalv tillatelse att vara narvarande —
att lyssna pa vinden, kanna marken under fétterna och uppticka
detaljer du annars kanske missar. Det dr en vag till minskad stress,
okat vilbefinnande och en dterkoppling till en mer naturlig rytm.
Dar varje steg kan bli en kalla till f6rundran och enkel gliadje.
Oavsett om du ar en van naturvan eller nyborjare ger guiden
inspiration att hitta hem till dig sjalv — ett steg, ett sinne och en stund

1 taget.



COLLECTION

Grunden: 5 steg till mer nirvaro

I guiden utgar vi fran fem enkla steg som hjilper dig att hitta
lugnet och vara mer narvarande 1 naturen.

I varje steg vavs narvaro in pa ett enkelt och naturligt satt.

Du behover inga forkunskaper - bara en vilja att vara nyfiken och

ge dig sjilv en stund av lugn.




LLLLLLLLLLL

Ga av stigen

Viga limna den upptrampade viagen och upptick det ovantade.
Hir far du 6vningar som hjilper dig att se detaljer och slappa

tankarna pa prestation.

Ga utan karta

Lat dina sinnen visa vigen istéllet for kartan. Du far tips pa hur du
kan anvinda syn, horsel, kansel, lukt och smak for att uppleva

naturen pa djupet.

Att gd vilse dr inte att gd fel

Det dr att vélja fribet.
Att slappa taget om mal och tempo,
om kraven vi bar.
Det dir att mita naturen med oppna
sinnen
Att ata nyfikenheten leda.
Att forundras over det enkla
— precis som det ar.




LLLLLLLLLLL

Glom tiden

Slapp kinslan av att beh6va hinna.
Hir far du guidning i att lata naturens rytm bli

din egen och att bara vara i stunden.

Folj din nyfikenhet

Lat nagot i naturen fanga din uppmarksamhet och utforska det med
oppet sinne. Ovningarna hjilper dig att uppticka nya perspektiv och

kinsloft.

Stanna upp och se naturen

Stanna till och se platsen med nya 6gon. Du far hjilp att ligga
mirke till férandringar, ljus, ljud och firger — och att lata férundran

ta plats.
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Guiden passar dig som:

* Vill ha enkel aterhimtning och inspiration i vardagen.
* Soker inspiration och verktyg for att varva ner och hitta nirvaro.
* Ar nyfiken pa naturliv och vill uppticka mer med hjilp av dina

sinnen.

Sa hir anvinder du guiden:
1. Las guiden nir du vill ha inspiration och konkreta tips.
2. Lyssna pa ljudfilen nir du vill bli guidad till lugn och narvaro —

ute 1 naturen.

Detta ingir:
I guiden far du:
* Ettinspirerande material
(ca 16 sidor) med 6vningar och checklista.
* En guidad ljudfil som hjalper dig att landa 1 nuet, ute i naturen.

Ge dig sjilv en chans att ga lite vilse — och hitta hem till lugnet.
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Sma upptéickter - stor narvaro

Att motay ﬁaturae;n med vara sinnen later oss sakta
'nu Da kan vi forundras over

At galite z{yi kan vara vdgen /98 z‘z//f/Zzg sjal
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