ViLSE 1 Garnet

Virkning for kreativ aterbamining




Vilkommen till en guide som hjalper dig att hitta lugn och
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aterhamtning genom virkning. Har far du sakta ner, landa i nuet och

skapa med hinderna. Vi vet hur litt det dr att ga vilse 1 vardagens

stress och alla masten. Virkning kan bli din paus, dar bade kroppen

och tankarna far chans att landa. Den rytmiska rorelsen 1 handerna

viacker en kinsla av nirvaro, och maska f6r maska skapas nagot

konkret. Sjalva gorandet blir virdefullt i sig och ger en stund av gliddje

— for dig sjalv eller ndgon annan.

I VILSE i Garnet far du lira dig enkla
verktyg for narvaro och hur du kan
integrera dem i din virkstund.

Sa att varje maska blir en stund av lugn
och fokus. Medveten daterhimtning i en
aktivitet som virkning gor att kroppen
far vila samtidigt som hinderna ar i
rorelse.

Det skapar lugn, 6kar nirvaron och
hjalper nervsystemet att dterhamta sig

pa ett naturligt och kravlost satt.




Guiden innehaller verktyg f6r aterhamtning och hur du praktiskt
integrerar dem 1 din virkstund. Du far dven tillgang till en ljudfil
dar vi guider dig genom en avslappnande kroppsscanning.

Guiden ger dig ocksa en lattillganglig 6versikt om stress — hur den
kan paverka oss och varfor det ar viktigt att ge sig sjalv tid for
aterhamtning,

Dessutom far du inspirerande tips om hur naturen kan forstarka

din kreativa paus och hjalpa dig att hitta ro nir du virkar.
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Virkprojekten

I guiden ingar fyra vikrmonster: pannband, tub, mdssa och vantar.
Som vagledning i de fyra virkprojekten ingar:

* Skriftliga instruktioner pa svenska

* Vigledande bilder

* En film dir vi visar hur maskorna gérs

Dessa projekt dr noga utvalda for att vara bade roliga att virka och
praktiska att anvinda. De bygger pa samma maskor, vilket skapar
igenkanning och rytm, och ir enkla nog for att ge lugn och ro
under virkningen. Det firdiga resultatet ar inte det viktigaste — det

ar stunden av nirvaro och skaparglidje som raknas.
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Film Virkmonster
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Guiden passar dig som:

* Vill hitta lugn och aterhimtning i vardagen

* Vill anvanda kreativitet som ett verktyg for narvaro

*  Ar nyfiken p4d medveten virkning

* Vill inspireras av hur virkning, natur och dterhamtning kan
samverka

* Vill uppleva gladje i det enkla och langsamma

Virkkunskaper — Du bor kinna dig bekvam 1 virkningens grunder
och vara redo for att ta steget fran nyborjare.

Obs: Filmen visar hur maskorna gors.

Hander som skapar,
sinne som vilar —
maska for maska

finner du ro
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Detta ingar:

I guiden far du en pdf med:

* Inspiration till hur virkning kan bli en stund for aterhimtning,
lugn och nirvaro 1 vardagen.

* En genomging av vad stress ar och varfor aterhamtning ar
viktigt.

* Tankar och tips om hur du kan anvinda kreativitet som ett
verktyg for att landa 1 nuet.

* Enkla 6vningar och checklista med verktyg for att trina narvaro
och skapa ett lugn under din virkstund.

* Ljudfil med guidad kroppsscanning.

* Inspiration till hur naturen kan forstirka din kreativa paus.

* 4 virkmonster med skriftliga instruktioner och vigledande bilder.

e 1 film dar vi visar virkmaskorna.




och kroppen far vila. Ta med dig den ki
fokus, var du an ar. Lat dig virka dig vil
lugnet.

I varje maska, i varje vary,

finns en stund av lugn
— en plats dar kreativitet och
aterhamining mots.
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