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Nu hvor du star med 27 nye mdder at ga tur pd i
hénden, haber jeg, at du far lyst til at komme ud
og ga en tur.

Forhébentlig bliver du inspireret til at afprove flere
af de nye méder at ga tur pa - lige med det samme.
I sa fald ensker jeg dig god tur.

Nér du gar tur pa en af disse 27 mader, bliver dine
sanser udfordret, og uden at du egentlig teenker over
det, glemmer du hverdagens travlhed, planlegning
og goremal. Nar sanserne aktiveres, kan man ikke
andet end at veere til stede i NUET. Det giver bade
ro i hovedet og i kroppen.

En ekstra BONUS er, at du kommer ud og beveaeger
dig.

Det er det, naturen kan!

Huvis du teenker: Kan det virkelig veere sd let?, sa maerk
forskellen fra dag til dag, nar du ikke er kommet ud.
S& ved du, at naturen virker!

*

alene sammen
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NU er det din tur til at komme ud at ga og afprove
nye méder at ga tur pal

Brug bogen som opslagsbog. Ikonerne pa hver side
viser, om gaturen fungerer bedst alene eller sammen
med andre.*

De fleste af ovelserne kan bruges dret rundt, medens
nogle er arstidsbestemte.

Men uanset hvornér du gér, vil du altid opleve noget
nyt derude i naturen. Du folger arstidens gang, og
samme ovelse pa hver af de 4 arstider vil opleves
vidt forskellige. Sa du far faktisk meget mere end 27
forskellige ture.

God tur og rigtig god forngjelse.

Hanne Sonne Poulsen
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SEND TANKER OG
BEKYMRINGER MED
SKYERNE

Seet dig et godt sted, hvor du kan se skyer og skyfor-
mationer, der beveeger sig hen over himlen. Leg
merke til, hvor hurtigt eller langsomt de beveeger
sig — hvis de overhovedet flytter sig. Overvej, om
du har nogen tanker eller bekymringer, du gerne vil
sende langt vaek. Det skal veere noget, der driller dig,
og som du gerne vil give slip pa. Maske er det en
bemarkning fra en, du kender, som du ikke syntes,
var passende. Men du fik ikke sagt fra i situationen.
Eller méske glemte du noget, der beted meget for
et andet menneske. Felles for den slags er, at dine
tanker hele tiden kredser om det. Du vender maske
tilbage til det med ordene Jeg burde ogsd... eller Jeg
skulle ogsa ha’ gjort...

Nu mens du sidder her og kigger pa skyerne, placerer
du tankerne, bekymringerne eller situationen pa en
af skyerne. Hold gje med skyen. Folg den med ojnene,
og giv slip pa det, der fylder, sammen med skyen, nar
den forsvinder hen over himlen.
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FORARETS FARVER

Den hvide anemone fylder neesten det hele om
foraret, men hvis du ser grundigt efter, er der ogsa
andre blomster.

Kan du finde disse 6 blomster pa din tur?
o Gul vorterod
o Bld anemone
o Gul anemone
o Lerkespore
o Martsviol
o Bellis

Hvis I er flere, kan I udfordre hinanden til at finde
endnu flere blomster. Seet tid af, og ger det til en leg.
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