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En resa till inre balans — guidade dagar i naturnarvaro

Under dessa dagar far du méjlighet att férdjupa din upplevelse av Shinrin-Yoku/Skogsbad och lata naturen bli en
plats for aterhdamtning, reflektion och personlig utveckling. Vi vernattar utomhus tillsammans.

Dag 1 — Skogens nérvaro och langsamhet
e Introduktion till skogsbad och Shinrin Yoku
e Skogsbad med fokus pa nérvaro och sinnesupplevelser
e Ovningar fér att slappa stress och stérka energiflédet
e Kvéllsmeditation och samtal

Dag 2 — Ensamhet och reflektion i skogen
e Morgonsamling och skogsbad i stillhet
e Guidad reflektion och sjalvutforskning
e  Avslutande ceremoni och lunch

Att medvetet anvénda sina sinnen

Under vara traffar far du anvanda naturens kvaliteter pa flera olika satt, bland annat genom fokuserade
sinnesupplevelser, Gvningar i balans och koordination samt medveten andning for stresshantering. Att vara i
naturen ar som massage for sjélen — du blir bdde avslappnad och mer uppmaérksam samtidigt.

Nar: 10-11 juli 2025
Plats: Tjust skogar och naturomraden
Pris: 2900:- (inkl mat/fika i det fria)

ShinrinYoku - Skogsbad: En guidad heldag i medveten néarvaro

Valkommen till en dag dar du far uppleva skogen med alla dina sinnen och finna ro i naturens lugnande
atmosfar. Tillsammans med Cornelia Lohf, ICF Professional Certified Coach och diplomerad Friskvardsguide, far
du méjlighet att utforska skogsbadets helande effekter och dess inverkan pa din halsa och ditt valbefinnande.

Program f6r dagen:
Introduktion till Shinrin Yoku — Vad &r skogsbad och hur paverkar det oss?
Mindfulnessévningar i naturen — Oppna dina sinnen och upplev skogen i ett lugnare tempo.
Guidad skogsvandring — Upplev skogens helande atmosfar och stark din narvaro.
Reflektion och avslutning — Hur tar vi med oss naturens kraft i var vardag?

Nar: 9 juli
Plats: Tjust skogar och naturomraden
Pris: 1400:- (inkl mat/fika i det fria)

Om Cornelia Lohf
Cornelia kombinerar coaching med naturupplevelser och har en gedigen erfarenhet av
pilgrimsvandringar och skogsbad. Med &ver 6 000 kilometer vandring i Spanien och Portugal har
hon djup forstdelse for naturens lakande krafter och hur stillhet och rorelse kan bidra till personlig
utveckling. Hon ar certifierad PCC-coach enligt ICF och diplomerad friskvardsguide, med en passion
for att hjalpa manniskor hitta balans och valbefinnande genom naturen.

Védlkommen att boka din plats och upplev skogens ldkande kraft!
hej@lockerum.se



