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Forord

Hva om optimal helse ikke handler om den nyeste dietten, den
hardeste treningsgkten eller de mest avanserte tilskuddene,
men om noe dypere, enklere og mer menneskelig?

I en verden som indirekte krever mer effektivitet, mer
prestasjon, mer kontroll — er det lett & miste kontakten med det
som egentlig gjor oss sterke — i kropp, sinn og sjel. Vi jager
lgsninger utenfra, men glemmer & vende blikket innover. Til det
kroppen allerede vet. Det sinnet lengter etter. Det som gjar at
livet blomstrer i oss.

Denne e-boken er ikke en snarvei. Den er en veiviser. En
paminnelse om syv tidlgse prinsipper som sammen utgjor
grunnmuren for god helse — ikke bare fysisk, men ogsa mentalt,
emosjonelt og sosialt.

Praktisert med intensjon og dedikasjon, leder disse prinsippene
til at din menneskelighet vakner fra den moderne dvalen, og
styrke, frihet og mening kommer like naturlig til deg som
manen kommer pa natta og solen pa morgenen.

De syv prinsippene du na skal bli kjent med er verken trender
eller teorier. De er dypt forankret i den menneskelige
erfaringen, og de er tilgjengelig for alle til enhver tid.

Mitt mal med denne lille boken, er ikke a gi deg en fasit, men a
invitere deg til 4 gjenoppdage noe du allerede vet, men har
glemt i stgyen. Du trenger ikke gjore alt pa én gang. Begynn i
det sma.



Kjenn etter. Ta deg tid. Helse er ikke et mal — det er en prosess.
Det er livet.

Velkommen tilbake til deg selv.
Velkommen til de 7 prinsippene for optimal helse.

Prinsipp 1: Hvile - Gjenopprettelse i en
rastlegs tid

Vi lever i en verden hvor det & veere travel veldig ofte hylles.
Kalenderen er full, telefonen er full av varslinger og “det er ikke
nok timer i dggnet”. Midt i alt dette har mange av oss glemt
hvordan det faktisk foles a veere uthvilt. Vi gar hvilelgse rundt
og jakter pa falske idealer som egentlig ikke gir oss det vi lengter
etter.

Hvile er ikke bare fraveer av aktivitet. Det er en aktiv prosess der
kroppen og sinnet gjenoppretter balanse, reparerer seg selv og
forbereder seg pa nye utfordringer. Hvile er en grunnleggende
biologisk ngdvendighet — ikke en luksus vi "far tid til" nar alt
annet er gjort.

Nar du ikke hviler

Kronisk sgvnmangel, konstant overstimulering og mangel pa
pauser forer ikke bare til trgtthet. Det pavirker immunsystemet,
hormonbalansen, mental helse, fordgyelse — alle kroppens
systemer. Vi blir mer sarbare, mer irritable, mer slitne og ironisk
nok mindre produktive.



Likevel er det mange som nedprioriterer hvile fordi det ikke gir
resultater raskt nok. Vi ser ikke umiddelbare gevinster, men
virkningene av manglende hvile bygger seg opp over tid - stille,
men sikkert. Ut av det bla blir du slengt inn i utmattelse. Da kan
det ta arevis a gjenopprette god energi og styrke.

De ulike formene for hvile

Hvile handler ikke bare om & sove. Her er noen av de viktigste
formene for hvile du kan gi kroppen og sinnet ditt:

» Fysisk hvile: Sgvn, dype pust, stillhet, restitusjon etter
trening.

o Mental hvile: Pauser fra konsentrasjon, skjermtid og
multitasking.

o Emosjonell hvile: A gi plass til fglelser uten 4 matte fikse
dem.

o Sensorisk hvile: Fraveer av lys, lyd, teknologi - stillhet og
ro.

o Sosial hvile: A vare alene eller sammen med mennesker du
kan veere deg selv med.

Savn — kroppens viktigste restitusjonsprosess

Vi trenger sgvn som vi trenger luft og vann. Under sgvn fjerner
hjernen avfallsstoffer, kroppen reparerer vev, hormoner
balanseres og immunforsvaret styrkes. Likevel sover mange for
lite, for lett eller for urolig.



Enkle sgvnfremmende grep:

Legg deg og sta opp til omtrent samme tid hver dag.
Unnga skjermtid minst én time for sengetid.

Skap et markt, kjglig og rolig soverom.

Reduser koffein og alkohol pa ettermiddagen.

Innfer et kveldsritual - f.eks. lesing, tgying, meditasjon,
dype pust, varmt bad.

Mikropauser

Hvile handler ogsa om hverdagsrytmen din. Mange sitter i
timesvis uten pauser, men kroppen og hjernen var fungerer
bedre nar vi jobber i naturlige sykluser — 25-90 minutter
aktivitet etterfulgt av 5-15 minutter pause. Disse sma
pustehullene reduserer stress, skjerper konsentrasjonen og gir
mer jevn energi gjennom dagen.

Prov dette:

e Still inn en alarm som minner deg pa 4 reise deg og strekke
deg hver time.

e Ta 3 dype pust med lukkede gyne et par ganger i lgpet av
dagen.

e Ga en 5-minutters tur ute — selv om det bare er rundt huset
— prov a gjore det barbeint for enda storre effekt.

Tillatelse til a hvile

Mange av oss har en indre stemme som sier at vi ma «fortjene»
hvile eller at hvile er det samme som latskap. Sannheten er:



Du trenger ikke gjare noe for a fortjene hvile. Du trenger hvile
fordi du er menneske. Fordi du lever.

Hvile er ikke en hindring pa vei mot et mal. Det er selve
grunnlaget for alt du gnsker a skape, oppleve og veere. Det er i
hvilen at kroppen blir sterkere, sinnet blir klarere og livet fales
mer levende.

Til refleksjon:

e Hvordan ser hvilen din ut akkurat na?

e Hva hindrer deg i & hvile mer — ytre eller indre faktorer?

e Hva er én liten ting du kan gjore denne uken for a hvile mer
bevisst?

Prinsipp 2: Neering - Spis for a bygge, ikke
remme

Mat er mer enn kalorier. Det er informasjon. Hver eneste bit du
spiser sender signaler til kroppen din - signaler som enten
bygger deg opp eller bryter deg ned.

I en tid hvor vi har mer tilgang pa mat enn noen gang, er det
likevel mange som mangler naering. Vi er mette, men
undererneerte. Vi fyller magen, men gir ikke kroppen det den
trenger for a blomstre.

Dette kapittelet handler ikke om dietter, restriksjoner eller
regler. Det handler om a gjenoppdage matens egentlige rolle: a
gi kroppen naeringen den trenger for a fungere optimalt.



Mat som byggesteiner

Tenk pa kroppen din som et hus du bygger hver dag. Hver celle,
hvert hormon, hver nerveimpuls er avhengig av neringsstoffene
du gir den. Uten riktige materialer begynner huset a forfalle
ganske fort.

Kroppen trenger:

e Proteiner for 4 bygge og reparere.

» Fett for hjernefunksjon, hormonproduksjon og
cellemembraner.

o Karbohydrater som energi, spesielt for hjernen.

e Vitaminer og mineraler som katalysatorer i utallige
prosesser.

e Vann for transport, regulering og renhold.

Biotilgjengelighet - det du faktisk tar opp

Det hjelper ikke & spise neeringsrik mat hvis kroppen ikke klarer
a ta den opp. Fordayelsen er derfor en sentral del av ernaring.
Magefolelse er ikke bare en metafor — tarmen er tett knyttet til

bade immunforsvaret og mental helse.

Tips for bedre opptak:

Tygg maten godt — det starter hele fordgyelsen.
Spis i ro og naervar — ikke pa farten.

Velg mat som er minimalt prosessert.

Spis for & gi deg selv kjeerlighet — ikke trgst.



A spise i balanse

Det finnes ikke én perfekt mate a spise pa som passer for alle,
men det finnes noen grunnprinsipper som stgtter kroppens
behov for ekte neering. I et matsystem preget av ultraprosessert
mat, handler balanse om 4 vende tilbake til det opprinnelige —
det kroppen er designet for a fordeye og bruke som drivstoff.

For mange innebeerer det et kosthold der animalske
neeringskilder star sentralt. Kjott, fisk, egg og animalsk fett gir
hgykvalitets neaering i en form kroppen lett tar opp, og det har
veert en naturlig del av menneskelig kosthold i tusenvis av ar.

Kjennetegn pa et naeringsrikt, balansert kosthold:

o Neaeringstett mat: Radt kjgtt, innmat, egg, kraft og
animalsk fett gir essensielle naeringsstoffer i sveert
biotilgjengelig form

e Naturlige ravarer: Velg ravarer med minst mulig
bearbeiding — helst sa neer sin opprinnelige form som mulig.

o Fettkvalitet: Prioriter animalsk fett og omega-3-rik sjgmat
fremfor industrielt bearbeidede oljer.

e Blodsukkerstabilitet: Spis maltider som kombinerer
protein og fett, og begrens raske karbohydrater som skaper
svingninger i energi og humgr.

o Frukt og beer: Naturlige kilder til mikroneeringsstoffer og
fiber.

« Unnga det som stresser kroppen: Prosesserte planteoljer,
sukker og tilsetningsstoffer bidrar til inflammasjon og
hormonell ubalanse.



Dette handler om & spise mat som gir kroppen det den faktisk
trenger. Nar du bygger maltidene dine rundt ekte mat med hgy
neeringstetthet, gir du kroppen mulighet til & hele, bygge og
fungere optimalt.

Intuisjon og nytelse

Neering handler ikke bare om vitenskap, det handler ogsa om
tilstedeveerelse og glede. Vi har blitt sa vant til & spise ut fra
klokkeslett, stress og vaner, at vi ofte ignorerer kroppens
signaler.

Spear deg selv:

o Erjeg egentlig sulten eller er jeg tratt, stresset, lei, rastlgs?

e Hvordan fgles kroppen etter maltidet — lett og energisk eller
tung og slgv?

» Hvilken mat gir meg ekte tilfredsstillelse — ikke bare
gyeblikkelig nytelse?

Nar du begynner a lytte til kroppen, vil du merke at den ofte vet
hva den trenger. Du ma bare gi den mulighet til 4 fortelle det.

Til refleksjon:

e Hva spiser du mest av og hvorfor?

e Hvordan kan du gjgre én liten endring som gir deg mer
neering i hverdagen din?

e Hvordan fgles det a tenke pa mat som noe du gir kroppen?



Prinsipp 3: Bevegelse — Kroppens medisin og
anker

Kroppen er skapt for bevegelse. Den er ikke designet for 4 sitte
stille i timevis foran skjermer eller i bilkger. Nar vi beveger oss
vakner hele systemet — sirkulasjon, stoffskifte, hjernefunksjon,
humear og immunforsvar. Bevegelse er ikke bare et
«treningstiltak» — det er en biologisk ngdvendighet, p4 samme
mate som mat og sgvn.

Likevel har mange av oss blitt fremmed for naturlig aktivitet. Vi
trener kanskje et par ganger i uken, men tilbringer store deler av
dagen i stillesittende rutiner. Enda mer kritisk er det at mange
har sluttet a forbinde bevegelse med glede.

Dette prinsippet handler ikke om fysiske prestasjoner, men om a
gjenvinne kontakt med kroppen gjennom bevegelse — bade som
medisin og som forankring i gyeblikket.

Hvorfor bevegelse er essensielt

Regelmessig fysisk aktivitet:

e Qker energinivaet og bedrer sgvn.

Styrker muskler, skjelett og ledd.

Forbedrer blodsukker- og hormonbalanse.

Reduserer betennelser og styrker immunforsvaret.

@ker produksjonen av “lykkehormoner” som serotonin og
dopamin.

Best av alt: Effekten kommer raskt og den er gratis.



Hverdagsbevegelse vs. strukturert trening
Mange tror de ma fplge et treningsprogram for 4 «<komme i

gang». Men, sannheten er at det viktigste er den totale mengden
bevegelse gjennom dagen.

Hverdagsbevegelse betyr mye:

Ga eller sykle i stedet for a kjare.

Ta trappen, ikke heisen.

Sta og jobbe deler av dagen.

Dans til musikk hjemme.

Beer matposer, vask gulv, gjgr hagearbeid.

Det handler ikke om perfeksjon — det handler om bevegelse som
en naturlig del av livet.

Bevegelse som meditasjon

Nar du bruker kroppen, gir du sinnet en pause. Fokus pa pust,
rytme og bevegelse hjelper deg ut av tankekjgr og inn i
pyeblikket — her og na. Det er derfor mange opplever ro og
mental klarhet etter fysisk aktivitet — uansett om det er en rolig
tur i skogen eller en hard treningsgkt.

Prgv a se bevegelse som en form for tilstedevarelse, ikke bare
som et malrettet tiltak.

Finn din bevegelsesglede

Du trenger ikke lgpe maraton eller lgfte tungt for a fa stor
effekt. Det viktigste spagrsmalet er: Hva liker du?



Gar du tur og kjenner gleden over frisk luft?

Elsker du & danse til hoy musikk, alene hjemme?
Trives du i naturen med ryggsekk og fjellsko?

Kjenner du deg fri i vannet?

Liker du strukturen og mestringen i styrketrening eller
yoga?

Jo mer du liker det, desto lettere blir det a gjore det regelmessig.

Til refleksjon:

e Hvordan ser en typisk dag ut for deg — hvor mye beveger du
deg egentlig?

e Hva slags bevegelse far deg til a fole deg mest levende?

e Hva kan du gjare denne uka for & gke din naturlige bevegelse
— med glede?

Prinsipp 4: Tilhgrighet — Den
helsefremmende kraften i dype relasjoner

Du kan spise neeringsrikt, trene riktig og sove godt, men hvis du
mangler ekte menneskelig tilknytning, vil helsen fortsatt lide.
Tilharighet er ikke bare en sosial luksus. Det er et biologisk
behov. Vi er flokkdyr — skapt for samspill, stotte og fellesskap.

Nar vi kjenner at vi horer til, aktiveres kroppens
trygghetssystemer. Hjertet roer seg. Stresshormonene synker.
Immunforsvaret styrkes. Vi leges raskere — fysisk og mentalt.

I var moderne verden er det paradoksalt nok mulig 4 veere
konstant «palogget», men likevel fgle seg dypt ensom.



Vi er omgitt av mennesker, men mangler ofte dype forbindelser.
Vi er sosiale, men ikke ngdvendigvis forbundet med hverandre
pa en meningsfull mate.

Ensomhet - en undervurdert helserisiko

Det finnes studier som har vist at ensomhet er like helseskadelig
som rgyking, og gker risikoen for depresjon, demens og
hjertesykdom. Mangel pa sosial trygghet setter kroppen i
forsvarsmodus. Sakte, men sikkert mister den ensomme gniste —
viljen til livet.

Tilhgrighet handler ikke bare om & veere med mennesker. Det
handler om a bli sett, hgrt og akseptert — akkurat som du er.

Hva betyr egentlig tilhgrighet?

Tilhgrighet er & fole deg hjemme - i en relasjon, en gruppe eller
et fellesskap. Det betyr at du kan veere deg selv uten a matte
forklare, prestere eller passe inn. At du kan senke skuldrene og
kjenne at du er en del av noe stgrre enn deg selv.

Dette kan vaere:

e Neaere relasjoner: Familie, partner, barn eller én god venn.

e Fellesskap: En treningsgruppe, trossamfunn, nabolag eller
forening.

o Sosial rytme: Regelmessig kontakt med mennesker du har
tillit til.

e Deg selv: All god tilhgrighet starter med den relasjonen du
har til deg selv.



Hvordan styrke tilhgrighet i eget liv?

I en travel hverdag glipper ofte relasjoner. Ikke fordi vi ikke bryr
oss, men fordi vi lar dem komme sist. Her er noen mater a ta
dem tilbake pa:

o Sett ord pa behovet: Si hgyt til noen du stoler pa: “Jeg
kjenner at jeg savner mer ekte kontakt.”.

e Ta initiativ: Du trenger ikke vente pa invitasjoner — du kan
veare den tar kontakt.

e Veer til stede: Nar du er med noen - ver der. Legg bort
mobilen. Lytt. Se. Del.

e Tor a vaere ekte: Nar du viser sarbarhet, apner du for
dypere relasjoner.

o Oppsek fellesskap: Det kan vaere uvant i starten, men vi er
skapt for a hore til.

Hva med de som ikke foler de har noen?

Kanskje du akkurat na kjenner pa tomhet eller savn. Du er ikke
alene om det. Det finnes mennesker der ute som lengter etter
akkurat den kontakten du ogsa gjar. Noen ganger starter det
med én samtale, én invitasjon, ett serlig mgte. Tilhgrighet er
mulig & bygge — selv i voksen alder, selv om du faler deg langt
unna na.

Til refleksjon:

e Hvem fgler du deg virkelig trygg og ekte sammen med?

» Hva slags fellesskap har du — og hvilke savner du?

e Hva er ett lite skritt du kan ta denne uken for a styrke
folelsen av tilhgrighet?



Prinsipp 5: Beskyttelse — Skjoldet mot
moderne trusler

Helse handler ikke bare om hva du tar inn — det handler ogsa om
hva du skjermer deg fra.

Kroppen var er robust og tilpasningsdyktig, men den er ikke
laget for konstant eksponering for moderne stressfaktorer:
kjemikalier, stay, straling, konstant informasjonsstrem og
sosialt press.

[ dag er det lett & fokusere pa alt vi skal gjere for a bli friske,
men en like viktig del av helse handler om a bevisst trekke oss
tilbake fra det som tapper, forstyrrer eller skader oss. A beskytte
seg handler ikke om frykt, men om ansvar. Det er et uttrykk for
kjeerlighet til seg selv.

Vi lever i et miljo kroppen ikke er designet for

Det moderne miljget er fullt av pavirkninger som ikke fantes for
bare noen generasjoner siden:

e Kunstig lys dggnet rundkt.

o EMF/straling fra mobilnett og tradlgse enheter.

» Kjemikalier i kosmetikk, rengjgring og emballasje.
e Stgy og mental overstimulering.

o Mat med tilsetningsstoffer og plastemballasje.

o Et konstant digitalt informasjonstrykk.

Mange opplever diffuse plager som trgtthet, hodepine,
sgvnvansker og uro — uten 4 koble det til miljget rundt dem.



Men, kroppen registrerer alt og summen av belastning gjar stor
skade over tid — hvis vi ikke beskytter oss.

Hvordan kan vi beskytte oss — uten a leve i frykt?
Du trenger ikke flytte i skogen eller leve “perfekt”. Sma, bevisste

grep har stor effekt over tid. Du bygger deg et skjold — fysisk,
mentalt og emosjonelt.

Fysisk beskyttelse:

Bruk naturlige produkter pa hud og i hjemmet.

Luft godt og unnga sterke dufter og kjemikalier.

Sla av WiFi og mobil om natten - la kroppen hvile i ro.
Unnga plastbeholdere til varm mat og drikke.

Skap et “stille hjgrne” i hjemmet - uten skjermer og
forstyrrelser.

Mental og emosjonell beskyttelse:

o Skjerm deg mot overstimulering — du trenger ikke alltid
vere tilgjengelig.

o Sett grenser for hva og hvem du slipper inn.

e Ta pauser fra nyheter og sosiale medier — spesielt nar du
merker uro.

o Lytt til kroppen nar den sier “nok na”.

o Beskytt oppmerksomheten din — den er din mest verdifulle
ressurs.

Du trenger rom for restitusjon

Beskyttelse handler ikke bare om & skjerme seg.



Det handler om a skape rom for hvile, reparasjon og kontakt
med det naere og kjeere. Nar du demper stogyen utenfra, begynner
du a here hva kroppen og sinnet ditt pragver a fortelle deg.

Nar du beskytter energien din, far du mer a gi - til deg selv og
andre.

Til refleksjon:

» Hva i omgivelsene dine tapper deg jevnlig — fysisk eller
mentalt?

e Hva er én ting du kan fjerne eller redusere for a beskytte deg
bedre?

e Hvordan kan du skape et rom hvor du kan puste ut og hvile?

Prinsipp 6: Motstand - Vekst gjennom
utfordring

Vi lever i en tid hvor komfort har blitt standard.
Temperaturstyrte rom, jevn tilgang pa mat, minimal fysisk
anstrengelse. Det er veldig behagelig, men det fremmer ikke
helse i det lange lgp. Vi trenger ikke fjerne komfort, men fa et
bevisst forhold til hvordan vi kan forebygge komfortens
forteering av kropp og sinn.

Kroppen var er skapt for & mgte motstand. Det er gjennom
belastning vi bygger styrke, gjennom ubehag vi blir
tilpasningsdyktige og gjennom friksjon vi vokser. Nar vi alltid
spker det letteste, mister vi noe dyrebart: robusthet.

Motstand er ikke en trussel. Det er en invitasjon til mer styrke.



Motstand som biologisk signal

Kroppen din tilpasser seg. Nar du utsetter den for kontrollerte,
naturlige stressfaktorer, skjer det noe utrolig:

Muskelstyrke og bentetthet gker.

Hormonbalansen optimaliseres.

Insulinfglsomhet forbedres.

Mitokondriene — cellenes kraftverk — blir mer effektive.
Mental motstandskraft og smerteterskel styrkes.

Dette er prinsippet bak hormese — en biologisk prosess som gjgr
0ss mer robuste gjennom sma til moderate stressfaktorer, som
f.eks. lgfte tunge ting, bli eksponert for kulde, faste eller utgve
kampsport.

Gode former for naturlig motstand

Her er noen av de mest helsefremmende matene a mgte
motstand pa — trygt og bevisst:

o Styrketrening: Gir ikke bare muskulatur, men ogsa
metabolsk og hormonell styrke.

o Kuldeeksponering: Dusj, isbad eller utebading styrker
immunforsvaret og nervesystemet.

o Varme (badstue): Qker sirkulasjon, aktiverer
varmesjokkproteiner og stgtter avgiftning

o Faste: A ikke spise i perioder gir kroppen tid til
cellefornyelse og reparasjon (autofagi).

o Frivillig ubehag: A ga en ekstra kilometer, ta en krevende
samtale eller velge det som utfordrer fremfor det som er lett.



Psykisk motstandskraft = Resiliens

Mental motstand handler om evnen til & tale press, mgte ubehag
og komme sterkere tilbake. Det bygges gjennom erfaring,
gjennom a st i det — ikke lgpe fra det.

Du blir ikke mentalt sterk av 4 ha det lett. Du blir sterk av a
mote livet, kjenne pd motstand - og erfare at du taler det.

Til refleksjon:

e Hva er din relasjon til motstand? Unngar du det eller bruker
du det bevisst?

o Hvilke utfordringer har gjort deg sterkere?

e Hva kan du utsette deg selv for denne uken for & vokse?

Prinsipp 7: Naturkontakt — Helbredelse rett
utenfor deren

Du er natur. Ikke bare i filosofisk forstand, men bokstavelig talt.
Kroppen din er skapt i samspill med sol, jord, planter, dyr, veer
og sesonger. I tusenvis av ar levde vi ute, i rytme med degn og
arstid, i kontakt med bakken vi gikk pa. Forst de siste
gyeblikkene av menneskets historie har vi pakket oss inn i
betong, kunstig lys og skjermer.

Det har sin pris.
Nar vi mister kontakt med naturen, mister vi en viktig del av oss

selv. Men, kroppen husker. Den responderer straks du kommer
ut — med roligere puls, mindre stresshormoner og gkt velveere.



Naturkontakt er ikke romantisk nostalgi. Det er menneskeheten.
Det neermeste du kommer livet, er i kontakt med naturen.

Hvorfor natur virker helbredende
A vaere ute i naturen pavirker kroppen pa flere mater:

e Puls og blodtrykk faller.

e Stresshormoner synker.

o Nervesystemet roer seg (parasympatisk aktivering).

o Immunforsvaret styrkes (via gkt produksjon av NK-celler).
e Sinnet klarner og mental tretthet avtar.

» Fglelsen av mening og tilhgrighet gker.

Dette skjer ikke etter 7 dager pa retreat. Det skjer etter bare
noen minutter ute i naturen.

Sol, jord og rytmer

Naturkontakt er mer enn bare a «vaere ute». Det handler om &
komme i kontakt med rytmen, organismene og informasjonen i
naturen:

Sollys: Tidlig dagslys stgtter god dggnrytme,
hormonbalanse og mental klarhet.

Jording: Barfot kontakt med bakken reduserer inflammasjon
og forbedrer sgvn for mange.

Arstidene: A leve mer i trdd med lys og mgrke, varme og
kulde, gir kroppen rytme og variasjon.

Stillhet: Naturen tilbyr gyeblikk av stillhet som du sjelden
finner andre steder.



Naturkontakt i praksis — selv i en travel hverdag

Du trenger ikke bo i fjellheimen. Selv sma drypp av natur gjar en
forskjell.

e Ga en tur uten mobil.

e Sitt med ryggen mot et tre i 10 minutter.

e Fa morgenlys i gynene de fgrste timene av dagen.

o Skap en liten grgnn sone hjemme — med planter, steiner,
naturlig lys.

e Badi sjgen, ga barbeint i gresset, kjenn vinden mot huden.

e Spis ute, med solen i ansiktet — selv om det bare er et
kvarter.

Natur er alltid tilgjengelig, og kroppen din vet hva den skal gjagre
nar du moter den.

Til refleksjon:

e Hvor mye kontakt har du med naturen - egentlig?

e Hva skjer i kroppen og sinnet ditt nar du kommer ut?

e Hva er én enkel vane du kan skape for & bringe naturen
tettere inn i hverdagen din?



Veien videre

Du har na blitt kjent med syv prinsipper for optimal helse. Ikke
som regler, men som retninger — som paminnelser om hva
kroppen egentlig trenger.

Dette er ikke en metode du skal falge slavisk. Det er en
invitasjon til 8 komme hjem i kroppen. Til a leve med mer

rytme, kraft, kontakt og balanse.

Velg ett sted 4 begynne. Kjenn etter. Vear nysgjerrig. Og husk —
du trenger ikke gjore alt pa én gang. Du er allerede pa vei.

Viktig informasjon

Denne e-boken er ment som spesifikk veiledning til prinsippene
og inspirasjon til & endre livsstil og ta ansvar for egen helse.

Den er ikke medisinsk radgivning.
Jeg deler prinsipper jeg selv lever etter, og som jeg mener —
basert pa erfaring, observasjon og tilgjengelig kunnskap - har

kraft til & stgtte kroppens egen evne til 4 lege og blomstre.

Vi er alle ulike. Kropp, historikk og behov varierer. Det som
fungerer for én, kan kreve tilpasning for en annen.

Denne boken erstatter ikke individuell medisinsk vurdering eller
behandling fra autorisert helsepersonell.

Bruk prinsippene med klokskap. Sgk faglig hjelp der det trengs.
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