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Ditt lugna hörn är en plats där du får landa. Det
behöver inte vara stort eller perfekt – det viktiga
är att det känns tryggt, mjukt och som din egen.
Här får du några enkla steg för att skapa en
fristad hemma, oavsett hur du bor.
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Vi börjar med en reflektionsövning. Ta fram
papper och penna!

Blunda och andas tre långa och djupa
andetag.
Skriv ner tre saker som får dig att känna
lugn hemma.
Vilken plats i ditt hem känns tryggast just
nu?
Hur kan du förstärka den känslan?
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Vad kan finnas i ditt hörn? Nedan är exempel, inga
måsten! 

Sittplats – en kudde, stol eller fåtölj du tycker
om
Belysning – tända ljus, mjuk belysning,
ljusslingor. 
Ljud – tystnad, naturmusik, meditativ musik,
hörlurar eller öronproppar
Doft – palo santo, eteriska oljor, magisk spray,
rökelse
Objekt för fokus – en bok, en orakelkortlek, en
sten, ett foto på ett minne eller på en fin plats
Beröring – en mjuk filt, en värmedyna eller ett
tryggt tyg
Energi – något som ger dig ro: en växt, ett
mantra, en kristall eller ett föremål du älskar

💡Tips: Ha en låda redo där du kan lägga saker du
inte vill ha framme hela tiden.
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Men om jag bor för trångt? 

Praktiska tips för små hem! 

Använd en låda eller bricka du kan ta fram när
det är dags
Ett “lugnt hörn” kan också vara ett par
hörlurar och en ritual
Det viktigaste är känslan – inte platsen
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Har du hittat en plats för din lugna hörn?
Börja smått så kan du lägga till saker som känns
bra när du hittar dem. 

Det viktiga nu är att du hittar tid för dig själv
under dagen. 
Planera in stunder för yoga, meditation eller
bara att sitta ner och andas. 

Uppgift: Skapa en ritual när
du sätter dig vid din plats:

Ta tre djupa andetag
Tänd ett ljus eller
spraya en doft
Sätt intentionen: “Nu tar
jag hand om mig”
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Tack för att du kommit hit! Hoppas du finner mina tips
värdefulla!  

Som tack för att du laddat ner min guide för att
skapa lugn i din vardag ger jag dig rabatt i
webshopen https://www.bylundholm.se/webbshop.
Där kan du bland annat hitta palo santo, kristaller
och lugnande spray! Använd koden “LUGN” för
10% rabatt.  
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