i terrangen, som grus, sten, 4ng, skogsmark,
grés, sand och jord ger oss chansen att jorda
0sS.

- Jagélskar myren, den r fuktig och dér
sjunker jag ner med f6tterna. Nar det hander
moter jag delar av mig sjilv som rédslor, till-
lit och alla andra kénslor jag bar inom mig.
Dir pa myren &r jag ndra mig sjélv. Jag ser
skiftningarna i farger, dofter och jag ar har
och nu.

Boken "Medvetet barfota” kom ut somma-
ren 2018, nu under 2019 har en ny reviderad
upplaga kommit ut pa engelska, och pa
svenska — med ny pinfirsk forskning kring
vad omega-3 gor for vara kroppars vdlma-
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ende. Dessa fleromittade fettsyror, berittar
Lilian, gor att vi kan skapa bra cellmembran
som sldpper igenom det livsviktiga syret till
alla vara celler. For kosten &r ocksa nagot
som paverkar oss och vara hormoner. Men
det allra forsta viktiga klivet som det 4r enk-
last att starta med ndr man vill ha en forind-

ring i livet, och som dessutom é&r gratis, det &r
att vijordar oss.

- Ga ut och ha hudkontakt med jorden. Ta
av dig skorna och ga pa stranden, i sanden.
Eller ta med dig en stol ut och sétt den pa
graset, drick ditt morgonkaffe sittande pa
stolen med dina bara fotter nerborrade i det
vata gréset, avslutar Lilian. O

[

5 komigang-tips for
att vara barfotal

1. Ga barfota pa stranden.

2.Tamed dig frukosten, och en stol
ut pa grasmattan. Av med skorna, ner
med fétternai gréset.

3. Palunchrasten - satt dig pa en park-
bénk och ta av dig skor och strumpor,
borranertérnaigraset.

4. Inspireraandra genom att vaga vara
barfota oftare.

5. Né&r du promenerar —ta av dig skorna
nar du hamnar pa ett mjukt grés.
Vandra barfotaen liten bit.

J
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Lilians bok "Medvetet
barfota”!

Tillsammans med
bokférlaget Grén
kérlek lottar vi ut tre
exemplarav boken
”Medvetet barfota”
av Lilian Alterskjaer.
Allt du behdver

gorafor att delta o X
itavlingen ar att S '\:/'.'
svararatt pa den - Ll Alfférsk
har fragan: : A
Hur tycker forfattaren

Lilian Alterskjaer att vimanniskor
ska gora fér att jorda oss och fa hud-
kontakt med Moder Jord?

A. Gaigummistovlar.

B. Ga barfota.

C.Gaihogaklackar.

Tavla pa Naras hemsida: tidningen-
nara.se/tavla Du kan ocksa tavla via
vykort. Sand det till Nara ”Medvetet
barfota”, Box 50122, 202 11 Malmao.
Senast den 28 augusti behdver viha
ditt svar.

Genom att delta i denna tévling accepterar jag villkoren som
stariredaktionsrutan.
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