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KREATIVT PUSTEROM
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ET PUSTEROM FOR A OPPDAGE LIVSGLEDEN

Glede er ikke alltid store, fantastiske oyeblikk.
Ofte er det de smi tingene som fyller oss —

en god kopp te, en varm solstrile, en god samtale,
et oyeblikk av stillhet.

Nar vi legger merke til det som gir oss glede,

fir vi mer av det — og livet kjennes lettere 4 leve.

Dette hefier er et lite pusterom for i oppdage,
nare og skape mer glede i hverdagen din.
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DAGENS INTENSJON

4 ’%V:\ I dag velger jeg a veere nysgjerrig pa det som gir meg glede.
W
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l-\ A\ '\F/L-?) y Jeg gir meg selv lov til i kjenne etter — uten 4 demme.

' Sma eyeblikk kan skape store endringer.
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OPPDAGELSESOPPGAVE TAKNEMLIGHETSOPPGAVE ARLIGHETS@VELSE
Legg merke til: Hver kveld: Skriv i 10 minutter uten i stoppe:
' Hva gir meg energi? Tre ting jeg er takknemlig Cidp o g
' Hyva fir meg til 4 smile? for i dag. .HIIH LSRN els i
O Hia gor ot tiden iy arlig med meg selv ...
Skriv ned minst fem ting. 1
2k '
3
Vv, v

€€ Glede er ikke noe som skjer med oss.
Glede er noe vi appdager og Jkdpfr —
N { steg for steg, dag for dag.
=\ O
Dette er din tid. Din reise. Ditt tempo. Jeg gir ved din side. )
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SMA GLIMT AV
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LEGG MERKE TIL DET SOM ALLEREDE FINNES

Gleden kommer ofte stille.

Den ligger kanskje allerede i hverdagen din,

men vi haster forbi.

Denne uken inviterer jeg deg til 4 bli en oppdager
av de smd, gode gyeblikkene.
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I LOPET AV DE NESTE DAGENE,
LEGG MERKE TIL:

Nar smiler jeg
3
= e Skriv ned minst fem sma syeblikk
d de:
Nir kjenner jeg gl gle z U
meg lett? =4 i
Hvem gir meg 2
energi?
3.
% Hvilke steder gjor 4
meg godt? i
3.
Hva far meg til &
glemme tiden? Tl REFLERSJON
v,
Hva la jeg spesielt merke ril i dag?
Q Hva vil jeg legge mer merke til fremover?
b\l () Niir vi stopper opp
>\ legger merke til,
N\ 0 Legg! »
\&\ ﬂ finner vi skatter vi ellers
T\N ol ville gdtt glipp av.
Y v v
99

Jo mer vi legger merke til det gode,
desto lettere blir det i finne det igjen.

Q
Skriv for hind i en bok du skal ha for deg selv ()
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VAR ARLIG. VER NAER. VER DEG

Noen ganger vet hjertet mer enn hodet.

Derfor inviterer jeg deg til et 2rlig mote med deg selv. ‘
Gi deg selv 10 minutter i fred. !
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La tankene fi komme ut pi papiret — uten filter.

DIN SKRIVETID
Q

Sett en timer pa 10 minutter. -
Skriv uten i stoppe.
Begynn med:

«Huis jeg var helt arlig
med meg selv ...» SKRIV I 10 MINUTTER - UTEN A STOPPE:

v
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@ . » . 3
) e s e e Huis jeg var belt wrlig med meg selv ...
% Bare skriv. Q@

@

TIL REFLEKSJON
Q

Hva overrasket meg?
Hva lengter jeg etter?
Hva trenger jeg mer av? a0

Hva trenger jeg mindre av?

YErlighet med oss selv er starten pd ekte endring.
Nir vi tor d se klart, kan vi begynne da leve mer sant.
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Du er modig som tar deg tid til dette maotet. Jeg heier pa deg! C)
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TA GLEDEN
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SMA VALG. STORE FORSKJELLER.

Glede handler ikke om & vente pa de perfekte
oyeblikkene — det handler om 4 velge 4 apne

hjertet for det gode som allerede finnes.

Nir vi legger merke til det som gir oss energi,
smil og mening, skaper vi et liv som foles lettere

Dg mer ICVEHCI.G.

Du fortjener glede.
Huer dag. Pd din mdte.
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ET LITE LOFTE TIL MEG SELV

© MINE SMA GLEDE@YEBLIKK
Denne uken vil jeg ... o
@ [ ] gjore mer av Hva kan jeg gjore mer av for & invitere
glede inn i hverdagen min?
@ [ ] sette av tid il
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EN LITEN PAMINNELSE TIL MEG SELV
/ .

Nir dagene feles tunge, kan jeg minne meg selv pi:

0 lf// 7 “Gleden er sjelden noe vi finner.
N[ e : eg har lov til 4 stoppe opp.
. =4‘(' o Den vokser ndr vi gir den Q Jeg "o PESSER
R 7 . ! O Jeg har lov il i fole.
__'.\'l (t) lite P Lass. 0 Jeg har lov til & velge det som gjer meg godt.
A\ Q O Jeg er verdr glede — akkurat som jeg er.
Q

Jeg gleder meg til & hore hva du oppdager nar vi mgtes.
@ Du er hjertelig velkommen til & dele — jeg heier pa deg! @
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