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KREATIVT PUSTEROM

ET LITE PUSTEROM FOR A LEVE MER
I TRAD MED DET SOM BETYR NOE

Hverdagen fylles fort opp av gjoremil, forventninger
og andres behov. Da er det lett 4 miste kontakten
med det som virkelig betyr noe for oss.

Nir vi stopper opp og blir zrlige med oss selv,
kan vi velge mer bevisst — og leve mer i trdd

med hjertet vart.

Dette heftet er et lite pusterom for a reflektere,
rydde plass og velge med hjertet.
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DAGENS ]QI;JTENS]ON
I dag velger jeg 4 gi plass til det som betyr mest.

%

Jeg lytter til hjertet mitt og tar sma valg som statter det.

Jeg skaper mer rom for det som gir meg mening og glede.
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STOPP OPP HJERTETS KOMPASS DAGENS REFLEKSJON
Ta et lite ayeblikk na. Nir jeg kobler meg pi Ta noen minucter til & reflekrere
Pust rolig inn ... det som er viktig for meg, over dagens tema:
og pust rolig ut. finner jeg veien lettere. Huva betyr egentlig
Jeg er her. Jeg er til stede. “det som er viktig” for meg?

Hva er viktig for meg i liver?
Hva trenger jeg akkurat néd? Skriv ned det som betyr mest. Skriv frice — alt er lov her.
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€ Nar vi sier ja til det som virkelig betyr noe,

blir det lettere 4 si mei til det som stjeler energien.
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Du har lov til 4 velge det som er viktig for deg. Du fortjener et liv i trad med hjertet ditt. ()
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VA FYLLER

AKKURAT NA?
L

Vi fyller dagene vire med mange ting —

noen gir oss energi, glede og mening.

Andre temmer oss uten at vi alltid merker det.

La oss bli litt mer bevisst pa hva som fyller oss,
og hva som tar mer enn det gir.
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DET SOM GIR MEG ENERGI DET SOM TAPPER MEG
o FOR ENERGI
Det som nzrer, lofter og inspirerer meg. @

Det som drenerer, stresser eller tynger meg.
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TIL ETTERTANKE ET LITE PUST I HVERDAGEN
£ )
Smi valg i dag

Er det noe jeg kan gjere mindre av?
skaper mer plass til det som betyr noe

pa sike.
Er det noe jeg @nsker i gjore mer av?
Jeg g .e —~ J
Ny : (14
Hva kan jeg gi meg selv mer av denne uken? Det er ikke tiden vi har for lite av,
men oppmerksombeten.
— Nathan W. Morris
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Nér vi gir plass til det som er viktig, far vi et liv som foles lettere,
mer ekte og mer i trad med den vi innerst inne er.
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HVIS LIVET MITT
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ET PUSTEROM FOR A LEVE
MER I TRAD MED HJERTET

Noen ganger lever vi mer pi autopilot enn vi ensker.
Vi sier ja til det som er nedvendig,

men glemmer  si ja til det som gir livet mening.
Denne ovelsen inviterer deg til i stoppe opp,

dremme litt — og velge mer bevisst.
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Ta deg 15-20 minutter il 4 skrive frict. 7
La hjerter fi snakke.
Livet blir rikere mér vi
Huis livet mitt speilet det som virkelig betyr noe, gir mer plass til det hjertet
hvordan ville hverdagen min sett ut? o allerede vet er viktig.
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\% SKRIVEOPPGAVE

TIL REFLEKSJON
)

Hva betyr aller mest for meg i liver?

Hva lengter jeg erter 4 bruke
mer tid p4?

@ Hva ensker jeg 4 gi mer naring?
@ Hva er ikke lenger viktig for meg?
Hva kan jeg slippe?

Hvordan vil jeg at livet mitc
skal feles om et ar?

© )

Nar vi lever i trad med det som betyr noe,
[finner vi ikke bare retning — vi finner ro.
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MITT LILLE VALG
Z QO

Dato:

L
ET LITE VALG

denne ukern

SMA SKRITT SKAPER STORE ENDRINGER

Nar vi gir plass til det som er viktig,

trenger vi ikke gjore alt pa en gang.

Ett lite valg kan skape en ny retning.

En liten justering kan gi mer ro, mer glede {%

og mer mening i hverdagen.
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MIN PLAN FOR UKEN

V)
Hva er ert lite valg jeg kan ta denne uken Hvordan kan jeg gjere dette pi en enkel
for & gi mer plass til det som er viktig for meg? og god mite?
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ET LOFTE TIL MEG SELV HUSK PA
() ©
Jeg velger 4 leve mer il trad . @ Jeg trenger ikke i gjore alt.
med det som betyr noe. ¥ Sma valg teller.
Jeg fortjener & bruke tiden min pa det ¥ Jeg far lov til i velge meg.
som gir meg energi, glede og mening. - @ Jeg far lov til 4 si nei tl det
Jeg gir meg selv tillatelse til & velge som tar mer enn det gir.
med hjertet — hver dag. @ Jeg fir lov til i leve et liv
Q som feles rikeig for meg.
Signatur: @)
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EN KJARLIG PAMINNELSE

Du er ikke her for a leve et liv som passer alle andre.
Du er her for a leve et liv som passer deg.

Gi p.!'zz.rs til det som er vfktz'g — og se bhvordan livet ditt blomstrer.
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