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Stopp litt opp

Kjenn pusten 

Trekk oppmerksomheten tilbake 

Litt og litt



Energ i l ekkas j e

U r o l i g  p u s t
 Å p n e  g r e n s e r

 
Oppmerksomhet som dras bort

Du gir mer energi enn du får tilbake

Kroppen er elektrisk.



Pus t en

Pusten er alltid med deg 

Rolig 
Stille

Den venter ikke 
Den er der

Den venter ikke 
Den er der

Du kan komme tilbake  
når  som he l s t



Gre n s e r

Grenser er ikke noe du lager  

De er noe du kjenner

Hva åpner du for  

Hva lar du passere

Hva åpner du for  

Hva lar du passere

Du kan lukke litt  

Du kan ve lge



Oppmerksomhet

Oppmerksomheten din er energi  

Den følger det du gir den til

Små ting trekker deg ut  

Små valg samler deg

Du kan hente deg tilbake  

Ig jen og ig jen



R e l a s j o n

Relasjoner påvirker energien din 

Noen åpner 

Noen trekker 

Du merker det i kroppen 

før du tenker det 

Du kan lytte  

og velge nærmere



Tr y g g h e t

Trygghet roer kroppen 

Du trenger ikke fikse alt 

Du kan være her 

Når kroppen får ro 

samler energien seg 

Du er allerede nærmere 
enn du tror



Who l en e s s

Alt henger sammen 

Kropp 
Pust 

Oppmerksomhet 

S m å  s k i f t  g j ø r  e n  f o r s k j e l l  

Når du lytter 

samler det seg 

Little by little

i t  becomes whole



MAT

Det du gir kroppen  påvirker energien din 

Mat er ikke bare næring 

det er signaler 

Kroppen lytter 

Du kan støtte den 

med det du velger



Nerve sy s t eme t

Nervesystemet ditt styrer mye 

Mer enn du tror 

Det reagerer før du rekker å tenke 

Når det er rolig 

flyter energien lettere 

Du kan støtte det 

med små, rolige skift



Du trenger ikke gjøre alt  

Du kan begynne et sted  

Litt oppmerksomhet  

litt pust  

litt ro  

er nok  

🤍

Du er allerede i gang



D u  h a r  b e g y n t  å  k j e n n e  e t t e r

Hvis du vil gå dypere

 finnes det et rom hvor du kan

utforske dette videre

 i ditt eget tempo

Neste steg

✨

Utforsk kursene
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