30 enkla satt att

NJUTA AV LIVET

bli
mera




Du far garna dela dessa frdgor med dina vanner
genom att skicka pdf-filen via mail, blogga om den
eller formedla den via de sociala mediakanalerna..

.. men klipp inte ut ndgot ar du snéll

Copyright © Bli mera du
Marie Bengtsson

blimeradu.se




30 enkla satt att njuta av livet

Guldkanten i vardagen.
Gradden pa moset.

Ja, det dar lilla, lilla extra.

P& négot satt tror jag att vi alla vet det.
Vet att det inte behdvs sardeles mycket for att vi ska tycka att livet, inte bara ar okej, utan
valdigt gott att leva.

Men just darfér, just fér att det AR i det lilla som storheten bor, kan vi ocks& rusa forbi.
Inte uppmaéarksamma dess existens utan istallet stirra oss blinda pa det som skiner,
bléanker och blandar. Fast 6vertygade om att tillfredsstéllelsen finner sin méttnad néar vi
far det vi atrér mest.

Ja, s& galet det kan det bli.
Trots att vi vet att gladjen finns har och nu. Och inte sedan.

S4 jag gjorde en lista.
En lista p& sddant som skénker gladje och njutning.
Sm4, enkla ting som far hjartat att sjunga och munnen att le.

Lat dig inspireras!

1. Vand ansiktet mot solen. Lat solstrdlarna varma din hud och lysa upp ditt inre.

2. Sjung hégt i duschen, bilen, skogen eller var helst du kan ta ton utan dhérare.

3. Lyssna pa barnens skratt. Lat deras livsgléadje smitta av sig och forma den till ett
eget skratt.

4. Léar dig ndgot nytt bara fér att du vill veta mer och fér att det intresserar dig.

5. Cyklainerférsbacke, kdnn hur farten kittlar och vinden viner.

6. Ta ett skott fr&n en vaxt som du sedan planterar i en vacker kruka. Vattna med
karlek och f&lj hur plantan véxer.

7. Dansa hoppsa-steg nér ingen ser.

8. Packa en matséck och ge dig ut pa utflykt till en plats i ditt ndromrdde som du vill
utforska.

9. Ga barfota i graset eller i sanden.

10. Skriv ett karleksbrev till dig sjalv att l1asa de dagar da du inte alls kdnner dig okej.
Skriv brevet pé en riktigt bra dag.
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Ga pa tivoli och gér ALLT s&dant som du dlskade som barn; dka karusell, spela pa
tombola, 4ta spunnet-socker...

Mala utan tanke pa resultatet. Var djarv, lekfull och lite smatt galen.

Satt av i galopp med din hést och kdnn samspelet med varandra men &ven livet.
Titta p& molnen och hitta s ménga figurer som det gar.

Sag till dina nadrmaste att du alskar dem och gér ndgot fér var och en av dem som
du vet att de skulle tycka om. Nagot litet men dnda vardefullt; massera fétterna,
laga middagen, l4sa en saga...

Dansa loss till en av dina favoriter. Lt den héga volymen och de gungande
rytmerna skaka liv i dig.

Skapa med hénderna; virka, sticka, dreja, snickra, mala, rita, skriva...

Bestdm dig fér att le mot varenda en du méter under en hel dag.

Plocka smultron pa ett stréa.

Njut av solens uppgéng och nedgédng. Férundras dver skénheten och storheten
som finns utan att du behéver géra ett enda dugg.

Starta ditt eget kreativa projekt med ett enda syfte - att skapa.

Gor en spellista med musik som fyller dig med livsgladje. Spela den ofta.
Blas sadpbubblor.

Bada naken i manskenet.

Baka bréod och knédda degen med dina bara hander.

Tumla runt med barnen, hunden eller maken.

Gor en ful grimas i spegeln tills du bérjar skratta.

Stall dig p& toppen av en kulle eller vid stranden och skrik hégt: JAG ALSKAR
LIVET!

G4 ut en regnig dag och hoppa i vattenpussarna.

Gor din egen lista pé saker, sma ting, som du vill, eller tror du kan, njuta av. Borja
sedan avnjuta dem en &t gangen.

Battre dn s& har blir det inte.
Eller vad séger DU?

Onskar dig en harlig sommar!

Marie



Tack for att du har tagit del av tipsen!

Jag som har skapat dem heter Marie Bengtsson och det 4r &ven jag som ligger
bakom bloggen Bli mera du - Sinnesfrid {ér sjélvkritiska sjélar.

Att utveckla ménniskor har 16pt som en réd trdd genom hela mitt yrkesliv. Under
mer &n tjugofem &rs tid har jag varit verksam som terapeut inom Minnesota-
behandling vilket innebér att jag har jobbat med ménniskor som &r beroende och
deras anhoriga.

De senaste femton &ren har jag &ven dgnat mig at att, som professionell coach,
hjalpa ménniskor att nd sina mél och férverkliga sina drémmar dar fokus har legat
pa att utveckla chefer till att bli battre ledare, bade fér sig sjalv och andra.

Min frdmsta merit, i det sammanhang dar du och jag befinner oss, &r varken min
bakgrund som terapeut eller coach, utan det faktum att jag &r en person som har gétt
atskilliga ronder mot min egen inre kritiker. Jag vet hur det kdnns med andra ord.

Men inte bara det. Jag har ocksa tagit reda pé vad jag ska gora &t det.

Min samlade kunskap och erfarenhet kring hur man ska komma till ratta med sin
inre kritiker har jag strukturerat i en webbkurs; Sjé/lvmedkénsla ett, tva, tre.

Du kan ldsa mer om den pa nésta sida.



DITT NASTA STEG:

Vill du finna lugn pa insidan
och lust infér livet?

Jag har satt samman ett webbaserat trianingsprogram som hjélper
dig som ir sjdlvkritisk att pa ett strukturerat sitt bli en bittre vian
till dig sjilv i din vardag. Kursen heter Sjilvmedkdnsla ett, tva, tre.

Sjdlvmedkénsla ett, tva, tre bestar av tre steg; Sakta in, Mjukna och Njut.
Tre steg som kommer att ge dig ett riktigt bra fundament f6r att bygga
din inre trygghet. Denna inre trygghet blir sedan din sprdngbrada till
okad livslust och férnéjsamhet.

Sommarens kurs boérjar den 27 juni och eftersom det ar en webbkurs gor
du den hemifrdn. Du behéver inte ta dig ndgonstans. Du kan dessutom ga
kursen helt i din egen takt eller f56lja min dar vi tar oss igenom trénings-
programmet pa tio veckor.

Till din hjalp har du videoféreldsningar, traningshandbok, kindfulness-
évningar, diskussionsforum och virtuella fragestunder.

Sjalvmedkénsla ett, tva, tre dr kursen som jag sjalv skulle vilja ga for att
komma till rdtta med min inre kritiker. Jag tror du kommer att gilla den.
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