Mirskelboken

Dags att ta fram en anteckningsbok och bérja skriva din
egen Mirakelbok. Eller sa skriver du ut denna Pdf.
Skriv in minst en sak fran varje kategori varje dag, du kan

sjdlv hitta pa saker men nedan finns exempel som inspiration. EDQ tﬂm .................................
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Tex Promenera - Lisa i traidgarden/en park

Tex. Mmdfulness Andnmgsmmut ." I._
- Lisa i lugn och ro - Krama nagon 204 \

- Lymfmassage pa sig sjilv »
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‘got for hiarnan
Pussel =’ Korsord - Lasa om négot nytt
-Lyssna pa en podd om nagot som intresserar
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Umgas med kompis/partner/familj -
Titta pa en bra film - Kaffe med en vién -
Lyssna pa en rolig podcast

Nagot for kroppen

o Yoga - Gymma - Springa - Youtube-hemmapass
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N éﬂ: Ot p ro d u ktﬁ i Vt Rensa lador/garderob - Stida - Bidda singen




Var dag fyller du i fyra rubriker. xort eller langt, det gor du som du vill. Som det
passar dig, men drommen ar att du gor detta var dag.

BRA att jag ......l1aste som jag sa langtat efter.......holl min T2, i alla fall néstan......Bra att jag nasandades.
TACK for att jag......har mojligheten att dka pa semester.....min hélsa..... alltid ar sa evinnerligt positiv.
Tack for min halsa.

SKAPA - JAG SKAPAR vilja och styrka for att kunna vandra klart &ven da jag brot tan pa halva vagen.....
kraft och energi att ta mig upp for berget trots att jag var sist och min kondition egentligen inte rackte
denna gang..... snilla tankar om mig sjalv.

FRAGOR - Vad har min nybrutna t4 fér information till mig? Vad vill mitt skavsar beritta for mig?
Tillfor den har semestern energi i mitt liv? Hur kan jag skapa mer aktiv vila ,som later mig vila utan att
traka ut mig, nasta ar?

Du kommer snabbt marka att du borjar skapa dig det livet du onskar i stéllet for att bara "aka med”.
Detta ar ett underbart redskap for att ova sig i att ro sin bat sjalv.

DOpaM Lnl,lsta/ Skriv upp minst 10 saker som du tge)wtanmlu&ta Att frn smatt till stort som skapar

kan och har rdad med att gora var dag. (Inte alla var dag, lugn, vila, trygghet, ma bra och gor dig glad.

men nagra var vardagstrakiga dag) Kravlos kul aktivitet - - Vad skapar trygghet och vila i ditt liv? Vem &r din trygghet?
Spannande stimulans - Utmanande kreativitet - Harliga - Var finns din trygghet? - Vad ar vila for dig? Hur kan du
asgarv som gor att du far traningsvérk i magen. kidnappa dina tankar? - Vad behover du nar du ar orolig?

Gor ditt liv kul! - Vad behover du for att minska stressens paverkan?




