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Da‘f&; Ja dr

Visst dr det en alldeles speciell kéinsla att ha ett odndligt ar med en
ny tom kalender framfér sig! Kanske vill du ta fram en sirskild penna
och borja med att skriva in néra och kiiras fodelsedagar, planerade
aktiviteter med mera? Var finns det plats for roliga resor och dventyr?

Ett tips for att na balans i tillvaron ar att redan nu boka in tid for
reflektion, egen tid for aterhdmtning vissa dagar och lata de vara din
mellanrumstid.

Du dr nu vid starten av ditt hirliga ar 2019! En bra majlighet att
manifestera och gora det du inte hann forra aret!

Det i flé'/lé"/‘/ z[f J@W‘ o0 ¢ Vad vill du skapa?
B - Ve
Det i &'/mw; %z‘ atbrukerar o @ Vad vill du attrahera?

Let V%/}';‘aﬂ%%‘ Ay ﬁ[f /// oL & Vad vill du géra och bli?



Inspirerande och utvecklande dagar
att skriva in 1 din kalender

Recharge 1-dags vandringar i Sverige:
Landa i dig sjélv och fyll pa med energi!

For aktuella datum och platser se var
hemsida inspiredlife.se

Vara wellnessresor 2019:

+  Vecka 26: Aker vi till Santiago de Compostela i Spanien,
ddr vi vandrar, mediterar, njuter av gemenskap och mindfulness
lings den mytomspunna leden E1 Camino.

*  Vecka 30: Bir det av till vackra Tyrolen med sensommar-
vandring, personligt sjilvledarskap, yoga och med vandringsleder
som ser ut som vykorten fran osterrikiska Alperna. Har bor vi
ocksa lyxigt och bra med % dels pension.

*  Vecka 36: Flyger vi till paradiset pa Azorerna, daterkopplar
till naturen, fyller pa kropp & sjil, kopplar av pa lyxigt spahotell,

vandrar, badar i vattenfall och simmar med vilda delfiner.

Vill du folja med pa vara hiarliga och utvecklande kursresor
dér du ar i fokus?

Du hittar den senaste
informationen pa
inspiredlife.se/kursresor

Vi 6nskar dig ett
stralande 2019!

/Hm de y/[z{/z
Eon Dz{/////g er




Hur ofta ar du med om mirakler, ar de en del

av din vardag, intréiffar de flera ganger om aret

eller bara vid enstaka tillfallen i livet?

Vad menas da med mirakel? I ordboken definieras det som en positivt
laddad héndelse som dr 6vernaturlig, gudomlig eller kan ses som

ett underverk diar motsatsen dr alldaglighet och normalitet. Nu blir
det spiannande, for niar du upplever nagot som dr extraordinért,

oférutsigbart och magiskt, vem avgor da om det dr ett mirakel eller inte?
Det bor val vara du eller?

Smaka pa dessa pastaenden:

@ Tink om mirakler finns for att vi tror att de finns och att de skapas
utifrén detta?

@ Tink om varje dag innehaller mirakler?

@ Tink om allt du dr med om egentligen &r mirakler?
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Kénn in och fundera pa, hur skulle ditt liv vara om du sag det som

ett enda stort mirakel? Vicker det en viag av tacksamhet i dig, ser du

pa hiandelser du varit med om i forundran och fascination 6ver den
synkronicitet de innehallit och vixer sig tryggheten starkare i dig for att
det finns niagot storre som backar upp dig pa basta sitt?

OVNING: SAMLA PA MIRAKLER

Om du vill ldra dig att upptéacka och se underverk och mirakler, borja
med att sitta dig i stillhet och lata 6gonen sakta glida 6ver rummet du
ar i. Vad ser du? Ett fonster, en krukvéxt, en matta, en lampa etc. Kan
du se att varje sak i sig dr ett underverk? For visst dr det fantastiskt
med glasfonster som slépper in dagsljuset och som du kan se ut igenom,
som gér att dina krukvixter vixer och sprider sin unika skénhet och
utsondrar koloxid som ger en renare luft i rummet, att mattan ar vacker
att titta pa, den dimpar ljud och dr mjuk att ga pa.

Tank om du skulle anvanda Leva kalendern som din mirakelbok och
skriva ner de vardagliga ting och hindelser som du @r omgiven av och
som dr latt att ta for givna. Den kan @ven omfatta personer du haft langa
relationer med eller bara tréiffat pa, kort och of6rutségbart och som haft
en stor paverkan pa dig. Sa varje gang du ser nagot magiskt eller som du
upplever vara ett mirakel i sig, ta upp din nya mirakelbok och skriv direkt
ner nagra ord pa veckans uppslag, som tulpanernas svartgula pistiller,
snokristallerna i solljuset eller att dottern ringde bara nagra minuter
efter du ténkt pa henne.

Att 6ppna ditt sinne fér forundran gor det ldttare att se hur gott och rikt
ditt liv faktiskt ar dven i tuffa stunder. Det finns alltid mirakler omkring
dig om du viljer att se dem. Du har ett helt ar framf6r dig som du kan
fylla med magi och mirakler.

Ar du redo? Nu bérjar ditt civentyr!

P v 9 v P v @9 v P v @ v @
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MINA MANADSMAL I JANUARI:
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Vill du bli piggare, gladare och 6ka chanserna for att skapa ett starkare
skydd mot sjukdomar dr det en god idé att satsa pa grona gronsaker
och blad, tycker bade vi och Livsmedelsverket. Har far du recept pa en
stirkande frukostfavorit perfekt under vinterhalvaret. Den kanske blir
din med!

gﬁb 9/”&%/ Mwﬁ‘&

GER DIG SUPER KRAFTER!

1 portion

Ge dig en kickstart pa det nya aret med den hér boostande smoothien.
Den ar fullmatad med c-vitaminer, mineraler, antioxidanter och rik pa
fiber. Ja du forstar ju, din kropp kommer att dlska den!

1 stor néve babyspenat
1 selleristjalk

2 fiarska dadlar utan
karnor

1-2 skivor farsk ananas
Saft av en % citron

1 msk skivad farsk
ingefira

1 tsk kanel eller

kardemumma

Vatten

Ligg spenat i mixern.
Skir selleri och ananas 1
mindre bitar och ligg i

mixern tillsammans med
dadlarna och ingefiran.
Pressa ner saften fran citronen och tillsitt kanel eller kardemumma.
Mixa till en jamn konsistens och spad med vatten.

Hall upp i glas och drick!
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KATT & KO

Sta pa alla fyra, handflatorna i golvet, fingrarna stravar framat. Handerna placeras
i axelbredd och knéna i héftbredd. Slappna av i kiken. Andas in och svanka sakta,
lat magen stréva nerat, 6ppna brostet och lyft hakan mot taket. Andas ut och skjut
langsamt rygg, lat huvudet falla avslappnat nerat. Avsluta med att ha rygg och nacke
rak, andas in, andas ut. Gor gérna 6vningen i 1-3 minuter.

Veckans reflektion
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25

Méndag

VAFFELDAGEN
Marie bebadelsedag

26

Tisdag

Emanuel

27

Onsdag

Rudolf, Ralf

28

Torsdag

Malkolm, Morgan

29

Fredag

Jonas, Jens

510,

Lérdag

Holger, Holmfrid

31

Sondag

SOMMARTID BORJAR: Still fram klockan en timme
Ester
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Jag prioriterar
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TACKSAMHETSOVNING

Formagan att uppskatta livet mer gar att trina upp. Ova dig i att tacka for allt
som kommer i din vég, dven det du spontant inte har lust att tacka for. Det gor
skillnad i hela dig och hur du mar, sdrskilt nar du tackar med hjartat.

Veckans reflektion
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DECEMBER 2019

9

Méndag

Anna

Vecka 50

10

Tisdag

NOBELDAGEN/[NTERNAT[ONELLA DAGEN FOR MANSKLIGA RATTIGHETER

Malin, Malena

11

Onsdag

Daniel, Daniela

12

Torsdag

Alexander, Alexis

13

Fredag

LUCIADAGEN
Lucia

14

Lérdag

Sten, Sixten

15

Sondag

TREDJE ADVENT
Gottfrid
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VECKANS GODA GARNING:

Veckans reflektion .
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DECEMBER 2019

23

Mandag

Adam

Vecka 52

24

Tisdag

JULAFTON
Eva

25

Onsdag

JULDAGEN

26

Torsdag
ANNANDAG JUL
Stefan, Staffan

27

Fredag

Johannes, Johan

28

Lérdag

Benjamin

29

Sondag

Natalia, Natalie
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Z 6y Lt ar med mindfuln

gladje € yoga

Leva 2019-kalendern hjilper dig till ett harligt liv och balans i vardagen.
Med fokus pa livsgliadje och mindfulness far du inspiration i att leva med-
vetet, i samklang med din kropp och sjil och sjilva livet.

Du far méangder av tips hur du kan vara nérvarande i nuet, meditationer och
6vningar som gor vardagen lite littare. En positivt upplyftande och coach-
ande kalender for dig som vill fa massor av inspiration till ett vilmaende och
gliadjefyllt ar. Nytt for i ar &r att du varje manad far yogadvningar och recept
pa njutiga nyttigheter — bade recepten och yogan ér enkla att gora.

Leva 2019 har arséversikt, veckokalender med din egen prioriteringslista,
vackra bilder, sjilvstirkande affirmationer varvat med tankevickande fragor.
Du har plats fér anteckningar, mal, aktiviteter och drommar. Manaderna in-
leds med inspirerande text som foljer ménadens fokus.

Manadernas tema &r: Mirakler & Magi, Unikitet, Insikt, Enkelhet, Har &
nu, Fantasi, Lust & njuta, Tid, Mod, Humor & skratt, Tystnad och avslutas i
december med Hedra dig.

De tidigare arens kalendrar ar omtyckta av vara kunder!

Ar mycket ndjd, gillar den skarpt! Varje dag blir extra magisk. e Superbra
att fa skriva ner dagens tankar. Kalendern har gett mig jcttemycket!”e
”Varje gang jag éppnar kalendern blir jag glad, har den med mig éverallt.”

Forfattare & livscoach: Mia de Neergaard ® Medforfattare & inspirator: Eva Danneker

Leva 2019 — Kalendern som ger dig

positiy energi arets alla dagar!

978-91-87512-59-9
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