1advent:27 nov
Skriv ner tre saker
du ar tacksam Over

16 dec

Blunda och
lyssna pa ljuden
i omgivningen

12 dec
Lyssna till en
berattelse
LYSSNA

30 nov
Strack pa
hela kroppen
FILM

6 dec
Tand ett ljus

Juldagen : 25 dec

Mot dig sjalv i spegeln
och s&g nagot snallt

19 dec

15 dec
Skriv nagot till
nagon du sakna

Julafton:24 dec

Lyssna pa jul-

evangeliet FILM

14 dec
Sjalvmassage
FILM

29 nov

Lyssna pa
vacker musik

FORSLAG

28 nov
Prata med
Gud

21dec

Ring ndgon
som blir glad
att hora av dig

Stanna och hitta balansen
i kroppen GOR SA HAR

Lucia: 13 dec
Titta pa
r stjdrnorna

3dec
Stanna upp
och andas
GOR SA HAR

17 dec

Besok en kyrka
och upplev
stillheten

8 dec
Meditera
FILM

2 advent: 4 dec
Tillverka nagot med
hdnderna FORSLAG

20 dec

Ta en ljudpaus
och njut av
tystnad

2 dec
Farglagg
en bild
SKRIV UT

22 dec
Rorelsepaus
GOR SA HAR

3 advent : 18 dec
Dansa till en riktigt
bra ldt FORSLAG

5 dec

Ta en sinnes-
promenad
GOR SA HAR

3 advent:
ndec

Be en bon
FORSLAG

1dec

Sjung med

i en sang
9 dec
Minns
sommarens
basta dag

23 dec

Ta en paus

pa bilfarden




. 5 HUR GOR JAG?
VARFOR SKA JAG TA PAUS? Avbryt det du gar och

For att du behover bli lika bra pa att varva ner och anvand nagra minuter

vila som att varva upp och koncentrera dig. for att tanka eller gora

Ju langre du koncentrerar dig pa nagot - desto pa nagot helt annat.

langre behdver pausen vara efterat. Alltsé ar det

smart att ta flera korta pauser da och da. D& kom- o

mer du inte upp i sa hoga varv. MASTE JAG TA JUST
Genom att lara dig ta paus och vila kroppen och DAGENS PAUS?

huvudet...
...blir du béttre pa att aterhdmta dig.
...blir du mer kreativ och orkar mer.
...anvander du din energi pa ett hallbart satt.
Ev fler punkter.

Né&r du tar paus avgdr du sjalv
vilken som passar dig just idag.
Det viktiga ar att du far en paus
ifran det du star mitt uppe i. En
lugn dag passar det med dans.
En stressig dag passar det att
titta pa stjarnor. Gor det som du
behéver. Avbrottet &r viktigast.

EN ELLER HUR LANG SKA HITTA MER PA
FLERA EN PAUS VARA? HEMSIDAN

PAUSER? Ju langre du har varit I en del luckor star det FILM,
Ta gérna flera koncentrerad desto langre GOR SA HAR, LYSSNA, FOR-
korta pauser behoéver din paus vara. SLAG eller SKRIV UT. Det
under dagen. Men béttre med en kort paus | innebdr att det finns mer
D& hinner du aningen alls. Nagra minuter material pd hemsidan. Ljud-
inte varva kan réacka for att sinnet ska klipp, vykort, beskrivningar,
upp s& hogt slappna av. handledningar och annat som
emellan. du kan anvanda nar du tar

paus.

OvA PA PAUS svenskakyrkan.se/

karl
Ju fler génger du tar arlstadspastorat

paus desto lattare blir
det nasta gang.




