Lumi Lykkehjulet™

-en mindfulnessbasert selvcoaching-gvelse

Lumi Lykkehjulet™ er en gvelse som inviterer deg til & reflektere over livets
ulike aspekter og vurdere hvordan det star til med godfelelsen, eller
lykkefalelsen om du vil. Denne gvelsen er inspirert av ideen bak livshjulet,
som hjelper deg til & fa oversikt over hva som er viktig for deg og hvilke
omrader du kan jobbe med for & skape bedre balanse og harmoni i livet ditt.

Jeg har utviklet Lumi Lykkehjulet™ for & stotte deg i & finne frem til hva som
gir deg lykkefalelsen i hverdagen. og a veere oppmerksom pa bade de sma
og store tingene som bidrar til din lykke. Det er ikke slik at vi skal ga gjennom
livet & kjenne pa en konstant lykkefolelse, men & veere bevisst hva som gir
oss folelsen av lykke og glede slik at vi kan navigere i en retning nar vi
kjenner at vi trenger det nar dagen foles traurig.

MERK! P34 siste side finner du en mal med Lumi Lykkehjulet™ som du kan
skrive ut, skrive inn omrader du vil vurdere for sa gjare eventuelle justeringer i
livet. Les gjennom hele selvcoaching-gvelsen og skriv inn de atte omradene
som du vil vurdere. Las gjerne oppgaven flere ganger med forskjellige
omrader. Husk at du ikke kjenner pa lykkefalelsen hver dag gjennom hele
livet, men med denne selvcoaching-gvelsen kan du justere og oppsgke det
som gir deg okt positivitet i hverdagen.
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Instruksjoner

De atte seksjonene i Lumi Lykkehjulet™ representerer ulike omrader som
bidrar til lykke.

Du har helt frihet til & endre, dele eller tilpasse kategoriene slik at de gir
mening for deg og reflekterer et balansert og lykkelig liv.

Tenk pa sentrum av hjulet som 0, og ytterkanten som 10.
Rangér graden av tilfredshet i hvert omrade pa en skala fra 1 til 10 ved &
tegne en rett eller buet linje for & lage en ny "ytterkant" (som i eksempelet).

Den nye omkretsen av sirkelen viser ditt eget «Lykkehjul». Hvordan ser det
ut? Er det en jevn tur, eller har du noen omrader som er mer humpete?

+ Denne gvelsen vil hjelpe deg med & klargjere hva som virkelig er viktig for
deg, slik at du kan planlegge et liv som er mer i trdd med din egen
definisjon av lykke.

+ Lykke er personlig og helt unik for hver enkelt av oss — det som gir deg
glede, kan fales stressende eller kjedelig for andre. For min del er jeg en
stor fan av hverdagslykke, som kan finnes i de sma4, vanlige tingene vi gjer,
som for eksempel & vaske opp for hand.

« Husk at lykke er noe vi bar vurdere over tid. A gjere en regelmessig sjekk
pa hvor lykkelig du feler deg kan gi nyttige mgnstre og hjelpe deg a leere
mer om deg selv. Dette kan du gjere alene, eller kanskje anbefale andre &
gjore det for seg selv ogsa.
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« En annen mulighet er at du kan be noen som kjenner deg godt om & hjelpe
til med a fullfore resultatet for deg. Noen ganger kan det vaere nyttig a se
seg selv utenfra og fa andres perspektiv pa hvordan de oppfatter balansen
i livet ditt.

« Vaer oppmerksom pé at dette ber veere noen du stoler pa, og som du
verdsetter eerlige tilbakemeldinger fra.
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Detaljerte instruksjoner

1. Ta en titt p4 omradene som du foler pavirker lykken din. Ga gjennom
hvert omrade i Lumi Lykkehjulet™, og fyll inn de som er viktigst for deg.
Nar du har gjort det, kan du lage en visuell fremstilling for deg selv. Hvis
du foler at noe mangler, kan du gjerne dele opp omradene og legge til
det som er viktig for deg. Du kan ogsa endre navnene pa
“merkelappene” pa de ulike omradene, slik at de gir mer mening for deg.

Her er noen vanlige omrader du kan bruke som inspirasjon:
Familie / venner

Partner / romantikk

Karriere

@konomi

Helse (emosjonell / fysisk / ernaering / velvaere)

Fysisk miljg / hjem

Ferie / fritid / avkobling

Personlig vekst / leering / selvutvikling

Andelig velveaere (det kan vaere en folelse av selvtillit, ikke
ngdvendigvis religion)

Andre omrader kan veere trygghet, integritet, prestasjon, samfunnet — eller
hva enn som er relevant for deg.

Lenger ned i dokumentet finner du 21 forslag til omrader som du kan
vurdere.

2. Tenk pa hva som gir deg hverdagslykke i hvert av disse omradene.

3. Deretter kan du rangere tilfredsheten pa hvert omrade ved a tegne en
strek over hvert segment. Skriv en verdi mellom 1 (sveert misforneyd) og
10 (veldig forngyd) for hvert omrade, sa du far en visuell representasjon
av hvor tilfreds du er akkurat na.

4. Den nye omkretsen av sirkelen representerer ditt "Lykkehjul”. "Er det en
humpete tur?"
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5. Nar du ser pa Lykkehjulet, still deg noen sparsmal for & ga dypere inn i
rangeringen din:

Er det noe her som overrasker deg?

Hva tenker du om livet ditt nar du ser pa Lykkehjulet?

Hvordan fordeler du tiden din pa disse omradene i dag?
Hvordan ensker du & fordele tiden din pa disse omradene i
fremtiden?

Hvilket omrade har du mest lyst til & forbedre?

Hvordan kan du skape rom for endringer i livet ditt?

Hva kan du gjere for & endre pa dette pa egen hand?

Hvilken stotte eller samarbeid fra andre vil vaere nyttig for deg?
Hva ma til for at du skal kunne gi dette omradet en score pa 10?
Hvordan ville det se ut hvis dette omradet hadde en score pa 10?

Tenk péa dette som en mulighet for & bli mer bevisst pa hva som gir deg lykke
- og hvordan du kan jobbe med det for & fa mer av det!
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1. Visualisering og forberedelser

Finn et rolig sted hvor du kan sitte komfortabelt og uten forstyrrelser. Lukk
gynene, og ta noen dype, rolige pust gjennom nesen. Nar du puster ut, la all
spenning slippe taket i kroppen din. Kjenn pa hvordan pusten beveger seg
inn og ut, og gi deg selv et gyeblikk til & veere helt tilstede i her og na. Hvis
du merker at det fortsatt er noen spenninger igjen, velg en meditasjon eller
pusteovelse som foles riktig for deg akkurat na.

Se for deg at livet ditt er som et hjul, delt opp i ulike seksjoner. Hver seksjon
representerer et viktig omrade i livet ditt. For eksempel kan det vaere:

Fysisk helse — Hvordan du tar vare pa kroppen din, s@vn, kosthold, og
trening.

Emosjonell helse — Hvordan du handterer folelser, stress og finner indre
balanse.

Relasjoner — Hvordan du forholder deg til andre, som venner, familie og
kollegaer.

Arbeid og karriere — Hvordan du trives med det du gjer, og folelsen av
mening i arbeidet.

Personlig vekst — Hvordan du utvikler deg, lzerer nye ting og jobber
med din egen utvikling.

Hobbyer og fritid — Hvordan du tar deg tid til det som gir deg glede,
kreativitet og avslapning.

Spirituell helse (eller indre fred) — Hvordan du kobler deg til noe storre
enn deg selv, eller finner ro i mindfulness og refleksjon.

Velg ett eller flere omrader fra listen som fales viktige for deg. Det kan veere
at du velger opp til atte omrader som du vil jobbe med pa slutten av gvelsen,
og det er helt opp til deg hvordan du vil tilpasse dette til ditt liv akkurat na.
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2. Vurdering av lykke

Skriv ut Lumi Lykkehjulet™ pa den siste siden, og legg til inntil atte omrader
fra listen som du finner lenger ned i dokumentet. Begynn med de omradene
som fgles mest relevante for deg akkurat na.

Nar du ser pa hvert omrade, vurder det pa en skala fra 1 til 10. Der 1 betyr
«jeg er veldig misforngyd» og 10 betyr «jeg er helt forngyd».

Ta deg noen minutter til & reflektere over hvordan du har det i hvert omrade:

Hvordan er du fysisk? Foler du deg energisk og aktiv, eller er du mer
sliten og utbrent?

Hvordan har du det emosjonelt? Er du i balanse, eller fgler du deg
stresset og overveldet?

Hva med relasjonene dine? Fgler du deg naer og koblet til de viktige
menneskene i livet ditt?

Hvordan har du det pa jobb? Er du forngyd med karrieren og
arbeidet du gjar, eller foler du at du er pa feil vei?

Hvordan gar det med personlig vekst? Tar du deg tid til & leere,
utvikle deg og vokse som person?

Hvordan bruker du fritiden din? Foler du at du far tid til det som gir
deg glede og energi?

Hva med din indre fred? Hvordan kobler du deg til noe starre eller
finner ro i deg selv?

Hva er lykke for deg? Nar kjenner du pa lykke i livet ditt?

Er det noe annet du foler bor veere med i vurderingen din?

Gi deg selv tid til & veere aerlig med deg selv, og tenk pa hvordan du har det
pa hvert av disse omradene. Denne refleksjonen gir deg en klarere forstaelse
av hvor du er akkurat na, og hva du kanskje vil justere for & oppleve mer
lykke og balanse.
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3. Refleksjon og innsikt

Nar du har vurdert hvert omrade, kan det vaere nyttig & stille deg noen
refleksjonssporsmal:

- Hvilke omrader gir deg mest tilfredshet akkurat na? Hva kan du gjere
for & styrke denne folelsen og bygge videre pa det som allerede
fungerer bra?

- Hvilke omrader trenger mer oppmerksomhet? Hvordan kan du ta sma
skritt for & gke tilfredsheten eller finne mer balanse i disse delene av
livet ditt?

- Er det noen omrader hvor du foler at du har satt dine egne behov litt til
side? Hvordan kan du begynne & ta sm4, enkle steg for & gi mer
omsorg til disse omradene?

- Hva kan du gjere for a balansere Lykkehjulet ditt, slik at det blir mer
helhetlig og stettende for deg som person?

Ta deg tid til & tenke pa hvordan du kan gjere sma justeringer som kan ha
stor innvirkning pé helheten. Det handler ikke om & gjere alt perfekt, men om
a vaere bevisst og ta enkle, smidige steg mot en mer bevisst, balansert og
tilfredsstillende hverdagslykke.

Lumi Mindfulness Coaching© Side 8 av 16



4. Handlingsplan

Velg ett omrade hvor du ensker a gjere en endring, og lag en kort, men
konkret handlingsplan. Dette kan vaere en ny vane, a sette av mer tid til et
omrade som trenger det, eller ta sma, konkrete steg for a lgse utfordringer
pa et omrade hvor du foler at balansen mangler.

Nar du merker at du har kommet dit du ensker, kan du ga videre til neste
omrade. Fokuser pa ett eller to omrader om gangen — det gjer oppgaven
mye mer overkommelig. Som vi vet, sa spiser man en «elefant» én bit av
gangen.

Her er noen eksempler pa sma steg du kan ta:

- Fysisk helse: Ta en 20-minutters gatur hver morgen.

- Emosjonell helse: Qv pa mindfulness med daglige pustegvelser i fem
minutter.

- Relasjoner: Ta initiativ til & tilbringe mer tid med en naer venn eller et
familiemedlem.

- Arbeid og karriere: Sett av 30 minutter hver uke for & reflektere over
hva som gir mening i jobben din.

« Personlig vekst: Les en bok som fremmer personlig utvikling, eller
prev noe nytt som utfordrer deg.

- Hobbyer og fritid: Sett av tid til en aktivitet som gir deg glede, som &
male, skrive eller lage mat.

- Spirituell helse: Bruk noen minutter pa a reflektere over takknemlighet
eller meditere daglig.

Husk at det handler om sma, enkle steg — de kan gjare en stor forskjell over
tid. Veer snill med deg selv i prosessen, og ta ett skritt av gangen.
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5. Avslutning

Avslutt gvelsen med noen rolige pust. Gi deg selv litt ekstra tid, og legg
merke til den innsikten du har fatt. Veer snill med deg selv underveis, og husk
at det ikke handler om & veere perfekt — det handler om a vaere bevisst og ta
sma steg fremover. Gjor de justeringene som foles riktige for deg, og tillat
deg selv & veere helt tilstede her og na.

Lumi Lykkehjulet er en mate a oppdage hva som virkelig gir deg glede i
hverdagen og finne balansen. Det handler om & veere oppmerksom pa hvilke
omrader i livet ditt som trenger mer av energien din, og & handle med
bevissthet for & skape mer harmoni og lykke i hverdagen.

Jo mer du praktiserer denne gvelsen, desto lettere blir det & se hvordan sméa
justeringer kan ha en stor innvirkning pa hvordan du feler deg. Ta det i ditt
eget tempo — du er pa vei mot noe bral!

Lykke til med Lumi Lykkehjulet™ og et mer bevisst liv, hvor du virkelig forstar
hva som gir deg lykke og godfglelsen i hverdagen.
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21 omrader i livet som kan bidra til lykke

Her er en liste over omrader i livet som kan bidra til lykke og tilfredshet. Disse
omradene kan variere i betydning avhengig av personlige verdier og
livssituasjon, men de gir et helhetlig bilde av hva som kan bidra til & oke var
folelse av lykke og velvaere. Denne er ikke komplett sa lag gjerne din egen
liste.

1. Fysisk helse
- Regelmessig trening og fysisk aktivitet
Nok og god kvalitet pa sgvn
Sunn og balansert kosthold
A ha energi og fole seg fysisk sterk
Godt forhold til kroppen din (selvaksept)
- A vaere frisk og fri for sykdom
- A ha et balansert forhold til hvile og aktivitet

2. Emosjonell helse
- A kunne handtere folelser pa en sunn méte
- Evnen til & regulere stress og angst
- A ha en positiv selvfolelse og god selvtillit
- A veere i kontakt med egne folelser og behov
- A kunne uttrykke folelser pa en konstruktiv méte
- Afole seg trygg og trygg i folelsesmessige relasjoner

3. Relasjoner
- Naere, stottende familie- og vennskapsband
« Meningsfulle og intime forhold
- Folelse av samhgrighet og tilhgrighet
- A gi og motta kjeerlighet og stotte
- A ha mennesker som kan stotte deg i vanskelige tider
- A ha gode kommunikasjonsferdigheter og konfliktlasning

4. Arbeid og karriere
- A ha et meningsfylt og givende arbeid
- A fole at man gjor en forskjell eller bidrar positivt til samfunnet
- A oppleve personlig utvikling og vekst gjiennom jobben
- A ha en god balanse mellom arbeid og privatliv
. A 3 anerkjennelse og verdi i arbeidsmiljget
- A ha autonomi og mulighet til & ta egne beslutninger i arbeidet
« @konomisk trygghet og stabilitet
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5. Personlig utvikling
- A lzere nye ferdigheter og utvide kunnskap
- A utvikle seg selv som person gjennom refleksjon og erfaring
- A ha et klart formal eller livsretning
- A jobbe med selvforstéelse og personlig vekst
- A oppleve utfordringer som bidrar til personlig utvikling
- A oppleve en gkende visdom gjennom livserfaringer
- A ha et mentalt fokus pa vekst og forbedring

6. Hobbyer og fritid
- A ha tid til egne interesser og aktiviteter som gir glede
- A utforske kreative uttrykk (maling, skriving, musikk)
- A dyrke hobbyer som gir avkobling og glede (f.eks. hagearbeid, lesing)
- A ha tid til & veere ute i naturen og tilbringe tid pa aktiviteter som gir
enerqi
- A ha kreative og spontane prosjekter som gir tilfredshet

7. @konomi og trygghet
- Jkonomisk stabilitet og trygghet
- Folelsen av kontroll over egen gkonomi og budsjettering
- A ha ressurser til & mate livets nedvendigheter og ensker
- Evnen til & spare og investere for fremtiden
- A kunne gi tilbake til samfunnet eller hjelpe andre gkonomisk

8. Andelighet og indre fred
- A fole en forbindelse til noe sterre enn seg selv (spiritualitet, religion
eller natur)
- A haen folelse av mening i livet
- A kunne finne ro gjennom meditasjon, benn eller kontemplasjon
- A praktisere takknemlighet og bevissthet i hverdagen
- A ha en indre folelse av fred og balanse
- A fole seg i harmoni med omverdenen
- A reflektere over livets dypereliggende spersmél og finne svar

9. Samfunn og tilhgrighet
. A fole at man er en del av et storre fellesskap
- A bidra til samfunnet gjennom frivillig arbeid eller sosialt engasjement
- A fole at man har en stemme og kan gjore en forskjell
- A oppleve samherighet og deling av felles interesser
- A ha stettende og inspirerende nettverk
- A ha en folelse av tilherighet, enten det er i en kultur, et team eller et
prosjekt
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10. Selvomsorg og balanse
- Atavare pa seg selv mentalt, fysisk og emosjonelt
- A sette av tid til egenpleie og restitusjon
- A finne balanse mellom arbeidsliv og privatliv
. A kunne sette grenser og prioritere egen velveere
- A kunne si nei uten skyldfelelse
. A veere oppmerksom pa egne behov og handle for & mgte dem
- A ha en rutine for & fa nok hvile, fysisk aktivitet og mental stimulans

11. Tidsbruk og organisering
- A kunne organisere tiden sin pa en méte som gir mening og glede
- A oppleve mestring i & vaere produktiv og f& gjort det man ensker
. A sette realistiske mal og jobbe mot dem pé en balansert mate
- A ha tid til spontane aktiviteter og improvisasjon
- A vaere i stand til & slappe av og gjere ingenting uten stress

12. Reiser og opplevelser
. A utforske nye steder og kulturer
- A ha mulighet til & reise og skape minner
- A oppleve nye eventyr og utfordringer gjennom reiser
- A vaere apen for nye opplevelser og mete nye mennesker
- A ha tid og ressurser til & oppleve det ukjente og utvide horisonter

13. Glede og humor
. A kunne le og ha det goy
- A finne glede i sma, enkle ting
- A kunne veere spontan og uforutsigbar i de rette oyeblikkene
- A ha en positiv innstilling og kunne le av utfordringer
- A sette pris pa livets smé& ayeblikk av lykke og humor

14. Kreativitet og uttrykk
- A kunne uttrykke seg gjennom kunst, skriving, musikk eller andre
kreative kanaler
- A fole seg fri til & utforske egne ideer og fantasi
- A oppleve flow og kreativitet i arbeid og fritid
- A skape noe som gir mening for deg selv eller andre

15. Miljo og livsstil
- A leve pa en mate som er i trdd med egne verdier og etikk
- Atavare pa miljoet og veere bevisst pa beerekraftige valg
- A ha et hjem og et miljg som er trygt, komfortabelt og inspirerende
- A kunne tilpasse livsstilen sin for & oppna mer baerekraft og livskvalitet
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16. Takknemlighet og positivt perspektiv
. A veere i stand til & sette pris pa det man har og oppleve takknemlighet
daglig
. A utvikle en mentalitet for & finne det positive i vanskelige situasjoner
- A praktisere daglig takknemlighet gjennom refleksjon eller journaling

17. Utfordringer og mestring
- Aha muligheten til & mate og overvinne personlige utfordringer
- A oppleve vekst gjennom & takle vanskeligheter
- A bygge motstandskraft og fole mestring gjennom utfordringer

18. Folelsen av frihet
- A ha frihet til & ta egne valg og bestemme over eget liv
- A fole seg uavhengig, bade skonomisk og folelsesmessig
- A ha muligheten til & folge egne dremmer og lidenskaper
- A ha tid til & gjore det du ensker uten & fole deg begrenset

19. Leering og nysgjerrighet
- A oppleve gleden ved 4 lzere noe nytt, enten gjennom formell
utdanning eller personlig utforskning
. A stille sparsmal og utforske verden med undring og nysgjerrighet
. A utvikle en mentalitet som er apen for nye ideer og perspektiver
- A kunne forsta og mestre nye ferdigheter, og fole mestring i
lzeringsprosessen

20. Anerkjennelse og verdi

. A 3 anerkjennelse for innsats og prestasjoner, enten i jobben eller i
personlige prosjekter

- A fole seg verdsatt av andre mennesker for den man er og det man

jor

« A ha et positivt forhold til egenverd og fele at man har noe unikt &
bidra med

- A kunne dele sine talenter og ferdigheter med andre og fa tilbake
positiv respons
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21. Tjeneste og omsorg for andre

- A bidra til andres velvaere gjennom hjelp, stotte eller omtanke

- A gi tilbake til samfunnet, enten gjennom frivillig arbeid, veldedighet eller
annen tjeneste

- A oppleve gleden ved & hjelpe andre og gjere en positiv forskjell i livene
deres

- A fole en folelse av tilknytning og fellesskap ved & vaere en stotte for
andre mennesker

Disse 21 omradene kan i stor grad pavirke hvordan vi opplever lykke. Det er
viktig & huske at lykke ikke ngdvendigvis er et konstant mal, men en
kontinuerlig prosess som kan oppleves i forskjellige former pa forskijellige
tidspunkter i livet. De er alle viktige for var fglelse av mening og velveere.

De kan alle bidra til en mer bevisst, helhetlig og balansert opplevelse av
hverdagslykke.
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Lumi Lykkehjulet™

Skriv ut, og fyll inn de viktige omradene i livet ditt. Vurder hvordan du feler
deg pa en skala fra 1 til 10, der 1 er lavt og 10 er hayt. Dette vil hjelpe deg
med & fa et klart bilde av hvor du stér pa ulike omrader av livet ditt.
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