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DITT NYE LIV
I  kurset  tar  v i  l ivet  av noen myter .

Du får  noen nye oppgaver som du kan t rene på
t i l  de b l i r  en god vane.

Oppgavene bl i r  t i lpasset  d i t t  l iv  og dine
ressurser.

Og det  a l ler  v ik t igste,  det  kommer t i l  å  være
inspirerende og morsomt.  

 
 



Jeg er  t rønder,  bosat t  i  Telemark.
Født i  1966.
Har utdannelse innen ledelse og
personalarbeid i  t i l legg t i l
sykeple ierutdaninngen.

Fikk f ibromyalgi -d iagnosen som
voksen og var ufør  i  f lere år  da
ungene var små. 

I  min kamp for  å få t i lbake l ivet
mi t t  utv ik let  jeg d isse verktøyene
jeg bruker i  kurset .  

Disse er  basert  på forskning
internasjonal t .  
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KURSETS
INNHOLD

Oppgaver i  hver
modul

Onl ine-coaching hver
måned i  12 måneder

Ti lgang t i l  mater ie l let
resten av l ivet

Seks moduler  

Ti lbakemeldinger på
al le innsendte
oppgaver

Mul ighet  for  en t i l  en-
samtaler



Når du bruker d isse
verktøyene i  hverdagen din
og gjør  det  t i l  en vane,  så
endrer l ivet  seg gradvis t i l
det  bedre.  

Jeg s ier  ikke at  du bl i r
f r isk,  jeg s ier  ikke at  du
skal  løpe maraton,  men jeg
sier  at  dersom du
implementerer  d isse
verktøyene i  l ivet  d i t t  hver
dag,  ikke bare en uke el ler
to,  så v i l  du få en endr ing.  

Det te sk jer  gradvis fordi  du
trener kroppen og hjernen
t i l  å g jøre forandr inger som
t i l  s lut t  b l i r  en ny vane som
erstat ter  gamle vaner.  

MITT LØFTE



For 10 år  s iden hadde jeg aldr i  t rodd at  jeg en
dag skul le h je lpe andre t i l  å  få det  bedre med

sin f ibromyalgi .  
L ivet  mi t t  var  k jempetungt  og jeg k jempet hver

dag for  å komme meg ut  av senga.
Nå gleder jeg meg hver dag fordi  jeg har en

meningsful l  oppgave foran meg. 



Vi t rener b lant  annet  på å omprogrammere
hjernen.  Går det te an? Oh yess!
Hjernen er  en k lump med muskler  som kan
trenes opp.  Hvordan hadde el lers barn lært  å
gå,  løpe,  snakke,  lese. . . .

DET HANDLER OM
Å FÅ IGJEN HÅPET



Ta s jansen og bl i  med på onl inekurset .
Du tar  modulene i  d i t t  eget  tempo, og
bl i r  med på de onl inecoachingene du har
lyst  t i l  å  være med på.  
30 dagers garant i  på hele summen!
( f ra dagen du k jøper kurset)

LEI AV Å HA EN
CRAPPY HVERDAG?



01
IÅ k jenne at  mestrer
hverdagen din er  noe av det
v ikt igste for  å ha en god dag

MESTRINGSFØLELSE 02
Å ha en plan for  egenomsorg
er essensie l t

Å HA EN PLAN

03
Å f inne de øyebl ikkene i
hverdagen som løf ter  deg og
gjør  at  du føler  takkneml ighet

TAKKNEMLIGHET 04
Å gjøre noe for  deg selv som
bare er  moro!

LEK OG MORO
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Dette kurset  er  såvidt  jeg vet
enestående i  s i t t  s lag
foreløpig.  
En t id l igere del taker sa et ter
kursets s lut t  at  hun hadde
fåt t  et  hel t  nyt t  fokus i  l ivet
s i t t ,  og at  selv om hun
fremdeles har smerter ,  så
har hun mye mer g lede og
mestr ingsføle lse!

ENESTÅENDE



ER DU KLAR FOR
FORANDRING?

Husk at  et  kurs over et  år  h je lper deg ikke
dersom du ikke forpl ik ter  deg l i t t .  

 
Er du der i  l ivet  at  du er  sul ten på forandr ing

og k lar  for  å g jøre en innsats?.  


