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Ez az idGszak most lehet mas. Szdolhat kicsit Rolad is.
Ez a napld nem itélkezik, nem kovetel - csupan

emlékeztet: fontos vagy!

Valszold meg a kérdéseket, amikor van 5 perced

Magadra. Kavé mellett. Fuggdagyban. Reggeli elbtt.
Esti csendben. Hogy hol és mikor, nem szamit — csak

az, hogy légy jelen! Magadnak, magadért.

Csatlakozz a facebookon az Onbecsulék kdzossége csoporthoz és
tarts velunk! Ja, és szdlj a barinddnek is!
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Elso hét - ,,Hol vagyok most?”

Z Kérdések
Mitdl erzem jol magam mostanaban?

Miben erzem, hogy elfogyok?
Hol tudnék jobban jelen lenni magamnak?

@ Mini kihivas
Adj Magadnak 10 perc csendet ma — kutyu nélkul.
Csak figyel,.
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Masodik hét - ,,En és a testem”

Z Kérdések

Milyen érzés most a testemben lenni?

Hogy beszélek magammal, ha a tukorbe nézek?
Milyen mozdulat esne jol most?

@ Mini kihivas
Mozogj ugy 5 percet, ahogy a testednek esik jol —
nem azeért, hogy tornazz, csak ahogy jol esik!
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Harmadik hét - ,Mondhatok nemet?”

Z Kérdések

Mikor mondtam legutobb Iigent, pedig nem
akartam?

Miert nem mondtam nemet?

Mi segitene, hogy Ilegkozelebb magam mellett
dontsek?

@ Mini kihivas
Ird le: ,Ma megengedem magamnak, hogy nemet

mondjak.” £
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Negyedik hét — ,,Apré 6romok nyoma”

£ Kérdések

Mikor mosolyogtam utoljara észintén?

Mi volt az elmdult 3 nap apro érome?

Mit szeretek csindlni, amikor senki sem figyel?

@ Mini kihivas
Készits egy ,0rom-listat” 10 aprd dologgal, amit
szeretsz. Tedd ki a hutdre!
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Otodik hét - ,,Engedély a pihenésre”

Z Kérdések

Mikor engedem meg magamnak, hogy csak legyek?
Melyik napra tudnék most 1 orat beirni csak
magamnak, magammal?

Mitdl lenne igazdan pihentetd ez a hét?

@ Mini kihivas
Tervezd be a naptaradba az ,éniddét” — és tartsd be,
mMint egy orvosi iddépontot.
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Hatodik hét - ,,Kedvesség magam felé”

Z Kérdések:
Ha most a legjobb baratndém lennéek, mit mondanéek

magamnak?
Milyen mondat segitene ma erdt adni?
Hogyan mutatok magam felé szeretetet a

gyakorlatban?

@ Mini kihivas:
Irj magadnak egy rovid levelet, amit Ujraolvasol,
amikor elfaradsz és erot adhat.
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EXTRA Bénusz oldal: ,,Onszeretet-gyiijt6”

Ird le minden héten egy mondatban
Mire vagyok most buszke?

Miert vagyok halas magamnak?
Mit tanultam magamrol?
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