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Hello!

Elindultadl nyaralni. Talan kocsiban ultél, vonatra
szalltdl vagy egy repulotéren varod a gép
induldsat. A tested mar lehet, hogy meg is
érkezett. De vajon a lelked is? A gondolataid? A
figyelmed?

Ez a kis munkaflizet abbansegit Neked, hogy ne
csak ott, hanem jelen is legyél. Csak napi 5-10
perc figyelem. Es csindlhatod barhogy, elég, ha
figyelsz. Fogadj szeretettel 7 napra szdld,
egyszeru, léleksimogatd mindfulness
gyakorlatot. Csodds nyarat kivanok!
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kallaijudit.hu
info@jucuscoaching.hu
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Utazas kozben

Utra keltél, mdr megvolt az ériilet a pakoldssal, izgultdl, eléritek-e
a vonatot, repulot, vagy sikertl-e akkor indulni autdval, amikor
terveztétek. Taldn még tart az orllet, taldn 6ssze is kaffantatok a
paroddal, gyerekkel. Hogy érdemes feldobni cseppet a hosszu

TAUTO REPULO
Ha utasként utazol, \/ O N A T

iranyitsd figyelmed a

testedre.
Figyeld meg az utazas
Figyeld meg, ahogyan ulsz.

Hogyan tartod a hatadat,
milyen a légzésed ritmusa.

hangjait.

Milyen hangok valtogatjak

Szdmolj 10 lassl belégzést egymast?
és kilégzést, mikozben
figyeld, hogyan mozdul Hogyan valtozik a fény az
alattad az auté. ablakon &t?

Ha tobben utaztok,
csindlhatjatok egydutt is.
Arra figyeljetek kérlek, a

Ird le magadban: mit
viszel magaddal erre az

., ) ) utazasra?
sofor nehogy tul relaxalt
Iegyenﬂ@’ Mit szeretnél magad
Taldljatok ki jartékokat, mogott hagyni?

amikkel felfedezhetitek a
tdjat, amin athaladtok.
Ehhez a kovetkez6 oldalon

Ha tobben utaztok,
kérdezd meg a tobbieket

is!
hozok ajanldsokat.
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JATEKOK UTAZASHOZ

HosszU utazdsra olyan jatékokat érdemes vélasztani, amikhez

nem kell eszk6z, am mégis szdérakoztatdak és segitenek elttni

az idot (foleg tinikkel), lekotik a figyelmet, és autében nem

zavarjak a sofort. A klasszikus jatékokon kivil ajanlok most

néhdnyat.

i

SZINES AUTO
VADASZAT

,Ki |at el6szor 5 piros
autét?” vagy ,Ki taldl
10 kamiont?” Es
ennek variacidi. Pici
gyerekek is imadjak,
és segit a jelenben
lenni.

RENDSZAM-
TABLA BINGO

Kitaldlt szabalyokkal:

pl. ,aki elsonek |3t
egy H betus
rendszamot” vagy
»aki kiszur egy
kalfoldi (vagy
magyar)
rendszdmot”, az
valaszthat el6szor
fagyit maganak
megérkezésnél.

MEMESITETT
MONDATOK

Egy jatékos elkezdi:
~<Amikor reggel 6-kor
felébresztenek, de
te..” — a tobbiek
befejezik a
mondatot.

Lehet pontozni is,
hogy melyik volt a
legviccesebb.
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1. nap

Megérkezés
Hol vagyok
Most?



Hol vagyok most?

Ulj le egy kényelmes helyre, becsukott szemmel vegyél 3-5 lassd,
mély légzetet. Majd nyisd ki a szemed, és figyeld meg:

Milyen gondolatokat hoztam magammal?
Milyen elvarasaim vannak ezzel a nyaralassal kapcsolatban?
Mire van most leginkabb sziikségem?

JEGYZETEIM
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2.nap

A taj, mint




Mi van kortlottem?

Viélassz ki egy kllso helyszint — egy teraszt, az erdo szélét, a
kavicsos partot — és Ulj ott 5 percig néman.

Figyelj a kornyezet hangjaira és latvanyara
Mit latok itt, amit otthon nem?

Milyen szineket, fényeket, mozgasokat veszek észre?
Milyen zajok és csendek vesznek kérbe?

RAJZOLJ) VAGY JEGYZETEL]J IDE
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Testben s itt
vagyok

Tégy egy lassu, tudatos sétat.
Ne beszélj, ne hallgass zenét,
csak figyelj befelé.

Milyen érzés most [épni?
Hol van a testemben
feszlltség?

Mit jelez ma reggel a testem?

IRD LE, AMIT ERZEL, ERZEKELSZ
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4. nap

Izlelés, mint
jelenlét



[Lasst izlelés

Viélassz ki egy falat friss gyimolcsot
vagy valami igazan finomsdgot, amit
otthon nem szoktal enni.

Csukott szemmel, lassan ragva élvezd
Milyen az ize, allaga, homérseklete?
Milyen érzés, ha nem sietek az
evéssel?

JEGYZETEIM
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5. nap

Digitalis detox



Egy Ora
magamnak

Utdna valaszolj.

Mi volt kényelmes? Mi volt
nehéz?

Mire lettem figyelmes, amit
maskor nem veszek észre?

Allitsd repiilé tizemmddba a
telefonod legalabb egy
orara.

fill <t o i



6. nar

- Kapcsolodas

\



Kivel vagyok jelen?

Tégy egy kisérletet: figyelj teljes figyelmeddel arra, aki Veled van.
Tedd le a telefont. Erdeklddj. Hallgasd meg.

Utdlag gondold at
Mit adott ez a beszélgetés?
Mi volt benne mas, mint egy szokvanyos csevejben?

JEGYEZTEIM

)@//M7 wollf Wf weifor



(. nap

Egy naplemente
magamnak



Allj meg a Nézd a naplementét, vagy

csak Ulj csendben. Adj idot a

nap Végén semminek.

Kérdések utdna
Milyen gondolatok jottek fel?

Milyen érzés volt nem "csinalni
semmit"?

NAPLOZZ IDE

;é»//m7 W b lecsiifes ng



Mit viszek
haza?

Viélassz ki egy mondatot vagy gondolatot, amit szeretnél
megorizni ebbdl a nyaraldsbal
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Minden pillanat

AL cgy csCly
a megérkezésre
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Amit otthon is gyakoroln¢k

1 2 3

Ird le, amit szivesen kipérbdlndl otthon is, nem csak a nyaralds
alatt. Emlékeztesd Magad, hogy ezt mindenképp érdemes
folytatnod. ird be azt a hdrom dolgot a szadmok alatti helyekre.
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Havi tervem

HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT

Jegyezeim

fall ot i i



HETFO

KEDD

SZERDA

CSUTORTOK

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP

Heti tervem

(el o



Emlékezz arra a rohand napokon is, hogy amikor a
tested mar megérkezik, a lelkedet is érdemes
“felzdrkéztatni”.

Ez a munkaflizet volt a meghivd. Koszonom, hogy
elfogadtad.

Ha szeretnél komolyabban és tartésabban is foglalkozni
Magaddal, hogy a mindennapok is nyugodtabbak legyenek,
varlak sok szeretettel.

b Kallai Judit
| Wﬂ‘o/é; i for-

kallaijudit.ju

info@jucuscoaching.hu
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