Beverelé goncelatok~

Ez a naplé a tiéd. Ismerkedj meg vele. Nézd meg a kiilsejét és a boritéjat. Alapo-
san pasztazd végig a szemeddel az apré kis részleteket. Lapozz bele. Simitsd vé-
gig a kezeddel a gerincét, érezd a lapok vastagsagat, a borité tartasat. Erezd meg
a konyv sulyat. Lassan porgesd végig az sszes lapot, kozben hallgasd a suhané
lapok hangjat. Hajolj kozel a nyitott kdnyvhoz és szivd magadba az illatat. [d6zz el
azismerkedéssel egy par percig.

Ezzel mar el is végeztél egy rovid gyakorlatot, aminek a célja a tudatos jelenlét
(mindfulness) megélése. A gyakorlat soran minden érzékszervinket tudatositjuk,
és erosen fokuszalt tudatallapotban szemléljik a vildagot. A mai rohano életben
ritkan allunk meg és engedjik meg magunknak azt, hogy jelen legytink.

Ezt a naplot hasznald arra, hogy idénként allj meg, és tudatositsd magadban, mi
torténik veled. Az Elettervezd egyszerre adhat vezérfonalat a hétkdznapjaid szer-
vezéséhez és a hosszU tavl céljaid elmélyitéséhez, a gyakorlatok pedig segit-
hetnek 6nmagad pontosabb megismerésében. A naplovezetés az egyik legjobb
dnismereti eszkdz. Onmagaban az, hogy megfogalmazod és feljegyzed a veled
torténd eseményeket, és ezaltal gondolkodsz az életedrd|, mar sokat segit abban,
hogy tudatosabban haladj egy olyan élet felé, amit élni szeretnél.

Ehhez az utazashoz kivanom a legjobbakat:

Kamenyiczki Nora
pszichologus, az Elettervezd szerzéje



Valassz eqy idézetet vagy eqy kifejezést, ami inspirdini fog ebben a hénapban, és

ird fel az el6z6 oldalra!
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=> [BBEN A HONAPBAN EZEKRE
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Kibyivets - ez wevzems kezeest

;. Ha legkdzelebb valamilyen nehéz helyzetbe kertilsz (stresszhelyzet, konfliktus, .:
. stb.) valaszolj az alabbi kérdésekre, igy konnyebben feldolgozhatod a nehéz- .
: ségeket. Erdemes leirni a vélaszaidat, akér napi szinten, amig tart a stresszes -

. id6szak.

- Mitérténik éppen?

- Mit érzek?

* Mitdl lenne kénnyebb?

¢ Mit tudnék tenni ezért?

. Mit bannék meg?

* Mit tanit nekem ez a helyzet?

Honapraro fercesek,
= MI AL AMI MOST A LEGINKABB FOGLALKOTTAT?

= MI AL A TEMA, AMI LELKESIT?

= EIT TANULTAM MAGAMROL EBBEN A HONAPBAN:

110



Az e, bakameslislam —~ Tamplsagok,

irj fel mli/nder.wt,. amit szergtpél .r.nggv/alésfta.ni az élet/edbgn. Ira’nysza'm.nak tarts MI AL AMI AL ELTELT EV SORAN A LEGTGBBET ADTA NEKED?
szem el6tt minimum 30 kilonbozo tételt! Mit szeretnél még megtanulni, elolvas- MILYEN ELMENYEKBOL VAGY EPP NEHEZSEGEKBOL TANULTAD A LEGTOBBET?

ni, atélni? Milyen céljaid vannak, amiket szeretnél elérni? A listdnak csak a fanta-
ziad szabhat hatart!

__________

_________________________________________________



Szinezd ki azokat a helyeket, ahol mdr jartal!
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