Vissza Hozzam

v

Minden nap egy apro olelés onmagadnak.




Légy biiszke magadra!
Az, hogy végigjartad ezt az utat, mar dnmagaban is sokat je-
lent. Hiszen id6t szantal magadra: megalltal, elgondolkodtal,
és talan egy kicsit kozelebb kerultél ahhoz, aki val6jaban vagy.

De ezen a ponton még nem ér véget az oOnismereti
utazasod.

Mert az Onismeret nem egy célallomas, hanem folyamatos
kapcsolddas a bensddhoz. Lesznek napok, amikor kénnyeb-
ben meghallod a belsé hangodat, és lesznek olyanok is, ami-
kor hidba keresed. Es ez teljesen természetes.

Azért, hogy idorol idore visszatalalj hozza, készitettem neked
egy 21 napos Vissza Hozzam-sorozatot.

Nem ujabb feladatok varnak rad, hanem 21 apré meghi-
vas.

Napi néhany perc, amely abban segit, hogy az értékes felis-
meréseidbll lassan szokasok, a kialakult szokasok mentéen
pedig egy szeretetteljesebb kapcsolat fizzon 6nmagadhoz.

Haladj a sajat tempddban, és minden nap emlékeztesd
magad arra, hogy mindig van visszaut 6nmagad felé.



Hogyan hasznald?

Minden nap szanj magadra
néhany percet.

Olvasd el a napi meghivast, és
gondolkodj el rajta.

Ha ugy érzed, ird le a gondolataidat,
érzeseidet.

Vidd magaddal a nap Uzenetét a
mindennapjaidba.

Y —

Ez a 21 nap rolad szol.
Légy gyenged magadhoz, és élvezd az utazast!



Elindulas

MAI MEGHIVAS

Allj meg egy percre a tiikor el6tt. Ne azt keresd, mit
valtoztatnal meg. Egyszerden csak nézz magadra.

GONDOLD VEGIG...

Mit lIatsz meg magadbdl?

UTRAVALO

Az elsé lépés 6nmagad felé az, hogy valoban latod
oénmagad.



Szerepek

MAI MEGHIVAS

rj 6ssze harom szerepet, amelyben ma helytalltal.

GONDOLD VEGIG...

Melyikben érezted magad a leginkabb 6nazonosnak?

UTRAVALO

A szerepeid fontosak, de nem hataroznak meg téged.



Sajat 1do %

MAI MEGHIVAS

Ajandékozz magadnak 15 percet.

GONDOLD VEGIG...

Milyen érzés volt csak magadra figyelni?

UTRAVALO

A magadra szant idé nem 6nzés, hanem gondoskodas.



MAI MEGHIVAS
Allj meg hadromszor a nap soran, és kérdezd meg

magadtol:
,Mire van most szukségem?”

GONDOLD VEGIG...

Melyik valaszod lepett meg a leginkabb?

UTRAVALO

A szukségleteid nem akadalyok, hanem jelzéesek.



MAI MEGHIVAS

Kérj segitséget valakitdl egy apro dologban.

GONDOLD VEGIG...

Milyen érzés volt mashoz fordulni tamogatasért?

UTRAVALO

Nem kell mindig mindent egyedul elbirnod.



Feltoltodés

MAI MEGHIVAS

Tegyél valami olyat, ami igazan 6romet ad.

GONDOLD VEGIG...

Hogyan valtozott meg téle a napod?

UTRAVALO

A feltoltodes nem luxus.



Hatarok %

MAI MEGHIVAS

Mondj valakinek egy szeretetteljes nemet.

GONDOLD VEGIG...

Milyen érzés volt kiallni magadert?

UTRAVALO

Minden kimondott ,nem” kézelebb vihet bnmagadhoz.



MAI MEGHIVAS

Figyeld meg a benned els6ként megszaolalo kritikus
mondatot. ird le pontosan Ugy, ahogy megszoélalt
benned.

GONDOLD VEGIG...

Valoban igy beszélnél azzal, akit szeretsz?

UTRAVALO

A belsé hangod lehet egydlittérzo is.



MAI MEGHIVAS

Vedd el6 a tegnapi mondatot, és fogalmazd at
szeretetteljessé.

GONDOLD VEGIG...

Melyik mondat tamogat jobban?

UTRAVALO

Nem kell keménynek lenned magaddal ahhoz, hogy
fejlod.



. , . 3
Elismerés L

MAI MEGHIVAS

irj le hdrom dolgot, amit ma jél csinaltal.

GONDOLD VEGIG...

Milyen erzés volt dsszegyljteni ezeket?

UTRAVALO

Ne csak a hibadidat vedd észre.



Biztos pont

MAI MEGHIVAS

Tedd a kezed a szivedre, vegyél harom meély |élegzetet,
és mondd ki:

.Ma is melletted vagyok.”

GONDOLD VEGIG...

Mi valtozott meg benned ettdl az egy mondattol?

UTRAVALO

Te is lehetsz 6nmagad biztos pontja.



MAI MEGHIVAS

K6szonj meg harom dolgot a testednek.

GONDOLD VEGIG...

Mi mindenben segitett a mai napon?

UTRAVALO

A tested nem ellened, hanem érted dolgozik.



Elfogadas

MAI MEGHIVAS

Nézz ugy magadra, mintha a legjobb baratodat latnad.

GONDOLD VEGIG...

Mi lenne az els6 kedves mondat, amit mondanal neki?

UTRAVALO

Probalj meg 6nmagad felé is szeretettel fordulni.



Elengedeés

MAI MEGHIVAS

Ird le azt az elvardsodat magaddal szemben, amelyet
ideje elengedned.

GONDOLD VEGIG...

Mi torténne, ha ezt a terhet nem cipelnéd tovabb?

UTRAVALO

Nem attol leszel értékes, hogy mindig tokéletes vagy.



Buszkeseég

MAI MEGHIVAS

Fejezd be ezt a mondatot:
»,Ma buszke vagyok magamra, mert...”

GONDOLD VEGIG...

Mikor dicsérted meg utoljara magadat?

UTRAVALO

Vedd észre azt is, ami jol miikédik benned.



Csend

MAI MEGHIVAS

Teremts magad korul csendet, és Ulj le 5 percre.
Most ne akarj megoldani semmit.
Csak lélegezz.

GONDOLD VEGIG...

Milyen érzés megengedni magadnak a csendet?

UTRAVALO

A belsé hangodat leginkabb a csendben hallhatod meg.



MAI MEGHIVAS

Figyeld meg a testedet, mikdzben meghozol egy kisebb
dontést.
Mit Gzen neked?

GONDOLD VEGIG...

Mit ereztél: megkdnnyebbulést vagy feszultseget?

UTRAVALO

A tested sokszor hamarabb tudja a valaszt, mint az
elméd.



MAI MEGHIVAS

Tegyél valamit kizardlag azért, mert neked jolesik.

GONDOLD VEGIG...

Milyen érzés volt ohmagadat valasztani?

UTRAVALO

A belsé iranytid a kis dontéseidben er6sodik meg.



[assitas

MAI MEGHIVAS

Miel6tt valaszolsz valakinek, el6bb vegyél egy mély
lélegzetet.

GONDOLD VEGIG...

Valtozott ettdl valami?

UTRAVALO
A legjobb valaszokra néha idét kell hagynod.



MAI MEGHIVAS

Ird le ezt a kérdést, és nézz ra tobbszoér a nap soran:
.Milenne a legbszintébb Iépés 6nmagam felé?”

GONDOLD VEGIG...

Erkezett ra valasz?

UTRAVALO

A valasz néha nem azonnal érkezik meg, de mindig uton
van feléd.



Hazateres

MAI MEGHIVAS

Fejezd be ezt a két mondatot:
,Most mar tudom, hogy..."
.Szerethném magam emlékeztetni arra, hogy..."

GONDOLD VEGIG...

Mi az a felismerés, amit szeretnél magaddal vinni a
kurzus utan?

UTRAVALO

Az 6nismeret nem egy célallomas. Minden alkalommal,
amikor meghallod a belsé hangodat, egy ujabb lépést
teszel, hogy hazatalalj 6nmagadhoz.
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	Melyik mondat támogat jobban?

	ÚTRAVALÓ
	Nem kell keménynek lenned magaddal ahhoz, hogy fejlődj.
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	MAI MEGHÍVÁS
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	Milyen érzés volt összegyűjteni ezeket?
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	Ne csak a hibáidat vedd észre.
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	MAI MEGHÍVÁS
	Tedd a kezed a szívedre, vegyél három mély lélegzetet, és mondd ki: „Ma is melletted vagyok.”

	GONDOLD VÉGIG...
	Mi változott meg benned ettől az egy mondattól?

	ÚTRAVALÓ
	Te is lehetsz önmagad biztos pontja.
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	MAI MEGHÍVÁS
	Köszönj meg három dolgot a testednek.

	GONDOLD VÉGIG...
	Mi mindenben segített a mai napon?

	ÚTRAVALÓ
	A tested nem ellened, hanem érted dolgozik.


	Elfogadás
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	GONDOLD VÉGIG...
	Mi lenne az első kedves mondat, amit mondanál neki?

	ÚTRAVALÓ
	Próbálj meg önmagad felé is szeretettel fordulni.
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	Írd le azt az elvárásodat magaddal szemben, amelyet ideje elengedned.

	GONDOLD VÉGIG...
	Mi történne, ha ezt a terhet nem cipelnéd tovább?
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	Teremts magad körül csendet, és ülj le 5 percre. Most ne akarj megoldani semmit. Csak lélegezz.
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	ÚTRAVALÓ
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	ÚTRAVALÓ
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