Pozdravljena, draga jenska! ¥

V nadaljevanju najdes vprasanja, na katera smo odgovarjale med delavnico
Umirjena sredi prazniénega kaosa. Ce se nisi udeleZila delavnice ali Zeli§
vprasanja reSevati ponovno, te vabim, da jih izpolni$ ob poslusanju delavnice,
saj je pomembno, da poslusas tudi uvodni del, kjer smo se skozi meditacijo bolj
povezale s sabo in svojim telesom ter se tako pripravile na nadaljevanje.

Vzemi si vsaj pol ure ¢asa zase, miren koticek in skodelico kave ali ¢aja ter ob
poslusanju delavnice odgovori na spodnja vprasanja.

Spomnim naj te tudi na vprasanje, ki naj te spremlja pri vseh odlocitvah v
decembru, pa tudi naprej: »Kaj bi storila oseba, ki se ima rada?«

Odgovore si lahko pises v svoj zvezek ali si ta list natisnes in zapisujes nanj.
Naj ti zapisovanje in povezovanje s tvojimi globinami pomaga pricarati
decemberske praznike po tvoji meri!

Hvala za tvoj prispevek za lepsi in socutnejsi svet!

Topel objem! - &

Erika

VPRASANJA ZA SAMOREFLEKSIJO

Kako sem ta hip?
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Kaj trenutno ¢utim?

Kaj trenutno potrebujem?

Kako se pocutim v tem decembrskem predprazni¢cnem ¢asu?
Kaj mi je vée&? Cesa mi je preved? Kaj me najbolj utruja?

Kaj rabim v tem casu?
Kaj me ovira, da si to dam?
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Kdo me lahko podpre? S kom se lahko poveiem?

Kaj me dela Zivo?

Kako si Zelim preziveti praznike?

Cesa letos no¢em med prazniki?

Kako lahko ustvarim, kar si Zzelim? Kaj mi lahko pomaga?
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Kaj ob tem cutim ta hip?
Cesa me je pri tem strah? Kaj me jezi? Cesa se veselim?

Kako se pocutim po zapisu vsega tega?

AFIRMACUE

Spodaj najdes nekaj afirmacij, ki ti lahko pomagajo, da bos Se poglobila stik s
sabo in se spomnila, da si tudi ti pomembna in da je varno, da sledis svojim
Zeljam in potrebah.

Zapisi si tiste, ki najbolj resonirajo s tabo ali si oblikuj kakSno po svoji meri.

Zame je varno upostevati svoje Zelje in potrebe.

Vredna sem taka, kot sem.

Lahko sem dobra mama, Zena, hcerka, prijateljica, sodelavka, ... in hkrati
poskrbim zase.

Zame je varno praznovati po svoje.

Sprejemam pomoc in podporo.

Pozorna sem na svoje zelje in potrebe ter jih jemljem resno.

Prazniki in vzdusje niso samo moja odgovornost, ampak jih ustvarjamo
skupaj z druzino oz. sorodniki.

Zame je varno, da sama izbiram, s kom se druzim in da so to ljudje, ob katerih
se pocutim dobro.

Zame je varno, da si ustvarim praznike po svoji meri.
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