Spletni izziv
Socutna najprej do sebe

delovni list za 1. dan

Zacnem z zavedanjem sebe

Erika Plevel

Pozdravljena, draga Zenska!
Dobrodosla v 1. dnevu izziva SoCutna najprej do sebe: Za€nem z zavedanjem sebe.

Verjamem, da se ve(je socutje in prijaznost do sebe zacne prav z zavedanjem sebe ter svojega
razmisljanja in Custvovanja.

Zato te danes vabim, da naredis spodnjo vajo, o kateri veckrat govorim in se mi zdi zelo
pomembna, da zacnemo bolj zavestno Ziveti s svojimi Custvi in potrebami.

Bodi iskrena s sabo in napisi vse, kar pomislis in zacutis. Dovoli, da obcutki pridejo in jih ne
presojaj.
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Vzemi si 10 - 15 minut zase in poiS¢i umirjen prostor, kjer te ne bo nihce motil. Pripravi si tudi
zvezek ali natisni gradivo za to vajo, da si bos lahko zapisala svoje odgovore.

Najprej naredi nekaj globokih vdihov in izdihov in poskusi zacutiti svoje telo. Poskusi odgovoriti
res iz svojih obcCutkov in ne iz glave.

Nato zapiSi odgovore na spodnja vprasanja:

1.Kako sem?
2.Kaj trenutno Cutim?

3.Kaj ta hip potrebujem?



Vabim te, da si za to vajo vzames vsak dan nekaj Casa v dnevu in si zapisSeS odgovore, lahko pa jo
naredis tudi samo v mislih.

Kmalu ti bo to postalo bolj domace in se bos veckrat spontano vprasala po svojem pocutju in

bolje zaznala svoja Custva in potrebe v vsakem trenutku. Ko se bolje zaveda$ svojega pocutja, pa
lazje tudi naredis kakSno spremembo.

Topel objem!®@
Erika



