Spletni izziv
Socutna najprej do sebe

delovni list za 3. dan
Dotik, ki tolazi
Erika Plevel

Pozdravljena, draga Zenska!
Dobrodosla v 3. dnevu izziva SoCutna najprej do sebe: Dotik, ki tolazi.

V spodnjih dveh vajah te vabim, da najdes svoj tolazilni dotik in nacine, kako si lahko bolj prijazna
do sebe v svojem vsakdanu.

Vzemi si dovolj asa za preizkuSanje danes in v naslednjih dneh in preveri, kako lahko sama sebi
nudis varnost in tolazbo.

Bolj ko nek dotik na tak nacin uporabljas, vec ima tudi zdravilne in pomirjujoce energije v
sebi.



:. ‘f

(A £
% —¥ Vaja Dotik, ki tolazi%
A WO R e g Gl TR oS

Preizkusi, kateri dotik tebe najbolj potolazi in kako se pocutis ob posameznem dotiku.
Vzemi si dovolj Casa, da res zacutis, kaj je dobro zate.

Opazi tudi, Ce ti to ne paSe in se ne sili ali bodi Se posebej nezna, ko preizkusas razlicne dotike.

Primeri tolazilnega dotika:

- ena roka na licu - ena roka preko druge, stisnjene v pest in
- drzati svoj obraz v dlaneh poloZene na srce

- nezno gnetenje rok - obe roki na trebuhu

- drgnenje usesa - ena roka drzi drugo v narocju

- nezen stisk prekrizanih rok - nezno drzanje roke

- ena roka na srcu - drgnenje palca ene roke

- obe roki ena preko druge na srcu

Kateri tolaZilni dotik boS uporabila, kadar bosS v stresu ali ti bo tezko?

Kako si se pocutila ob izbranem tolazilnem dotiku?



Vaja Prijaznost do sebe v praksi%

Na katerih podrogjih v Zivljenju bi potrebovala vec prijaznosti?

Kako bi izgledal tvoj dan, Ce bi bila za kancek bolj prijazna do sebe?
Kako bi se pogovarjala s sabo? Kako bi ravnala s svojim telesom? Kako bi se obnasala do drugih
ljudi?

Zapisi 3 konkretne nacine, kako bi bila lahko bolj prijazna do sebe v naslednjih 24 urah.

Zelim ti veliko prijaznosti, tolaZbe in umirjenosti v povezovanju s sabo.

Topel objem!®
Erika



