Megfigyelolap az
“Ezt tudnam folytatni” kihivashoz

Ez a lap nem egy teljesitménylista.

Nem kell minden nap kitoltened, nem kell mindent kipipalnod,
és féleg nem kell ,jél csindlnod”.

Ez egy megfigyelblap.

Egy kis megallasra hiv, amikor ennél, vagy amikor enni szeretnél.
Segit észrevenni, mi torténik benned - itélkezés és elvarasok
nélkdil.

Ha ma csak ranézel, mar az is elég.

Ha leirsz egy gondolatot, az mar bonusz.

Ha semmit nem irsz, de egy pillanatra megallsz, az is szamit.

Hogyan hasznald ezt a lapot?
e Hasznald naponta egyszer, vagy akar tobbszor is - ahogy jol
esik.
e Nem kell minden mez6t kitoltened. Csak azt, ami aznap
megszolit.
e Ha épp nem szeretnél irni, elég, ha fejben végigmész a
kérdésen.
e A cél nem az, hogy megvaltoztasd a viselkedésed, hanem az,
hogy észrevedd.
Ezt a lapot hasznalhatod mind a 10 nap soran Ujra és Ujra.
Kinyomtathatod t6bb példanyban, vagy kitoltheted digitalisan.

Ha egyetlen dolgot viszel magaddal ebbdl a kihivasbdl, az legyen

ez:
a figyelem mar 6nmagaban valtozast indit el.
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“Ezt tudnam folytatni” kihivas _

A mai féokuszom:

“Ehes vagyok, vagy csak...?”

0O faradt vagyok

O stresszes vagyok

0 unatkozom

O jutalmazni szeretném magam
O tarsas helyzet

0 megszokas

0O valami mas:

Amit ma észrevettem magamon:
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