Mea Klub — Lelki egyensúly, napi bejelentkezés
Lelki egyensúly — a legalacsonyabb pontszámú területhez kapott videó feladata. 7 napon át, naponta egyszer állj meg két percre, és kérdezd meg magadtól: „Hogy vagyok most valójában?” Ne azt válaszold, hogy hogy kellene lenned — csak nevezd meg, ami van.

1. nap — Dátum: ______________
Hogy vagyok most valójában? (jelöld, ami igaz — akár többet is)
☐  Fáradt vagyok
☐  Nyugodt vagyok
☐  Feszült vagyok
☐  Boldog vagyok
☐  Elegem van
☐  Izgatott vagyok
☐  Egyéb:
 

2. nap — Dátum: ______________
Hogy vagyok most valójában? (jelöld, ami igaz — akár többet is)
☐  Fáradt vagyok
☐  Nyugodt vagyok
☐  Feszült vagyok
☐  Boldog vagyok
☐  Elegem van
☐  Izgatott vagyok
☐  Egyéb:
 

3. nap — Dátum: ______________
Hogy vagyok most valójában? (jelöld, ami igaz — akár többet is)
☐  Fáradt vagyok
☐  Nyugodt vagyok
☐  Feszült vagyok
☐  Boldog vagyok
☐  Elegem van
☐  Izgatott vagyok
☐  Egyéb:
 

4. nap — Dátum: ______________
Hogy vagyok most valójában? (jelöld, ami igaz — akár többet is)
☐  Fáradt vagyok
☐  Nyugodt vagyok
☐  Feszült vagyok
☐  Boldog vagyok
☐  Elegem van
☐  Izgatott vagyok
☐  Egyéb:
 

5. nap — Dátum: ______________
Hogy vagyok most valójában? (jelöld, ami igaz — akár többet is)
☐  Fáradt vagyok
☐  Nyugodt vagyok
☐  Feszült vagyok
☐  Boldog vagyok
☐  Elegem van
☐  Izgatott vagyok
☐  Egyéb:
 

6. nap — Dátum: ______________
Hogy vagyok most valójában? (jelöld, ami igaz — akár többet is)
☐  Fáradt vagyok
☐  Nyugodt vagyok
☐  Feszült vagyok
☐  Boldog vagyok
☐  Elegem van
☐  Izgatott vagyok
☐  Egyéb:
 

7. nap — Dátum: ______________
Hogy vagyok most valójában? (jelöld, ami igaz — akár többet is)
☐  Fáradt vagyok
☐  Nyugodt vagyok
☐  Feszült vagyok
☐  Boldog vagyok
☐  Elegem van
☐  Izgatott vagyok
☐  Egyéb:
 

A 7 nap után
Bármi jött, rendben volt. Mit vettél észre magadról ez alatt a hét nap alatt?
 
 
 
Nem az a cél, hogy mindig jól legyél. A cél, hogy egyre jobban ismerd magad, és egyre hamarabb észrevedd, amikor valamire szükséged van.
Mea Klub  ·  Lásd. Tervezd. Védd. Építsd. Élvezd.
