,A REGGELEM TUKRE” -
10 PERCES ONREFLEXIOS
GYARORLAT

1.A jelenlegi reggelem
feltérképezése (3 perc)

ird le 6szintén, minden szépités nélkiil,
hogyan néz ki a reggeled MOST.

— Mikor kelsz?

— Mit csindalsz els6ként?

— Mi az, ami stresszt okoz?

— Mi az, ami jol esik?

— Milyen érzésekkel indulsz el otthonrol?

2. Mit Gizen ez rolam? (3 perc)

Valaszold meg a kdvetkez0 kérdeseket:

— Mit mutat meg a jelenlegi rutinom arrol,
hogyan banok az idémmel?

— Mire utal a reggeli hangulatom?

— Erzem magamon a kapkodast, vagy
inkabb a lelassulast?

— Hol nem adok magamnak eléeg teret?



3. Mi az az egy apro valtoztatas,
amivel jobba tehetem a
reggelemet? (2 perc)

Ne nagy dolgokra gondolj. Csak egy apré
maodositasra.

Példa:

— felkelés utan 1 perc mély légzés

— tiz perc csend

— egy pohar viz nyugodtan, rohanas
nélkdl

— a telefon fél 6ras késleltetése

— harom gondolat, amiért halas vagy

ird le azt az egy dolgot, amit HOLNAP
reggel kiprébalsz.

4. Erzésmeéré (2 perc)

Jeldld be egy 1-10-es skalan:

— Mennyire érzem magam jelen
reggelente?

— Mennyire indul stresszesen a napom?
— Mennyire érzem, hogy kézben tartom a
reggelemet?

A gyakorlat végén ird le, hogy egy hét
mulva hogyan szeretnéd, hogy a reggeled
kinézzen.
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