30 sgerctettehes -
MEGERUSITES

KEDVES MONDATOK NEHEZEBB NAPOKRA

Vannak napok, amikor tobb tirelemre, megértésre
és kedvességre van szukségunk - kulonosen
onmagunktol. Ezek a megerGsitések nem arra
valok, hogy elnyomjak a nehéz érzéseket vagy azt
sugalljak, hogy mindig pozitivhak kell lenned.
Inkabb finom emlékeztetdk arra, hogy nem kell
tokéletesnek lenned ahhoz, hogy értékes legyel.
Nem kell mindig erésnek lenned. Es nem kell
mindent egyedul megoldanod.

Valassz ki egy mondatot minden reggel, ird le a
naplodba, vagy terj vissza hozza azokban a
pillanatokban, amikor szikséged van egy kis
gyengedsegre.



30 sgeretettelies
MEGEROSITES

Nem kell tokéletesnek lennem ahhoz, hogy értékes legyek.
Ma is megérdemlem a kedvességet — Gnmagamtal is.

A pihenés nem lustasag, hanem szukséglet.
Megengedhetem magamnak, hogy lassabban haladjak.
Nem kell mindent ma megoldanom.

Az érzéseimnek helye van, még akkor is, ha kellemetlenek.
Elegendé vagyok ugy, ahogy most vagyok.
Megengedhetem magamnak, hogy segitséget kerjek.

Nem a produktivitasom hatarozza meg az értékemet.

Egy nehéz nap nem jelenti azt, hogy nehéz ember vagyok.
Lépésrdl Iépésre is haladhatok.

Nem kell mindig er6snek mutatkoznom.

Jogom van a pihenéshez és a feltdltédéshez.

Ma is megteszem, ami télem telik, és ez elég lehet.

Nem kell mindenre tudnom a valaszt.



30 sgeretettelies
MEGEROSITES

Megérdemlem ugyanazt a megértést, amit masoknak olyan kdnnyen
megadok.

A hibaim nem tesznek kevésbé szerethet6ve.

Nem kell sietnem az életben.

Lehetek kedvesebb magamhoz.

A nehezebb id6szakok is elmulnak.

Megengedhetem magamnak, hogy ujrakezdjek.

Nem kell kierdemelnem a pihenést.

Akkor is értékes vagyok, amikor csak egyszerien létezem.

Ma elég, ha a kovetkez6 apro Iépésre figyelek.

Nem kell masokhoz hasonlitanom magam.

Az dnmagamrdl valé gondoskodas fontos.

Lehetek tirelmes a sajat fejlédésemmel kapcsolatban.

Nem vagyok egyedul az érzéseimmel.

Megengedhetem magamnak, hogy ne legyen minden rendben.
Eppen most is megérdemlem a szeretetet, a kedvességet és az

elfogadast.



HOGYAN HASZNALD EZEKET A MEGEROSITESEKET?

e Valassz ki minden reggel egy mondatot,
amelyik megszalit.

e ird le a naplédba vagy egy cetlire.

e Tedd hattérképnek a telefonodra.

e Mondd ki hangosan, amikor szukséged van
egy kis batoritasra.

e Térjvissza hozzajuk nehezebb napokon,
amikor emlékeztetni szeretnéd magad arra,
hogy nem kell tokéletesnek lenned.

Lehet, hogy nem minden mondat fog minden nap
ugyanolyan erésen megszélitani. Es ez rendben van.
Néha egyetlen kedves mondat is elég ahhoz, hogy egy kicsit
gyengédebben forduljunk 6nmagunk felé.

Emlékezz ra, hogy az ertéklink nem attol fligg, mennyire
vagyunk produktivak, erosek vagy tokeletesek.
@ Beszélj magaddal Ugy, ahogyan egy szeretett emberrel
beszélnél.
Mert te is megérdemled a kedvességet.
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