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P L U S  I  M I N U S
L I S T A



Hej,
dobrodošla u naš novi mjesec u kojem

radimo na Holističkom zdravlju, sviđa li ti se
ova tema?

Kao što sam rekla meni je posebno važna jer
mi je zdravlje visoko na listi vrijednosti u
životu i svakodnevno razmišljam što još

mogu napraviti kako bi unaprijedila svoje
zdravstveno stanje. Kroz ovaj mjesec želim i
tebe potaknuti da uvedeš nove svakodnevne
navike, naučiš slušati svoje tijelo i prepoznaš
signale koje ti šalje, da postigneš još dublju
opuštenost i povećaš razinu svoje energije.
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Za početak nam je potrebna jedna analiza :)
 
Kako bi bilo da napraviš jednu plus i minus listu svog trenutnog
zdravstvenog stanja (zdravlje tijela, uma i emocija)?
Uzmi olovku i papir (ili svoju biježnicu) i na jednu stranu napiši
sve što je PLUS (pozitivno) vezano za tvoje zdravstveno stanje i
na čemu si zahvalna. Npr. zahvalna sam jer imam odličnu
probavu, ten mi izgleda odlično, imunitet mi je snažan,
menstruacije su mi bezbolne i slično.
 
A na drugu stranu napiši MINUS (negativno) - sve što ti je
trenutno izazovno po pitanju vlastitog zdravlja. Zapamti da
uključuješ tijelo, um i emocije i sve aspekte uzmi u obzir.
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Kada napraviš ove dvije liste (uzmi si vremena koliko ti je potrebno)
donesi odluku i postavi kao cilj kojisu ti prioriteti, što želiš
prvenstveno promijeniti i na čemu ćeš ovaj mjesec najviše raditi. I
slobodno mi javi što je to kako bi kroz ovaj mjesec dala ti vježbe
upravo za to.

 
 
Želim ti predivnu nedjelju <3
 
Šaljem ljubav,


