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"Ma pole siindinud olema tagasihoidlik — ma olen stindinud olema julge." — Malala
Yousafzai

Enesearmastuse valjakutse
Jagan Sinuga iihte voimalikku 21-pdevast enesearmastamise viljakutset, kus iga piev

on jagatud kolmeks osaks: motted/ keha/ hing. Kohandada see vastavalt oma
vajadustele ja eelistustele.

Nadal 1: Motete harmoniseerimiseks

#Ipdev
| Kirjuta paevikusse 5 asja, mille eest oled tanulik.
| Tee 10-minutiline jalutuskaik vérskes dhus.

| Meditatsioon 5 minutit.

#2pdev

| Asenda negatiivsed motted positiivsete afirmatsioonidega
(nt "Ma olen piisav" asemel "Ma olen vaart").

| Joo klaas vett tiihja kGhuga.

| Kuula 166gastavat muusikat.

#3pdev

| Visualiseeri oma ideaalne péev.

w | Tee S-minutiline venitus.

| Kirjuta luuletus voi moni 161k oma tunnetest.

W
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#4dpiiev
| Loo nimekiri oma saavutustest.
| S60 tervislik 16unas6ok.

| Vota soe vann voi duss.

#5pdev
| Kirjuta kiri oma sisemisele lapsele.
| Tee kerge kodutrenn.

| Loe inspireerivat raamatut.

#Hopdev

| Vabasta end iihest kohustusest, mida sa tegelikult teha ei
taha.

| Maga 7-8 tundi.
| Piihenda aeg hobile.

#7pdev
| Veeda aega looduses viibides.
| Tee jalgrattaga soit voi uju.

| Tee hingamisharjutusi.
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Nadal 2 : Keha eest hoolitsemine

#8pdev
| Keskendu tinulikkusele oma keha vastu.
| Tee 30-minutiline kardiotrenn.

| Tee ndomassaaz.

¢l

N #9pdev
-

| Vali tiiks tervislik toit, mida proovida.
| Tee joogat voi pilatest.

| Kuula loodushelisid.

#10pdev
| Joo piisavalt vett kogu paeva jooksul.
| Mine massaaZi v0i spaasse.

| Mediteeri muusika saatel.
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, #llpdiev
| Vabane tiihest riiddeesemest, mis ei sobi sulle enam.
| Tee jalutuskaik paikeseloojangul.

| Kirjuta paevikusse oma unistused.

#12pdev
| Tee endale viike kingitus.
| Proovi uut retsepti.

| Kuula oma lemmikmuusikat.

#13pdev
| Ole pimedas ja vaikuses.
| Tee venitus enne magamaminekut.

| Loe raamatut.

#14piiev
| Piihenda aeg nahahooldusele.
| Tee hommikune jalutuskaik.

| Vota soe vann voi dus§ lemmikute
kehahooldustoodetega.
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Nadal 3: Hinga sisse rodmu

#15pdev
| Mdtle kolmele asjale, mis teevad sind onnelikuks.
| Laula vO1 tantsi oma lemmiklaulu jargi.

| Veeda aega looduses.

#16pdev
| Naera valju héélega.
| Tee midagi loomingulist, nditeks joonista voi1 maali.

| Tanulikkuse meditatsioon.

#17pdev
| Veeda aega sOprade voi perega.
| Médngi mOnda aktiivset mangu.

| Kuula oma lemmikpodcasti.
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#18pdev
| Proovi midagi uut ja pdnevat.
| Tee piknik.

| Kirjuta tdnukiri kellelegi.

#19piiev
| Piihenda aeg hobile.
| Mine ujuma vo1 basseini.

| Visualiseeri oma eesmérke.

#20pdiev
| Tee midagi, mis sind lapsepdlves onnelikuks tegi.
| Ara kasuta sotsiaalmeediat.

| Kuula inspiratsioonivideot.

#21pdev

| Plihenda péev tiielikult iseendale. Tee seda, mis sulle
meeldib.

| Tee 100gastav massaaz.

| Meditatsioon tanulikkuse eest.
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Moned lisanduanded

. Ole paindlik: Kui mingil pdeval ei saa plaani jirgida, siis ei ole hullu.
. Kuula oma keha: Kui tunned, et vajad rohkem puhkust, siis vota seda.
. Ole kannatlik: Harjumuste kujundamine votab aega

. Lobutse: See viljakutse peaks olema nauditav!

Meelespea! Enesearmastus ei ole sihtkoht, vaid pidev teekond. Ole tdnulik selle
teekonna eest ja jdtka seda ka peale viljakutse loppu. Sa oled vddrt ainult parimat!
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