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"Naiste suurim joud on nende empaatia ja voime kuulata.”" — Printsess Diana

Motete moistmine — teekond iseendasse

Motted on nagu pilved taevas — pidevas litkkumises ja muutuses. Mdnikord on need
selged ja teravad, teinekord dhmased ja segased. Mdtete modistmine on nagu
sisemaailma kaardistamine, mis aitab meil paremini ennast tundma oppida ja oma
elu juhtida.

Miks on motete moistmine oluline

. Enesehinnangu tostmine: Moistes oma motteid, saame eristada
tervislikke ja ebatervislikke mustreid ning to6tada nende kallal.

. Suhete parandamine: Parem eneseteadlikkus aitab meil paremini
moista oma emotsioone ja reageerida olukordadele konstruktiivsemalt.

. Stressitaseme vdahendamine: Motete jdlgimine aitab meil tuvastada
stressi pohjustajaid ja leida tdhusamaid viise nendega toimetulekuks.

. Loovuse suurendamine: Motete vabastamine ja uute ideede
genereerimine soodustab loovust ja probleemide lahendamist.
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Millest alustada

Mottepdevik: Kirjuta iga pdev moned minutid oma mdtetest ja
tunnetest. See aitab Sul tuvastada korduvaid mustreid ja saada selgem
iilevaade oma sisemaailmast. Hoia mottepdevikut vihemalt nidal
aega. Kirjuta iiles ka kdik negatiivsed motted, mis Sul péaeva jooksul
tekivad. Vaata ldbi oma mottepédevik ja analiiiisi igat negatiivset motet.
Kas need on pohjendatud, tdendatavad? Kui leiad, et mote on
negatiivne, proovi leida  alternatiivne, positiivne  variant.
Naide: Negatiivne mote: "Ma olen ebadnnestuja."
Analiiiis: ,,.See mote ei toeta mind ja teeb mind ebakindlaks.*
Alternatiivne mdte: "Ma olen inimene ja kdik teevad vigu. Olen
voimeline Oppima ja kasvama."

Meditatsioon: Meditatsioon aitab sul keskenduda hetkele ja vaadata
oma motteid objektiivselt.

Lodvestusharjutused: Need aitavad iithendada keha ja meele, aidates
sul 100gastuda ja vihendada stressi.

Loe raamatuid: Paljud raamatud késitlevad eneseteadvust ja motete
moistmist.

Otsi professionaalset abi: Kui tunned, et vajad rohkem tuge, poérdu
psiithholoogi voi terapeudi poole.
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Moned uldisemad kasulikud kiisimused eneseavastamiseks

. Mis teeb mind onnelikuks?

. Mis mind &rritab?

. Millised on minu tugevused ja norkused?
. Millised on minu véértused?

. Mida ma elult tahan?

Meelespea! Motete moistmine on pidev dppimisprotsess. Ara oota kohe tdiiuslikke
tulemusi. Oluline on olla kannatlik ja nautida teekonda iseendasse.
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