VANEMA ENESEPAI

MOTTETERAD

Raagi endaga
nagu kellegagi,
keda armastad.
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Tuleta meelde, et

endast hoolimine
pole isekus.

Mida toredat ja ménusat
tahad teha? Pane see
nadalavahetuse plaani.

4 tarkvanem
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Kui su tass on tais, on sul jaksu teistele hoolt ja
armastust jagada. Altpoolt leiad neljaks nadalaks
igaks paevaks mottetera, millele toetudes on sul
voimalus ennast rohkem tundma dppida ja muuta
enda suhtumist igapaevaolukordadesse.

Head enesele pai tegemist! Ole endaga hell,
nii nagu sa oled seda teistega.

Vo6ta endale aega ja
tuhista ebavajalikud
plaanid.
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Andesta endale, kui
midagi laheb viltu.
Koik teevad vigu.

Vaatle ja uuri oma
tundeid, kuid ara
anna hinnanguid.
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Vahel on halb paev.
Tuleta meelde, et
neid on koigil.
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VANEMA ENESEPAI

MOTTETERAD

Anna endale luba
oelda ,ei", kui sa pead
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soOnastust seda vajalikuks. Proovi_ olla piisavalt
,Ma pean”. hea, mitte perfektne.

Valdi motetes

Leia endale
positiivhe lause,
mida korrata, kui

tunned end halvasti.

Tuleta meelde, et
oled armastatud ja
armastust vaart.

Proovi loobuda

motteviisist, et elu Ole avatud ja jaga oma
peab olema kiire. Ka tundeid ning kusi abi,
puhata on vaja. kui vajad.
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Pane tahele, Plda suheldes olla

mis sul tana hasti
valja tuleb.

Vota tana aega ja
tee midagi, mis
sulle vaga meeldib.

Mine jalutama voi
jooksma ning lae oma
keha ja vaimu.

4 tarkvanem

positiivne.

Vaatle oma vigu kui
vOimalust oppida.

Mbtle vigadele,
mille Ule oled
onnelik ja mis on
edasi viinud.

Vaata fotosid
hetkedest, mida
nautisid.
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VANEMA ENESEPAI

MOTTETERAD

Loobu enda
) kritiseerimisest ja
Ara tahtsusta endalt ndudmisest.
teiste ootusi . v
tana ile. Kisi usaldusvaarselt

sobralt, mis talle sinu
juures meeldib.
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Plaanivaba paev!
Vota rahulikult ja ole
enda vastu lahke.

Leia Uks moodus,
kuidas tana oma
tugevusi kasutada.

Vo6ta endale aega. Leia

rahulik koht ja lihtsalt Sina oled oluline ja
hinga. tahtis just sellisena

nagu sa oled.
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