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AZ ÖNGONDOSKODÁS 
NEM LUXUS, HANEM

SZERETETTELJES FIGYELEM
ÖNMAGAD FELÉ.

Kezdd apró lépésekkel, és figyeld meg, hogyan
változik meg a közérzeted!

www.csaladvirag.hu



Állj meg egy pillanatra!

Levegő

Jelen

Emlékeztető

Naponta legalább egyszer állj meg 5 percre,
és csak lélegezz mélyeket.

Ne csinálj semmit – csak légy jelen a
testedben.

 „Megengedem magamnak a szünetet.”
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Figyeld meg, mire van
most szükséged!

Kérdezd meg magadtól: 

Írd le!

„Most mire lenne szükségem?”

Egy meleg tea? Csend? Egy ölelés?

Írd le egy papírra 3 dolgot, ami feltölt:
1.
2.
3.

www.csaladvirag.hu



Válassz egy napi
 mini rituálét!

Példák:

Kulcs: 

10 perc séta természetben.

Egy nyugtató fürdő illóolajjal.

Egy oldalas naplóírás.

Napi hálaadás.

Esti lecsendesedés zene vagy gyertya

mellett.
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Legyen egyszerű, szerethető, és csak a tiéd.



Heti „én-idő”
bevezetése

Mikor?

Emlékeztető :

Válassz egy napszakot a héten, amit csak

magadra szánsz – előre írd be a naptárba!

www.csaladvirag.hu

 „Az én időm értékes, én is fontos vagyok.”

Mit?

 Akár egy masszázs, akár csak egy kávé

önmagaddal – fontos, hogy ott legyél.



Légy gyengéd
magaddal

Ne törekedj tökéletességre!

Elég, ha ma egy apró dolgot megtettél

magadért.
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Ünnepeld meg magad! 

Egy mosollyal, egy öleléssel, egy bátorító

szóval.



Természetes
öngondoskodás

Szeretnéd felfedezni, milyen támogatást
kaphatsz természetes módszerekkel? 

Access Bars kezelés

AromaTouch masszázs

Bach Virágterápia

Női egyensúly program

www.csaladvirag.hu
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ACCESS BARS
kezelés

AROMATOUCH
masszázs

BACH 
VIRÁGTERÁPIA

Az Access Bars® kezelés
finom érintésekkel

teremti meg a csendet a
fejedben, segít letenni a
terheket, és visszatalálni
a belső nyugalomhoz. 

Egy olyan térbe, ahol
végre fellélegezhetsz, és

újra önmagad lehetsz.

Puha takaró, finom
illatok, meleg érintés,

halk zene – ez az az egy
óra, ami csak rólad szól. 

Az illóolajok szelíden
szívódnak fel a bőrödön
keresztül, miközben az
érintések lecsendesítik
az elméd, tested-lelked
megpihen és feltöltődik.

„A virágok üzenete a
lélekhez szól. A válasz

benned van – a cseppek
segítenek meghallani.”

A Bach-virágterápia segít
gyengéden visszatalálni
belső egyensúlyodhoz –

ott, ahol a lélek
megpihenhet.



“Ha szeretnéd jobbá tenni a világot, menj haza és
szeresd a családodat.” Kezdd magaddal!

+36 20 522 1455

BÁTYI-BORUZS MELINDA

SZERETETTEL VÁRLAK!

www.csaladvirag.hu


