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БЕРЕЖЕМ ЛЮБОВЬ В СЕМЬЕ 

Для наведения поряд-
ка в жизни нам нужны 
силы! Пытаясь послу-
жить другим или поза-
ботиться о близких, мы 
часто не обращаем 
внимания на то, что 
сами пусты. Поэтому 
первое, что важно по-
нять: только наполнив 
себя, мы можем дать 
другим. 

Чтобы не «перегореть», 
нам нужно научиться 
заботиться о себе, 
восполнять свои 
силы и уметь вовре-
мя остановиться для 
отдыха. Но прежде 
необходимо разо-
браться, что 
именно наполняет 
наш источник сил.
Представим, что наш 
источник сил состоит 
из четырех сосудов: 
   тела (здоровье и 

красота); 
   разума (умствен-

ное развитие и про-
фессиональный 
рост); 
   души (духовный 

рост и развитие); 
   сердца (эмоции и 

отношения). 
Регулярно наполняя 
каждый сосуд, мы 
сможем получать до-
статочно сил и энер-
гии для жизни. 

Задание: определите, 
как именно вы може-
те наполнять каждый 
из четырех сосудов. 
1. Напишите четыре 
списка конкретных 
действий. 
2. Разделите большие 
задачи на маленькие 
шажки (так вам будет 
проще воплотить в 
жизнь задуманное и 
позаботиться о себе). 
3. Когда ваши списки 
будут готовы, начните 
ежедневно выполнять 
по одному пункту. 

Наполнив себя, мы 
сможем очень много 
дать другим!

Больше здесь: 
http://1plus5.com/
calendar-2014

Сначала 
наполни себя, 
тогда ты сможешь 
дать другим.

 св. Августин
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