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A Soul Café ritmusa szerint


A Soul Café programjai nem csupán inspirációt kínálnak, hanem valódi, megélhető 
fejlődési tereket is. Minden hónapban egy-egy közösen választott témával dolgozunk: 
gondolatilag, érzelmileg és gyakorlati szinten is.



A résztvevők nemcsak hallgatók, hanem alkotótársak is: a megosztások, kérdések és 
saját tapasztalatok éppúgy részei a folyamatnak, mint a meghívott vendégek, kísérő 
hanganyagok vagy írott tartalmak.



A célunk nem az, hogy „többek legyünk”, hanem hogy mélyebben kapcsolódjunk 
önmagunkhoz és egymáshoz – a saját ritmusunkban, a saját élethelyzetünkből 
kiindulva.

lelekkoffein.hu



Az év első hónapjában nem fogadalmakat 

teszünk, hanem megállunk, és rátekintünk arra:  

mi az, amit valóban érzés szinten is változtatni 

szeretnénk? A belső szövetség nem más, mint 

szelős, finom, de eltökélt igen önmagunk felé. Egy 

olyan alap, amire bátran építhetünk az év során.

Március a nők hónapja, és mi ezt nemcsak 

ünneplésként, hanem önvizsgálatként éljük meg: 

milyen szerepeim vannak, és hol vagyok én ezek 

között? Hol torzul el az önazonosságom, és 

hogyan érhetek el egy letisztultabb, igazibb 

jelenlétet az életem különböző tereiben?

Ez a hónap a kapcsolatainkról szól. Hogyan 

vagyok én énnel? Tudok-e jól lenni a testemben, 

érzem-e a határaimat, és merem-e élni a 

közelséget másokkal? A februári témával  

a közelség, intimitás és kapcsolati tisztaság 

kérdéseit térképezzük fel.

Január

Téma: „Újrakezdés – Belső 
szövetség kötés magammal"



Március

Téma: A NŐ. Szerepeim közt 
bujkálva


Február

Téma: Kapcsolódás – magammal, 
másokkal és a testemmel
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Az ébredő tavasz kiváló lehetőség arra, hogy ne 

csak a függönyöket mossuk ki, hanem a belső 

"fóliáinkat" is. Hol van felesleges zaj az 

életemben? Milyen szokásokat cipeltem télen 

tovább, amelyek már nem szolgálnak? Új belső 

rend és struktúra kialakításának ideje ez.

Az öröm nem jutalom – hanem jog. Hogyan 

ismerem fel az apró örömforrásokat a 

napjaimban? Hogyan töltődhetek úgy, hogy ne 

kelljen utólag összeszednem magam a kiégésből? 

Az öröm, mint tudatos energiamenedzsment.

Az anyaság társadalmi képe sokszor szűkítő és 

elvárásokkal teli. De mit jelent anyának lenni 

belülről? Milyen az öngondoskodás, mint anyai 

attitűd saját magam felé? Milyen kapcsolatban 

vagyok a gondoskodással, önszeretettel, belső 

elfogadással?

Április

Téma: Tavaszi rendrakás – bent 
és kint


Június

Téma: Öröm mint energiaforrás

Május

Téma: Anyaság újrakeretezve – 
akár van gyerekem, akár nem
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A nyár közepe a lelassulás ideje, de a belső 

tempónkat gyakran viszi tovább a megszokott 

pörgés. Ebben a hónapban a "nem csinálás" 

bűntudatmentes művészetét tanuljuk. Hogyan 

engedem meg magamnak a semmittevést? 

Hogyan hat a testemre, elmémre a csend?

Szeptember az "iskolakezdés" szimbóluma, de 

belső munkában is újrakezdést jelenthet. Merem-e 

felülvizsgálni a rutinjaimat? Mit jelent számomra 

az önazonosság a mindennapi szerepeimben?

Ebben a hónapban a teljesítés helyett a 

megengedésre figyelünk. Mi van akkor, ha már 

most is elég vagyok? Hogyan építhetem és 

érzékelhetem a bőséget kívülről jövő elismerések 

nélkül is?


Július

Téma: Lelassulás, pihenés – 
Mentális detox

Szeptember

Téma: Az újrakezdés bátorsága / 
Mit jelent ma önazonosnak 
lenni? 

Augusztus

Téma: Belső bőség – amit nem 
külső siker igazol 
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Ez a hónap a ciklikusságról szól: menstruáció, 

holdfázisok, energiaszintek és belső áramlás. 

Milyen üzemanyagot használok akkor, amikor 

már nincsen bennem tartalék? Hogyan 

hangolódhatok újra a saját ritmusomra, és hogyan 

adhatok ennek teret a mindennapokban?

Az évzárás hónapjában a csenddel dolgozunk. 

Hogyan találok vissza a békémhez akkor is, ha a 

világ zajos? Mit jelent ma igazán pihenni, befelé 

figyelni, és mikor engedem meg magamnak a 

megállást?


Az év végéhez közeledve a teremtés minőségével 

dolgozunk. Mit érzek valódi vágynak, és mit tanult 

vágynak? Hogyan bontom le a álmaimat 

cselekvési lépésekre? Hogyan tudok kívülről-

befelé és belülről-kifelé teremteni?

Október


Téma: Női ritmusok – fizikai és 

lelki ciklusok

December


Téma: Csend ereje – a belső 

békére találás művészete

November


Téma: Vágyak, álmok, célok 

kitűzése, megteremtése



4/42026 • Havi közösségi program • Soul Café


	sc_2026_tematika_00
	sc_2026_tematika_01
	sc_2026_tematika_02
	sc_2026_tematika_03
	sc_2026_tematika_04

