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FELKESZULES

Mi foglalkoztat mostandban életeddel, lelki egészségeddel vagy
onképeddel kapcsolatosan?

3 dolog vagy témaq,

amin sokat gondolkodom vagy aminek megolddsdra torekszem:



CELTERKEPEZES

Aldbbi mondatok aktudlis céljaidra®, az dltalad elérni vagyott
érzésekre és dllapotokra vonatkoznak. Fejezd be ket megérzéseid
és legjobb tuddsod szerintl

*Ne fogjon vissza, ha éppen céltalannak vagy bizonytalannak érzed magad -
ez a gyakorlat akkor is segithet tisztdn |&tni.

Szeretnék fejlddni vagy erésodni abban, hogy..

Tobb Figye|me’r szeretnék forditani a mindermopokbon arra, hogy...

Je|en|egi |egfon+oscbb feladatomnak azt tartom, hogy...



ENERGIAGAZDALKODAS

Van-e valami, amit e|honyogo|’rom utébbi idében? Amire nem volt
idém/energidm, pedig tudom, hogy fontos nekem vagy hidnyzik:

Mi az, amiben szétforgdcsolod erédet? Mi az, ami kimerit? Ezek a
dolgok viszik el legtobb lelki, testi vagy szellemi energidmat:

Az elkovetkezendé idészakban ezekre a dolgokra szeretnék/fogok
tudatosan nemet mondani:



T UDATOS FOKUSZ

JKét novény kozil az novekszik, amelyet locsolnak.”

Az eléz6 vdlaszaid alapjan vond le a kovetkeztetést: Mi az az egy
dolog, amire tudatosan figyelni szeretnél? Emlékezz: minél jobban
tudod 6sszpontositani az energididat, anndl hatékonyabban tudsz
fejlddni.

Taldld meg a fékuszmondatod vagy -szavad!

Az elkovetkezendd 21 napra ezt teszem figyelmem kozéppontjdbar:

Ezeket az emlékeztetéket adom mogomnok erre az idészakra:

Tipp: Kévetem a A/W QW /\/ﬂ!f@é napi bejegyzéseit @lelkisugo!



Veregesd magad vdllon!



