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Emlékezteték a tréningrél:

Nincs jé vagy rossz érzés.
Aminek ellendllsz, az dllandéan ellened van.”

lsmerned kell azt, ami foldel.



NINCS JO VAGY ROSSZ ERZES

Kérdések, amiket feltehetsz mogodnok:
Milyen a hozzddlldsod a nehézségekhez?
Hogyan éled meg a fdjdalmas, kellemetlen érzéseidet?

Mi a véleményed a krizisekrdl és azok szerepérél az életiinkben?

Gondolataim, észrevételeim az itélkezés-mentességrél:



ELLENALLAS ES ELFOGADAS

Kérdések, amiket feltehetsz magadnak:
Milyen kép él bennem a harmonikus érzelemvilagrol?
Irredlis dolgokat varok el magamtsl?
Mi az a dolog vagy érzés, aminek (legjobban) ellendllsz?
Mi az, amihez ragaszkodsz akkor is, ha Neked nem j&?

Milyen vdltozds torténne az életedben, ha az elkeriilés/elnyomdsra
torekvés helyett hagyndd azt érezni magadnak, amit érzel?

Gondolataim, észrevételeim az ellendlldsrdl:



FOLDELES ES OROMFORRASOK

Melyek azok a dolgok, amelyek 6rommel toltenek el az életedben?
Mi az, ami megnyugtat vagy segit az ,itt-és-most-ba terelni a
figyelmed? Mi ad erét, kitartdst?

Eletem 5 f& 6romforrdsa:

Tovdbbi eréforrésaid listdja:

(Pl. gondolj akdr egész kicsi - vagy nagy! - 6romokre, tevékenységekre,
témdkra amik érdekelnek vagy pillanatokra, amelyeket szeretsz &télni.)



Veregesd magad vdllon!



