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Emlékezteték a tréningrél:

énednek arra a belsé magjdra utal,
amely szorongdsoktsl és félelmektsl mentes,
S ome|ye’r nem életed sebei,
hanem értékeid irdnyitanak.



MAG-ENED

Mi az a 10 (tetszéleges) sz6, amivel leirndd, illetve
osszetoglalnad azt, aki a lelked mélyén vagy?



GYOZD LE A FELELMEID!

Kérdések, amiket feltehetsz mogodnok:

Melyek azok a (hazug) gondolataid, amelyek hdtrdltatnak vagy
ome|ye|<l<e| Fdjdo|mo’r okozol mogodnok?

Van-e valami, amivel kapcsolatosan szeretnél bdatrabb lenni?

Mi lehetne egy olyan - akdr kicsinek” tiné - kihivds szédmodra,
aminek a legyézése biiszkeséggel toltene el?

Gondolataim, észrevételeim a félelmeimmel kapcsolatosan:



VALODI ERTEKEID

Mi a Te eré6d? Mi az, amit 6nmagadban értékesnek tartasz?

5 legtébb értékem:

Ezen tovdbbi tulajdonsdgaimra, képességeimre vagy
meggyézédéseimre tdmaszkodhatok a kihivdasok kozepette:



ELETED IRANYITASA

En irdnyitom az életem? Vissza kell vennem céljaim,
gondolataim vagy érzéseim felett az irdnyitdst?

Ez az elsé [épés, amit megtehetnék az irdnyitds
visszaszerzése felé:

Ez lehetne az elsé dolog (tett), ami jelezné, hogy
elindultam, kezembe vettem az irdnyitdst:



Veregesd magad vdllon!



