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AL, Anyaidé naplé

N , ’ X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

1. nap - A belso csend megérkezése

A
“

wi

Erdekes

Felismeréseim, jegyzeteim nézépont, hogy
van egy ilyen

nézépontom..

Gl@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé

N , ’ X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

2. nap — Kapcsolat a testemmel

A
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wi

Minden
kivetitésemet a

Felismeréseim, jegyzeteim testemmel,
hajlandé vagyok
elpusztitani.

Gl@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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Anyaido naplo

Szabadulj meg a stressztol - x
Valaszd a konnyedséget és energiat!

3. nap — Turelem onmagamhoz

Kérdés: Hol tudok ma tobb tirelmet adni magamnak?

Mi lehetek ma én és a testem, ami tiszta 6romot, nevetést és konnyedséget sugaroz
mindenhol, ahol csak vagyok?

G]@ l A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
OROM PROGRAM %‘E



AL, Anyaidé naplé :

N , ; X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

4. nap — Az ero bennem van
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Felismeréseim, jegyzeteim

G]@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé

N , ; X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

5. nap — Szabad nemet mondani

Felismeréseim, jegyzeteim el, hogy nem

mondhatok
nemet?

e e e \

G]@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé

N , ’ X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

6. nap — Ami valéban tolt

. p . . . Mit szeretnék,
Felismeréseim, jegyzeteim P

szeressenek?

Gl@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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Anyaido naplo :

Szabadulj meg a stressztol - x
Valaszd a konnyedséget és energiat!

n X

7. nap — Ujra kapcsolodva 6nmagamhoz

Kérdés: Hogyan tudok ma még mélyebben kapcsolédni 6nmagamhoz?

Felismeréseim, jegyzeteim

G]@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
OROM PRO ‘L
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AL, Anyaidé naplé

N , ; X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

8. nap — Megengedés 6nmagammal

Felismeréseim, jegyzeteim

G]@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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Anyaido naplo :

Szabadulj meg a stressztol - X
Valaszd a konnyedséget és energiat!

X

9. nap — Kivancsisag onmagam felé

Kérdés: Mi lenne, ha ma kivancsian figyelném magam? Mikor figyeltem magam
utoljara kivancsian?

GIOIA pillanat: Mit fedeztem fel magamban ma ujként?

Felismeréseim, jegyzeteim

\iy

GI@ l Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé :

N , ; X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

10. nap — A konnyedség valasztasa
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Felismeréseim, jegyzeteim

G]@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé :

N , ’ X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

11. nap — Az 6rom apro jelei

A
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wi

/ : o : .- : 0
Felismeréseim, jegyzeteim g, clzdrom 3 \

Gl@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé

N , ’ X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

12. nap — A halan keresztul
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Felismeréseim, jegyzeteim

Gl@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé

N , ’ X
Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

13. nap - Onmagam elfogadasa

Mi lenne, ha

Felismeréseim, jegyzeteim nem lenne

multam?

Gl@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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AL, Anyaidé naplé

Szabadulj meg a stressztol -

Valaszd a konnyedséget és energiat!

14. nap - Uj kezdet onmagammal

A

als

Felismeréseim, jegyzeteim

/ Mindenhol ahol
eldontéttem, hogy
nem tudom, hajlandé

vagyok elpusztitani
nem teremtetté tenni.

Gl@ I A Az életben minden kénnyedén, 6rémmel, ragyogva drad felém!®
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Hasznos tanacsok:

o A kérdéseket az életed barmely szakaszaban eléveheted, Ujrairhatod, mert a
valasztasaid mindig Uj helyzeteket teremtenek.

e Sosem fix semmi, mindig van lehetéséged MAST vélasztani!!!

e Nem kell, hogy minden kérdésre azonnal tudd a valaszt! Néha csak mondd el,
hagyd, hogy megkapd a valaszt.

e Amelyik kérdés jobban megérint, nyiss neki kilon lapot, ird le a gondolataidat.

e Bizonyos kérdéseket, amikkel kapcsoaltban wow érzsed van, ird ki egy post-itre,
ragaszd ki tobb helyre, ahol talalkozol vele.

e Ha ugy érzed egy-egy kérdés utan, hogy elarasztanak az érzelmek, engedd meg
magadnak. Utana engedd meg, hogy elmenjen az érzés és otthagyja szamodra a
pozitiv gondolatokat.

e Es végll, prébalj meg minden nap kiprébalni Uj valasztasokat, merd megtenni.

En szivbdl Veled vagyok, és kivdnom, hogy ezek a kérdések, amelyek az én életemhez
rengeteget adtak hozza, neked is annyi segitséget nyujtsanak, mint nekem. Lasd meg a
sajat 6romod, a sajat vagyaid, ismerd el magadnak, hogy mindez teljesen helyénvald!
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