<% Altalanos javaslat

411 Keress egy nyugodt helyet

#1[] [rj 6szintén, cenzlra nélkil

B9 1 A meditacidkat akar fel is olvashatod magadnak lassan

< 1. hét — Biztonsag & érzelmi kiengedés

1. nap — Itt vagyok

Naplo:

o Mit érzek most a testemben?

. Ha ez az érzés beszélni tudna, mit mondana?
o Mire van ma leginkabb sziikségem?

Meditacid (5 perc):
Hunyd le a szemed. Lélegezz lassan.
Mondd magadban:

»Most biztonsagban vagyok. Nem kell semmit megoldanom.’

Figyeld a légzésed. Ha elkalandozol, finoman térj vissza.

2. nap — Az igazsag kimondasa

Naplo:

. Mi volt a legfajobb ebben a kapcsolatban?
o Mit nem mondhattam ki akkor?

. Mit érzek ezzel kapcsolatban most?
Meditdcio:

Képzeld el, hogy egy biztonsagos térben vagy.
Mondd ki magadban:

A tapasztalatom valds. Jogos, amit érzek.”




3. nap — Harag megengedése

Napld:

. Mire vagyok diihos?

. Mit sértettek meg bennem?

. Hogyan védene most a haragom?

Meditacio:

Lélegezz mélyen.

Képzeld el, hogy a harag nem rombol, hanem hatart huz.

,A haragom informacié. Meghallgatom.”

4. nap — Szomorusag & gyasz

Napld:

. Mit veszitettem el ebben a kapcsolatban?
o Ki lettem volna, ha masképp alakul?

o Mit gyaszolok valéjaban?

Meditacid:

Tedd a kezed a szivedre.

,Szabad szomorunak lennem. A gyasz gyoégyit.”

5. nap — Onhib3ztatas elengedése

Napl:

. Mivel vadoltam magam?

. Mi lett volna emberileg lehetetlen?

o Mit tettem meg a legjobb tuddsom szerint?
Meditacio:

Belégzés: elengedem a blintudatot

Kilégzés: visszaveszem az egyiittérzést magam felé



6. nap — Hatdrok

Napld:

. Hol |épték at a hatdraimat?

. Milyen hatarokat szeretnék most?

. Mit6l érzem magam biztonsagban?
Meditacio:

Képzeld el magad korul egy védelmez6 fényt.

,Jogom van a hatdraimhoz.”

7. nap — Onszeretet alapjai

Napld:

o Hogyan beszélek magamhoz?

o Mit mondanék egy bardtomnak a helyemben?

o Mi egy aproé kedvesség, amit ma megtehetek magamért?
Meditacid:

,Nem kell tokéletesnek lennem ahhoz, hogy szerethetd legyek.”

<% 2. hét — Ujjaépités & erd

8. nap — Ki vagyok én?

Naplo:

. Ki voltam a kapcsolat el6tt?

. Mi maradt meg bel6lem?

. Milyen részeimet szeretném visszahivni?
Meditacio:

Képzeld el a , régi—igazi” 6nmagad.

Mosolyog rad. Nem siirget.



9. nap — Test és bizalom

Napld:

o Mit Gzen ma a testem?
o Hol feszllok?

o Mitél lazulnék el?
Meditacio:

Test-szkennelés tet6tdl talpig.

,Hallom és tisztelem a testem.”

10. nap — VOros és zold zaszlok

Napld:

o Mik voltak a voros zaszlok?

o Mit ignoraltam?

o Milyen jelek jelentenek szdmomra biztonsagot?
Meditacio:

,Bizom a megérzéseimben.”

11. nap — Eréforrdsaim

Napl:

. Mit éltem tul eddig?

. Miben vagyok erés?

o Kik / mik tAmogatnak?

Meditacio:

Idézd fel egy pillanatot, amikor erds voltal.

Engedd, hogy ez az érzés kitoltse a tested.




12. nap — J6vGbiztonsag

Napld:

. Milyen kapcsolatban szeretnék lenni?

. Hogyan szeretném érezni magam?

. Mit nem vagyok hajlandé tobbé elfogadni?
Meditacio:

»A jov6m nem a multam ismétlése.”

13. nap — Onvédelem igérete

Naplé:

. Mire teszek igéretet magamnak?

. Hogyan fogom megvédeni magam?

o Mi az elsé jel, amit komolyan veszek?
Meditacio:

Képzeld el, hogy kezet fogsz 6nmagaddal.

»,Szamithatok magamra.”

14. nap — Integracid

Naplo:

o Mit tanultam?

. Miben véltoztam?

o Mire vagyok biszke?

Meditacio (lezaras):
Lélegezz mélyen.

,Nem az tortént velem, aki vagyok. Hanem egy tapasztalat volt.”



