Kapesslictis a el
A szilésre vald késziilés nem csak rélad szdl, hanem kett6tokraél.

A kapcsolat kozted és a babad kézott mar most is létezik, akkor is, ha nem mindig
érzed.

A figyelmed, a jelenléted, a csendes odafordulds mind erésitik ezt a koteléket.

Nem kell kiilénleges pillanatokat létrehoznod -az egyszer, nyugodt jelenlét is elég,
ami biztonsagot adhat a folyamat soran minkett6toknek!

Kapegelidis inmagadifaf

A felkészilés nem arrél szdl, hogy minden valaszt elére megtalalsz, mindent beszerzel,
megvasarolsz és mindennek utdnajarsz. Ebben a forgatagban konnyen hattérbe szorulhatsz a
sajat torténetedben.

Itt az ideje megtanulni figyelni ohnmagadra!

Lehetnek benned kérdések, kétségek, bizonytalansagok, hulldmzé hangulat, amelyek mind
természetesek. Nem kell folyamatosan er6snek és magadbiztosnak lenni!

Amikor id6t adsz magadnak a lelassulasra, és megprébalsz figyelni a gondolataidra és
érzéseidre, konnyebben visszatalalsz a belsé egyensulyhoz, ami a szlilés soran hatalmas
eréforras lehet szamodra!

A vadranddssag ideje alatt a félelem megjelenhet olykor, ami nem azt jelenti, hogy nem vagy
készen-csak azt, hogy valami fontos elétt allsz.

A belsé er6 nem azt jelenti, hogy nincs benned félelem, hanem azt, hogy tudod kezelni és ezzel
egyutt is jelen tudsz maradni.

Kozben a tested pontosan tudja, mit kell tennie, nem kell mindent irdnyitanod, elég ha teret adsz
a torténéseknek és bizol magadban!

Ez a bizalom segithet a feszliltség oldasaban és végigkisérhet egy mélyebb biztonsagérzet.



Wi ggafier{ifet

A gondolatok, mint felh6k

Hunyd le a szemed, és figyeld meg a gondolataidat, ahogy jonnek-mennek.
Nem kell beléjik kapaszkodnod, csak nézd 6ket, mint felh6ket az égen, majd engedd ket tovabb.

Kapcsolodoé vizualizacio

Képzeld el, hogy egy lassan mozgé hulldam ritmusat koveted. Nem kell irdnyitanod, csak egyutt
haladsz vele.
A mozgas természetes, és visz magaval, te pedig végig biztonsagban vagy benne.

Nyugtato légzés

Lélegezz be 4 szamolasig, majd fujd ki 4-ig.
Engedd, hogy minden kilégzéssel egy kicsit jobban ellazulj és elengedj mindent, ami mar nem
szolgal téged.

Ha szeretnél ebben mélyebben is
kapcsolddni, készitettem egy meditacios
hanganyag csomagot és egy kismama
munkaflizetet, amelyek végigkisérnek a
folyamatban. Itt taldlod 6ket:
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