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A sdrnyas clotet tirid)
7%%5@/ vi csihot kel
Oriklet banalira leles.

Willlan Blake



I. Ismerd meg az Idegrendszered végtelen termeészetét!
(Fa vizualizaciok)

Képzeld el, hogy mersz mds lenni, kockdzatot vdllalni azokban a
helyzetekben, amelyekben azel6tt nem merted vdllalni a véleményed. Képes
vagy Oszintén megmutatni magad a kozeli kapcsolataidban és azokban is,
amelyek épp most formdlodnak. Képes vagy megélni magad annak aki vagy.
Milyen fa képe jelenik meg elétted? Rajzold le!

(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis ag - ,beilleszked8”)

Képzel el, hogy minden helyzetben képes vagy tisztan megfogalmazni a sajat
igényeid. Képes vagy kérni és elfogadni. Képes vagy elutasitani. Képzeld el,
hogy képes vagy kapcsolatba lépni azokkal az erdéségeiddel és azokkal a
személyiségjegyeiddel amelyek ebben segitenek neked.

(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis g - , hizelg6”)

Képzeld el, hogy ki tudsz-e kapcsolni. Mindig és minden helyzetben, akkor és
ott amikor sziikséged van rd! Az éjszakai alvdsod nyugodt, piheteté és
feltolté. Az emésztésed jo, oromod leled az ételek elfogyasztasdaban
amelyeket vdlasztasz magad szamdra és nem érzel soha biintudatot vagy
rossz érzést a valasztdasaid miatt!

(Paraszimpatikus Idegrendszer — Dorsalis 4g - ,,emésztés, relaxacid”)




II. Paraszimpatikus Idegrendszer tolerancia ablak névelo
ora visszatekintés/kérdések szemlélodéshez

1. Milyen eszk6zoket ismersz 6nmagad megnyugtatasara?

2. Hogyan tudsz valtoztatni a negativ allapotaidon? (pl. kijonni a lefagyott
allapotbol/félelembdl/sokk-bol)

3. Milyen bevalt 1égz6gyakorlatokat ismersz amelyek segitenek leféldelni,
megnyugtatni?




4. Mi az a gyakorlat/gondolat/otlet, ami a legtobbet segitett a tanfolyamon
atadottakbdl? Es ezt hogyan épited be a mindennapjaidba?




