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NEM A ROZSASZIN SZEMUVEGET KELL

FELTENNI, HANEM A SZURKET LEVENNI!

Ez a gyakorlat akkor szGletett meg, amikor egy kliensem arra kért, segitsek
neki masképpen Iatni a vildgot.

Ugy érezte, hidba prébal pozitivan gondolkodni, az ,nem m{kodot” — é&s
kGlondsen nehezére esett észrevenni sajat életében az értékes és dromteli
dolgokat.

lgazi kihivas elé dllitottam tehdt A nap 7 csoddjaval, amely rendkivil
hatékonynak bizonyult: ahogy felébresztettUk az érzékelést Jj
nézépontokkal, az egybefolyd, nyomasztdé napok hirtelen megteltek
élettel és szinekkel.

MELLEKHATAS: MEGNOVEKEDETT ONBIZALOM

Azota mar sok kliensemnél ,bevdlt” A nap 7 csoddja, amelyet most
megosztok Veled, hogy Te is fejleszthesd tudatos érzékelésed és
erdsithesd magadban a pozitiv gondolkoddst.

Figyelem, a feladat komoly mentdlis tornaval jar!

Rendesen meg kell majd dolgoztatnod az észleld rendszereidet! A nap 7
csoddja igénybe veszi érzékszerveinket és belsd eréforrdsainkat, igy ezen
"szellemi edzésgyakorlat" egyik gyakori mellékhatdsa a nagyobb
énhatékonysag és dnbizalom érzése.




MIROL SZOL A GYAKORLAT?

Minden napban rejtezik 7 aprd érték, “csoda” - a feladat, hogy minden nap
taldlj ezen kategdrick mentén tetszéleges élményeket, érzéseket, gondolatokat,
tapasztaldsokat, s régzitsd azokat magad szadmara.

A NAP 7 CSODAJA

SZEPSEG ERDEKESSEG

MI AZ, AMI GYONYORU VOLT A MAI MI VOLT ERDEKES, VAGY
NAPBAN2 MIBEN LATTAM AKAR ELGONDOLKODTATO A MAI
KULSO, AKAR BELSO SZEPSEGET?2 NAPBAN?2 M| KELTETTE FEL AZ

ERDEKLODESEM2 MOZGATTA-E
BARMI MEG A FANTAZIAMAT?2

MI HIVTA A FIGYELMEM, MINEK
LEHETETT VOLNA UTANAJARNI?

HUMOR, DERU

MEGLEPETES, FURCSASA( ERTEKESSEG

MIT EREZTEM ERTEKESNEK A MAI
NAPBAN?2

MIVEL VAGY KIVEL TALALKOZTAM,
AMI/AKI VALAMILYEN ERTEKET
KEPVISELT SZAMOMRA?2
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..SZEPSEG?

...ERDEKESSEG?2

...UJSZERUSEG?

...HUMOR, DERUS PILLANAT?

...MEGLEPETES, FURCSASAG?

...ERTEKES DOLOG?

...HALA?

IGY VEZESD A NAPLODAT

Térekedj arra, hogy legaldbb
hét napon &t, mindhét
kategdria mentén rogzits
tetsz8leges élményeket,
érzéseket, gondolatokat,
tapasztaldsokat a napbal.

Elményem vagy
tapasztalatom...




IGY MUKODIK

A gyakorlat igazdn akkor lesz hatdsos, ha legaldbb 7 napon keresztil,
kovetkezetesen és naploszerlen vezesd a 7 csodat.

J6, ha tudod: Lesznek olyan napok, amikor kbnnyedén 6ssze fogod tudni
gyUjteni a 7 csoddt, mig mdskor kitartéan kell keresned, hogy megtaldld
Gket. A cél nem a tokéletesség, hanem az, hogy egyre magabiztosabbd
vdalj, ahogy nyitsz észleléseddel a vildg értékei és az élet szépségei felé.

“ES MI VAN, HA NEM TALALOM OKET2"

Ha nem sikerUl megtaldlni mind a hetet minden napon, semmi gond - sét,
tudd, hogy nagyon sokat tanulhatsz magadrdl a ,nehéz” kategodridk
mentén is.

A 7. nap végén tarts onvizsgalatot,
és tedd fel magadnak aldbbi kérdéseket:

Hogyan érzem most magam, mi valtozotte

Milyen felismeréseket gyUjtéttem?

Milyen élmény volt figyelmemet tudatosan terelni?

Melyik kategéria volt, amelyet a legtébb napon
kGlondsen kdnnyen megtaldltam?

Melyik csoddat kellett legtdbb verejtékkel keresni?

Mig elébbi arra hivja fel a figyelmet, hogy mi a személyes erésséged,

az utdbbi arra tanit, hogy mit kell még tudatosan erdsitened
magadban.
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Tapasztalataid, visszajelzéseid rommel veszem
a lelkisugo@gmail.com cimen.
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