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MIVEL FOGLALKOZUNK MA?

« A hazifeladatok megbeszélése (milyen érzés a vdltozas elStt
és utan? Milyen erés az elkételezettség most?)

A vdltoztatds szikségességének milyen jeleit ismertétek fel?
Milyen visszatarté blokkok meriltek fel?
Blokk oldé gyakorlatok

A HAZI FELADATOK MEGBESZELESE
* Milyen érzés a valtozas el6tt és utan?

* A viltoztatas sziikségességének milyen jeleit ismertétek fel?

* Milyen erds az elk6telezettség most?

* Milyen visszatart6 blokkok meriiltek fel?




MEGIS MI TART VISSZA?
* Barmennyire elhatarozod is, mindig a tudattalan gy6z!

« Milyen blokkok tartanak vissza?

« Mik a legnagyobb félelmeid és mitdl szorongsz a legjobbana valtassal
kapcsolatban?

* Milyen elényei vannak a jelenlegi helyzetnek?
* Mit veszithetsz, ha valtasz?
* Hogyan érzed a blokkokat a testedben?
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A LEGFONTOSABB BLOKKOK LEHETNEK

« Félek a vdltozastél

« Félek a jovétdl

« Ugy érzem, nem vagyok elég j6
+ Nem fognak szeretni

* Mivan, ha rosszul déntok?

BLOKK OLDO GYAKORLAT 1

+ Gondolj a vdltozassal kapcsolatos legnagyobb félelmedre. Mit Iatsz,
mit hallasz, mit érzel? Ird le!

* Most gondolj valamilyen kellemes élményedre, amitél nem félsz. Mit
latsz, mit hallasz, mit érzel? ird le!

 Vedd a féleimetes eseményt az egyik, a kellemest a masik kezedbe.

. Konc_:enirélj a félelmetes eseményre 10 mp-ig, majd a kellemesre 20
mp-ig

« Most ismét a félelmetesre 10 mp-ig, majd ismét a kellemesre 20 mp-ig

« Ismételd még 5*, amig a félelmetes kép, hang, érzés elhalvanyul

« Unnepelj!




BLOKK OLDO GYAKORLAT 2

+ Az egyik kezedben legyen a félelmetes esemény. Milyen az alakja, a
formdja, a szine, az anyaga, a tapintdsa? Ird le!

+ Képzeld el, hogyan vdltozhatnanak ezek a jellemzék, hogy
kellemesebb érzés legyen? ird le!

- A masik kezedbe helyezd el a valtozas szandékat. Milyen érzés?

» Nézd most a féleimetes eseményt 5 mp-ig, majd a vdltozds szandékat
15 mp-lg. Ekdzben toltsd meg a vdltozds szandékat lehetdségekkel.
Milyen szine van a lehetéségeknek?

» Nézd a félelmet hordozé kezed 10 mp-ig, majd a lehetéségeket
hordozé vdltozast 15 mp-ig.

« Vdltogasd, amig a félelem elhalvanyul.
« Unnepelj!
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A KOVETKEZS ALKALOMIG

1. Minden 2. nap irj egy levelet valamelyik barstodnak. ,Képzeld el, hivatést véltottam!”. frj az elétte lévé

61, a bétor dontésrdl, és az Uj érzéseidrél. Minden levelet mas bardtodnak irj.

Koézben egyre inkabb kérvonalazodik a jové. Alkalmanként max. %-1 oldal

2. A levelek kézti napokon egyik vagy masik tanult blokk oldé gyakorlat, az adott pillanatban legerésebb 1-

2-3 blokkra, amig jelent8sen csékken az ereje
+ Szerdan és pénteken varhato poszt
+ A mostani esemény felvételét megnézhetitek, a posztban megirom, hol
* Akovetkezd alkalom:

* SZEPTEMBER 12. HETFG % 7

+ TEMA: A JOVO FORMALASA

KERDESEK - VALASZOK
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