i 5. Milesz, ha a gyerekem elutasitja a paromat?
Vagy a parom nem fogadia el a gyerekemet?

- Egyéni

Mivel ehhez a témakirhdz gyakran kapcsolodlik félelem, ezért most egy olyan
feladatot hoztam Nektek, ami nem csak ehhez a témahoz kapcsolodoan, hanem
dltaldnossagban is segit a félelmek eltintetésében.

?Z| Gondold végig, mi az a 3 dolog, amitél leginkabb félsz!

Ne targyakra, személyekre vagy torténésekre gondolj, hanem érzésre, allapotra!

Pl: beteg leszek, tehetetlen leszek, Riszolgaltatott leszek, szomor( leszek, boldogtalan
leszek, ingerilt leszek.... stb. Talald meg a Te félelmeidet!

Miutan megvan ez a 3 félelem, keresd meg, mi ennek az allapotnak az ellentétes, pozitiv
polusa! (pl.: beteg-egészséges, szomord-vidam, ingeriilt-nyugodt... stb.

Félelmeim: Pozitiv ellenpontjuk:

Ezzel a 3 pozitiv szdval alkoss egy olyan mondatot, ami Rad
vonatRozik! A mondat legyen Rijelentd madban, egyes szam elsd személyben és jelen iddben!
Pl: Boldog vagyok, egészséges vagyok, nyugodt vagyok.

A mondatom:
vagyoR, vagyok, vagyok.

Ez a Te énerdsitd mondatot. Tedd napi rutinnd, hogy ezt a mondatot elismételgeted magadban!
Foleg ébredéskor vagy este elalvaskor érdemes beiktatni, hiszen akkor van az agy alfa allapotban,
amikor nagyon fogékony a pozitiv szuggesztiohra, de természetesen napkozben barmikor
eloveheted és hasznalhatod megerdsitésre, megnyugtatasra, dngondoskodasra.
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