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TARTALOM

“Tudatositanunk kell magunkban a ber6gz6dott emlekeket, amelyek menten
berendezziik a napjainkat, és el kell déntenlink, hogy az ezen eérzelmek
szerint elt élet jot tesz-e neklink. A legtébben ugyanis régi, megszokott

szemeélyiseglikkel probalnak uj személyes valosagot teremteni, de ez nem
mukodik. Ha meg akarjuk valtoztatni az életiinket, szo szerint valaki massa
kell valnunk.”
Dr. Joe Dispenza
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Szeretettel kdszontelek egy varazslatos vilagban, egy olyan vilagban, amit én csak a gyerekkoromban mertem elhinni, hogy létezik és most
évtizedekkel kés6bb a mindennapjaim része. Az elmult par év az életemben nagyon Ol visszaigazolta, hogy milyen csoda is rejlik benniink és,
hogy valdban képesek vagyunk megteremteni barmit &nmagunk szamara.

Dr. Joe Dispenza munkassaga nagy hatassal van az életemre és nagyon sokat meritettem bel6le. Fontos viszont megjegyeznem, hogy ez a
Kalauz az én megtapasztalasaimra, a sajat magamon tesztelt és akar Ujragondolt mdodszerekre épll. Tehat kérlek kezeld is igy. Akar egy
esettanulmanynak is veheted, hogy az én belsé utazasomon hogyan hasznaltam mindazt a tudast, ami rendelkezésemre allt Dr. Joe munkaibdl,
konyveibdl, illetve a sajat, kozel 20 éves 6nfejlesztbi utazasombodl 6sszeszedett tudas és tapasztalasok is szerves részei ennek a kalauznak.

Szeretném atadni, hogy nekem mi m(ikédoétt, mi valt be, hogyan gondolkozom mindezekrél és milyen stratégiakat hasznalok a személyes
valdsagom megvaltoztatasara.

Ez a 4 +1 lépéses kalauz tehat a személyes utmutatom szamodra. Amiben dsszeszedtem mindazt a tudast, ami segitette a hatékony és
eredményes valtozasaimat és ebben nagy hangsuly van Dr. Joe Dispenza tanitasain.

Persze a belsé utazasom nem 4 éve kezdddoétt, hanem 2008-ban, méghozza azzal, hogy egy elég furcsa iskola “diakja” lettem, de errdl az U
kényvemben bévebben olvashatsz. Azért par gondolatot megosztok magamrol.

Mindig bajban voltam azzal, hogy meghatarozzam ki is vagyok, ha réviden be kellett mutatkozni, altalaban az identitasom szerves részét
képez6 vallalkozo szoval szoktam magamat bemutatni. Talan azért, mert ez az a sz0, ami a leginkabb visszaadja azt amiben hiszek, na meg
azért is, mert soha sem voltam alkalmazott, maximum diakként. Vallalkozni nekem a korlatlansagot jelenti, azt, hogy a magam ura lehetek és
szabadon alkothatok. Epithetem az almaimat és nem masok almat épitem. Lehet kiildetésem, amivel emberek életét tudom jobba, boldogabba
tenni és kdzben élhetem a bdséget. Nem vagyok kdtve hagyomanyos rendszerekhez, mint a 8 éras munkaidé. Megtehetem, hogy nem a
legértékesebb eréforrasomat az idémet cserélem pénzre. Megtehetem, hogy kitalalhatok barmit és megvalodsithatok barmit, csak 6nmagam
vagyok a korlat. 2009-ben, amikor az els6é komoly vallalkozasunkat elinditottuk pont ezért is éreztem kritikus pontnak az onfejlesztést, mert
tudtam, hogy egyenes aranyossag van a vallalkozasom sikere és az én belsé fejlédésem kozott. A hozzaallasom és az emberekkel valo
kapcsolatomrol akkoriban egyszerlien gondolkoztam és “egzaktul” Minél hatékonyabb vagyok, minél jobban tudok kommunikalni, minél jobb
vezetd vagyok, minél tobbet dolgozom magamon, annal jobb és sikeresebb lesz a vallalkozasom és annal tébb pénzt fogok csinalni.
Alkalmazottként nem lattam, hogy lenne ilyen szoros kolleracié a sajat belsé fejlédésem és az anyagi és Uzleti sikerek kozott. Ezt ma kicsit
arnyaltabban latom, de tény, hogy ha valaki vallalkozik, akkor instant latszik az eredménye a hozzaallasanak a bankszamlajan. Sé6t a mai
vilagban, amikor egyre t6bb ember éli meg az egzisztencialis valsagot a legnagyobb kincs dnmagunk uranak lenni és inflaciétol figgetlendl élni
az életlinket.

De ennél jobban ebbe most nem mennék bele, inkabb csak egy kicsit szerettem volna atadni abbodl, ahogy a vilagra tekintek.
Az Erzelemsuli a kildetés. Latom, hogy mennyire kell a szemléletmdd valtas és egyszerlien csak szeretnék esélyt adni masoknak, hogy lehet
masmilyen az életlik, beteljesilhetnek a legnagyobb almaik eljuthatnak oda ahova csak akarnak, lehetnek boldogok, szabadok,

kiegyensulyozottak felszabadultak, ha megtanuljak kezelni az érzelmeiket.
Tanulni 6nmagunkrdl talan a legnagyobb érték, mert Uj vilagot nyit ki szamunkra, amiben az erénket visszakapva élhetlnk.

Ennek a kalauznak pedig az a kildetése, hogy egyszer(, atlathatd Iépésekben adja at neked a valtozas folyamatat. Megmutatom, hogyan
hasznalom Dr. Joe tanitasait a tudatos teremtés és személyes fejlédésem terén. Ez a mddszer teszi lehetévé szamomra, hogy egy olyan életet
éljink, amirdl csak almodoztam gyerekként.

Ha készen allsz, hogy atprogramozd az elmédet, és pozitiv valtozasokat hozz létre az életedben, akkor ugorjunk is neki!

Fontos, hogy minden egyes lépés odafigyelést és koncentracioét igényel!
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4+1 LEPES
ROVID
ATTEKINTESE

1. MI A CELOD? - Hatarozd meg, hogy mi a konkrét cél, eredmény, amit szeretnél elérni!
Hatarozd meg a konkrét célodat. Legyél rugalmas a részletekkel, de legyel elkbtelezett, azért, hogy megvalositsd.

2. |SM ERD FEL ON MAGADI - Noveld a tudatossagodat 6nmagaddal kapcsolatban:

A tudatossag novelése segit abban, hogy jobban megértsd sajat magadat, a reakcioidat és a viselkedéseidet,
valamint felismerd a negativ gondolatokat és érzéseket, amelyek akadalyoznak a céljaid elérésében. Monitorozd a
mUkddésed, ismerd fel milyen kilsé hatasok aktivalnak benned érzéseket, allapotokat.

3. ALKOSD MEG AZ OJ VAL()SAGOD' - A meditacio és a mentalis gyakorlas:

A meditacio és a mentalis gyakorlas segit abban, hogy elképzeld és megéld az altalad vagyott jovét f6leg annak
az érzéseit. Gyakorold minden nap.

4. TUDATOSITSD AZT, AMIT MEGTANULTAL - Megerésitések hasznalata:

A megerdsitések segitenek mas szemszdgbdl latni 6nmagadat és tamogatjak a tudatos teremtésed folyamatat.
Ha szeretsz irni, akkor javaslom, hogy készitsd el sajat megerdsitéseidet, ismételd rendszeresen, kdsd hozzajuk
az emelkedett érzéseket és érezd meg azok erejét a mindennapokban.

+1. KOTELEZODJ EL A MINDENNAPI GYAKORLAS MELLETT-

Kitartas és gyakorlas:

Légy kitartd és mindennap gyakorold a 4 lépést. Ne feledd a sajat valtozasaid korlatja te magad vagy, minden
valtozas olyan gyorsan tud végbemenni, amennyire képesek vagyunk azt elhinni. Tehat, ha a valtozas idébe telik,
az azért van, mert felll kell emelkednlink régi 8Bnmagunkon. A rendszeres gyakorlas és az elkdtelezettség
meghozzak az eredmeényliket.

Kbvesd az utmutatét, gyakorold rendszeresen az egyes lepéseket és légy nyitott a pozitiv valtozasokra az
életedben.

Hajra, kezdjik el egyltt az utazast a tudatos teremtés és személyes fejlédés fele!

Dr. Joe Dispenza mddszere az integrativ tudatossag elméletére épiil, amely szerint a problémak, kihivasok és
viszonyok az életlinkben bizonyos tudatossagi vagy tudatalatti szintekrél erednek.

A modszer lényege, hogy tudatosan befolyasoljuk a gondolatainkat és az érzéseinket annak érdekében, hogy
megvaltoztassuk a valdsagunkat és Uj lenetéségeket teremtsiink az életiinkben.

A modszer gyakorlati része magaban foglalja a meditaciot, a mentalis gyakorlast, a megerdsitéseket és a tudatos
jelenlét gyakorlasat. Az embereket arra 6szténzi, hogy higgyenek a sajat teremtd erejlikben, és tudatosan
iranyitsak a gondolataikat és érzéseiket, hogy elérjék a kivant eredményeket.

Az integrativ tudatossag elmélete szerint az emberek képesek atprogramozni az agyukat és megvaltoztatni a

testlk biokémiajat a pozitiv gondolkodas és az érzelmek gyakorlasaval. Ezaltal lehet6ség nyilik az Uj valésagok
megteremtésére €s az életlink pozitiv iranyba térténd alakitasara.
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1. MI A CELOD?

HATAROZD MEG, HOGY MI AZ A KONKRET CEL, EREDMENY, AMIT ELSZERETNEL ERNI!

A tudatos teremtés és cselekvés fontos eleme Dr. Joe Dispenza modszerének, amely segit abban, hogy
tudatosan alakitsd az életedet és elérjed a kit(iz6tt célokat. Ez a folyamat magaban foglalja a pozitiv
gondolkodast, a tudatos teremtést és a cselekvést az almaid és vagyaid megvalositasa erdekéeben.

Hogyan alkalmazd a tudatos teremtést és cselekvést:

Képzeld el a kivant jovodet: Gyakorold mentalisan és érezd meg az altalad vagyott jovét. Képzeld el
részletesen, hogyan néz ki az életed, milyen érzéseket tapasztalsz meg és milyen eredményeket érsz el.

Hozz létre konkrét célokat: ird le konkrét célokat és terveket arra vonatkozéan, hogy hogyan fogod elérni az
almaidat. Legyenek mérhetd és id6hoz kétott célok, amelyek segitenek iranyt mutatni a cselekvésednek.

Cselekedj tudatosan: A célok kitlizése és a tervezés a mi feladatunk, de ez sokkal inkabb a miértrél szdl és
a végeredmény megtapasztalasarol, mintsem a hogyanrol. Ez eleinte nagyon nehéz, féleg, ha az ember
gyakorlatias. Szeretlink minden 1épést megtervezni, szeretjiik elére latni, hogy mibél mi lesz. Am ez a régi
mUkodés. Az Uj mikodes, a kvantum teremtés esetében nem ezzel kell foglalkoznunk. Hozd Iétre az érzést
6nmagadban a célod végeredményével kapcsolatban és az egész “jaték” lenyege az, hogy megtudd élni itt
és most a vagyott j6vét. Ehhez kellenek a vilagos célok. Példaul valamilyen el6léptetés vagy egy alom tars,
utazas, transzcendentalis élmény stb...

Gyakorlatok:

1. Célok kitiizése: Irj le 3-5 konkrét célt, amelyeket el szeretnél érni a kdvetkezd hdnapokban. Legyenek vilagos

célok, és id6hoz kotottek.

. Erzelemterv készitése: Hatarozd meg, hogy milyen érzelmeket fogsz megélni. Hisz tudjuk, hogy egy

tapasztalat eredménye vagyis végterméke maga az érzelem. Tehat akar egy naploét is vezethetsz amiben
leirod, hogy hogyan érzed magad a célod elérésekor. Nekem példaul ez nagyon bevalt. Mivel szeretek irni, igy
szeretem rovid térténetbe foglalni, mintha csak mar megtértént volna az esemény és leirom az érzéseimet, az
elért célt. Arra figyelek, hogy a cél legyen konkrét, de maga az oda vezetd ut az rugalmas.

. Napi tudatos cselekvés: 2 feladatunk van, az egyik a meditacio, a masik, hogy mentalisan gyakoroljuk az

elérni kivant eredményt. Ha egy el6léptetést szeretnék, akkor a figyelmem nem az el6léptetés elérésének a
maodjan van, hanem az élményen, hogy ez megtortént. Emellett persze nem allok meg a munkammal és tarom
szét a karjaim, bar elvileg ez is miikddne, de szerintem fontos, hogy elmerlljink abban, amit csinalunk,
csupan egy masik megéléssel tegyik ezt. Egy biztos a hozzaallasunk megvaltoztatasa garantaltan u;
modszereket, ralatast és megoldasokat hoz el, amikre nem is gondoltunk azelétt és nem prognosztizalnék, de
akar ez is lehet az alapja példaul egy el6léptetésnek. Hisz azaltal, hogy megvaltoztatjuk hogyan néziink a
folyamatainkra mas ki nem probalt utak nyilnak meg el6ttiink, akar olyan is, amit azelétt elzartunk magunk
eldl a hitrendszeriink miatt. Am, amint a hitrendszeriinket Ujratervezziik megvaltozik minden.

A tudatos teremtés és cselekvés segit abban, hogy iranyitasod alatt tartsd az életed alakulasat és elérhesd a
kit(izott céljaidat. Legyél kitartd, kdvesd az altalad kitlizott célokat és cselekedj tudatosan az almaid
megvalositasa érdekében.
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2. ISMERD FEL
ONMAGAD

Nem lehet ugy valtozni, hogy ne lennék tudatos arra, amit meg akarok valtoztatni, de ahhoz, hogy tudjam min
akarok valtoztatni ®nmagamban, ahhoz ismernem kell, hogy milyen a jelenlegi mikddésem. Tehat meg kell
figyelnem énmagam.

A meditacio erre egy kivalo eszkdz, de emellett a mindennapi pillanatainkat is fontos monitoroznunk féleg azokon
a terlileteken, amik dsszefliggésben vannak az el nem ért céljainkkal.

Meg kell vizsgalnunk a hitrendszerlinket, a gondolatainkat, a viselkedéslinket és féleg a végtermék az érzelem
lesz ebben iranymutatd. Nehéz volt elfogadnom régen, de ma mar a Napnal is vilagosabb, hogy a jelen
pillanatban nincsenek rossz érzések. Tehat, ha megjelenik bennem egy kényelmetlen, kellemetlen érzés, akkor
tudom, hogy ezzel dolgom van, mert itt a jelen pillanatnak ez nem része, nincs kdze hozza, ezt csak én hoztam
magammal ide a pillanatba, a multambdl, viszont most, hogy itt van korlat is, mert nem tudom azt megélni, amit
élhetnék, ha ez az érzés nem lenne itt és most, s6ét fogalmunk sincs, hogy milyen lenne az érzés nélkill pl egy
adott szituacio. Na ez az alapvetd probléma és ezért kell megfigyelni &hmagunkat, monitorozni ezeket a régi
érzéseket, hogy felszabadulhassunk beldIUk.

A tudatossag novelése segit abban, hogy jobban megértsd sajat magadat, reakcioidat és viselkedésedet,
valamint felismerd a negativ gondolatokat és érzéseket, amelyek akadalyozhatjak az elérehaladasodat.

Teendok:

1. Tudatos jelenlét gyakorlasa: Naponta szanj id6t arra, hogy figyelmesen jelen Iégy a pillanatnyi allapotodra.
Figyelj oda a kdrnyezetedre, a tested jelzéseire és a gondolataidra, az érzéseidre.

2. Negativ érzések felszabaditasa: Amikor felismered a negativ érzéseidet, akkor probald meg jol
kdrbehatarolni, hogy mi valtotta ki ezt az allapotot benned, és legkdzelebb legyél mar tudatos arra, hogy
hogyan reagalsz.
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3. ALKOSD MEG
AZ 0

VALOSAGOD

A meditacio és mentalis gyakorlas kulcsfontossagu elemei Dr. Joe Dispenza tudatossag névelésére és személyes
transzformaciora iranyuld modszerének. Ezek az eszkdz6k segitenek a tudatossag meélyitésében, a negativ
gondolatok feloldasaban és a pozitiv valtozasok elésegitésében.

Meditaciok fajtai:

- UI6 meditacié: Az il6 meditacio segit a belsé csend és nyugalom elérésében. Ulj le kényelmesen, zard le a
szemedet, és figyelj a Iégzésedre. Engedd, hogy elméd csendesedjen és a jelen pillanatban legyél jelen.

« Allé meditacié: Az allé meditacié soran figyelj a tested tartasara és a talaj alatt érzett stabilitasra. Engedd,
hogy tested és elméd egysegben legyenek, mikdzben a jelenlétet gyakorolod.

- Sétalé meditacio: Sétalj lassan és tudatosan, figyelve a I1épteidre és a kdrnyezetedre. Engedd, hogy a sétalas
kodzben is a jelen pillanatban maradj, és érezd a talaj érintését.

* Fekvo meditacio: A fekvé meditacio soran pihenj le kényelmesen, és engedd, hogy tested ellazuljon. Figyelj a
légzésedre és engedd, hogy az elméd csendesedjen.

Nekem az l6 meditacio valt be a leginkabb, bar Dr. Joe workshopjain mindegyiknek van jelentéssége. Amit még
nagyon szeretek és egy kildnleges élményt és megtapasztalast ad az a séta meditacio, annyi kilénbséggel, hogy
én ezt futas kdzben szoktam hallgatni, ezt persze nem javaslom kezddként, viszont nekem nagyon sokat seqit a
korilmeényektdl valo elszakadasomban. A séta meditacionak egyébként pont az a Iényege, hogy amit megélsz
becsukott szemmel, azt éld meg nyitott szemmel is. Tehat Iépj be a 3D vilagaba és tanuld meg hogyan lehet
belllrdl kifelé generalni az érzéseket és nem pedig forditva, ahogy megszoktuk, hogy a kiilsé ingerekre reagalunk
csupan.

Mentalis gyakorlas:
- Uj jov6 megteremtése: Képzeld el a kivant jovédet, milyen érzéseket kapcsolsz hozza? Helyezd magadat az
altalad vagyott helyzetben, milyen hangok, illatok, érzetek jelennek meg? A cél, hogy belépj ebbe az allapotba
és minél tovabb fenn tudd tartani, tehat minél tébb id6t tudj benne télteni.

Gyakorlatok:
Reggel felébredés utan, vagy este elalvas el6tt javaslom, hogy gyakorold.

1. Meditacio gyakorlasa: Valassz egy tipusu meditaciét (pl. Gl6 meditacid) és gyakorold rendszeresen minden
nap legalabb 10-15 percig.

2. Mentalis gyakorlas: Rakj 6ssze egy hanganyagot, vagy csak hasznalj egy szép zenét és merlilj el a vagyott
jovédben. Ha nem reggel/este csinalod, akkor keress olyan helyzetet, amikor egyedul vagy, nyugi van. Nekem
példaul utazas kézben nagyon jol szokott mikodni. A vezetés amugy is egy aktiv meditacié szamomra,
ilyenkor nagyon jol megtudom élni a vagyott jovét akar egy kedvenc playlist-el, vagy csak amit feldob a
Spotify

Ezek a gyakorlatok segitenek a tudatossag ndvelésében, a belsé egyensuly megteremtésében és a pozitiv
valtozasok elinditasaban. Rendszeresen gyakorold ezeket a technikakat, hogy erésitsd a kapcsolatot dnmagaddal
és fejleszd a tudatossagodat.
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4. TUDATOSITSD
AZT, AMIT
MEGTANULTAL

A megerdsitések hasznalata segit a pozitiv gondolkodas megerdésitésében, a tudatossag névelésében és a kivant
valtozasok elérésében. Az megerdsitések olyan pozitiv kijelentések vagy mondatok, amelyek segitenek
atprogramozni az elmét és a tudatot a pozitiv irdnyba. En erre is a reggeli/esti idészakot ajanlom, de ezt példaul
lehet csinalni olyankor is, amikor belekertlok egy kényelmetlen helyzetbe és szeretnék kilépni belble

Hogyan hasznald az megerdsitéseket:

- Készitsd el a sajat megerésitéseidet: irj le olyan pozitiv kijelentéseket, amelyek tdmogatjak a céljaidat és a
pozitiv valtozasokat. Példaul: "En vagyok egészséges és boldog." vagy "Bizom a sajat képességeimben."
 Ismételd rendszeresen: Ismételd naponta tdbbszoér az megerdsitéseidet, hogy beéplljenek az elmédbe és

er@sitsék a pozitiv gondolkodast.
- Erezd meg az megerésitéseket: Ne csak mondd, hanem érezd is meg az megerdsitések mogott rejlé pozitiv
érzéseket és energiakat.

Gyakorlatok:
1. Megerdsités naplo vezetése: Minden nap ird le legalabb 3-5 pozitiv megerdsitést a napod elején és/vagy
végén. Olvasd fel hangosan, éld at és érezd meg az megerdsitések erejét.
2. Megerdsités mentalis gyakorlassal: Ulj le csendes helyen, hunyd le a szemedet, és ismételd a
megerdsitéseidet. Eld meg 6nmagadban, ahogy ezek az allitdsok valéra valnak az életedben.
3. Megerdsités meditacidval: Gyakorold a meditaciét a megerésitésekkel egyitt. Ulj le, figyelj a 1égzésedre,
majd ismételd az megerdsitéseidet, mikdzben belsé csendre és nyugalomra térekszel.

En személy szerint egy olyan kombinaciét hasznalok, amiben felvettem magam szamara a megerdsitéseimet,
céljaimat és példaul az esti elalvas el6tt ezeket hallgatom egy megfelelé zenével. Reggel pedig a meditacioval
kezdem a napot, majd futassal és futasnal vagy ehhez a témahoz hallgatok valamit, akar Dr. Joe-t, vagy a séta
meditaciot hallgatom. Visszatérve a megerdésitések meghallgatasara egyrészt azért jo, mert a sajat hangomon
szolok, masrészt azért, mert este egyszerlbben rogziinek a tudatalattimban. Tilnt igy mar el szorongasom is
példaul.
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5. KOTELEZODJ EL
A MINDENNAPI

GYAKORLAS
MELLETT

Az 6todik l1épés, a kitartas és gyakorlas, a konzisztencia. Lassuk be enélkil semmilyen attdrést, hathatds
eredmeényt nem lehet elérni. Ha csak néha meditalsz ne vard, hogy megvaltast hozzon, ahogy a toébbi itt leirt
eszkozrél is ugyanez elmondhatd. Olyan ez, mint a sport vagy a taplalkozas. Szerintem az egész valtozasi
folyamatnak ez a legkritikusabb eleme, egyszer(ien azért, mert ha ez hianyzik akkor a fentebb leirtak sem fognak
muUkddni. Ellentétben azzal, ha az ember rendszeresen gyakorol és még ha nem is a legjobb a meditacio vagy
nem megy a mentalis gyakorlas mégis idével a rendszeresség miatt egyre jobbak és jobbak lesziink benne és
el6ébb utdbb meg lesz az eredménye. Az elmult évtizedek és féleg az elmult par év legnagyobb tanulsaga volt ez
szamomra. Csinaltam sok mindent, de nem tartottam ki mellette és nem vittem végig, feladtam uUtkézben és azt is
megértettem, hogy ami igazan jol mikodott az életemben az mind olyan volt, amit rendszeresen csinaltam és
foglalkoztam vele. Annyiszor elmondtak mindenféle szakemberek, hogy csinalni kell minden koriiménytél
fliggetlenll, de valahogy nem értettem. Ma viszont értem, sé6t azt is, hogy ez nekem azért nem ment, mert nem
tanultam meg, az elmult par évben viszont megtanitottam magamnak, akar a meditacio, akar a futas, akar a

konyviras kapcsan. Jo volt ralatni arra is, hogy példaul a vallalkozasomban észrevétlenlil is megvoltak ezek a
folyamatok és igy lehetett fejlédni.

Gyakorlati feladatok:

*Rendszeres gyakorlas: Gyakorold a megerdsitéseket, a mentalis gyakorlast és meditaciot naponta, hogy
formald a személyiséged, megerdsitsd a pozitiv gondolkodasod és a céljaid iranti elkdtelezettségedet.

* Tanulas és fejlodés: Ne alli meg a tanulasban, folyamatosan gyarapitsd a tudasodat és mélyitsd el a mddszer
megeértését.

- Onkéntes kihivasok: Tizz ki magad elé kihivasokat és célokat, amelyek segitenek fejlédni és tovabb 1épni az
utadon.

- Napi megerésitések: Irj fel néhany pozitiv megerdsitést, és mond el ezeket magadnak minden reggel, hogy
pozitiv energiaval indulj a napodba.

- Mentalis gyakorlat: Képzeld el érzéssel és részletekkel, hogyan éled meg az altalad kivant jovét.

* Meditacio: Szanj minden nap idét a meditaciéra, hogy noveld a tudatossagodat és megerdsitsd a belsé
békédet.
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ZARO
GONDOLATOK

Ha eljutottal idaig, akkor gratulalok, hisz az emberek kevesebb, mint 10% szokott végig menni egy ingyenes
tartalmon, mégha nagyon hasznos is lenne szamara.

Remélem, hogy ez az utmutatd segitett neked ravilagitani a valtozas hatékony utjara. Bizom benne, hogy fogod tudni
alkalmazni az itt leirtakat, hogy megteremtsd a személyes valésagodat.

Ingyen adom ezt a tartalmat, mert szeretnék vele minél tébb embernek segiteni. Viszont ha Ugy érzed, hogy értéket
kaptal, akkor megkdszondm, ha elkiilddd a feliratkozas linket azoknak, akik szamara hasznos lehet még ez a tartalom
vagy akar masik, illetve, ha segitesz az Erzelemsuli népszerisitésében.

Tudod, hiszek benne, hogy minél tébb ember lesz tudatos a sajat életére annal szebb és jobb vilagban tudunk majd
létezni és annal tébb boldog, kiegyensulyozott és csodalatos ember sétal majd vellink szembe.

Ha szeretnéd, hogy személyesen is egylitt dolgozzunk a valtozasodon, akkor irj nekem e-mailt a hello@erzelemsuli.hu
cimre

Elj jelen, szabadon!
Akos

ELJ JELEN, SZABADON..
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