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Visszatalálás önmagamhoz

„Nem kell egyszerre mindent megváltoztatnod. Elég egy
apró lépés, amely közelebb visz önmagadhoz.”

Konczosné Megyeri Mónika
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L É L E K F É N Y  M U N K A F Ü Z E T Visszatalálás Önmagamhoz

Hogyan használd ezt a munkafüzetet?
Ez a hét nem arról szól, hogy mindent meg kell változtatnod az életedben. Csak figyeld meg

magad egy kicsit másképpen.

Naponta 5-10 perc elegendő. Írd le azt, ami elsőként megérkezik benned. Nincsenek jó vagy

rossz válaszok, csak a saját belső igazságod.

Az angyalkártyám / útravaló kártyám neve:

A mondat, amit az elemzésből magammal viszek:
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1 .  N A P Visszatalálás Önmagamhoz

1. nap - Hol vagyok most?
Ma állj meg egy pillanatra. Ne azt írd le, hogyan kellene érezned magad, hanem azt, ami valóban
benned van.

Hogyan érzem magam valójában? Írj le 3 érzést.

Most arra lenne a legnagyobb szükségem, hogy...

Mai apró lépésem
Tegyél meg ma egyetlen kis dolgot, ami ebből a szükségletedből ad neked valamit.

Mai gondolatom / felismerésem:
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2 .  N A P Visszatalálás Önmagamhoz

2. nap - Mi viszi az energiámat?
Figyeld meg a napodat, és vedd észre, mi az, ami újra és újra elfáraszt vagy lehúz.

Mi az, ami mostanában a legtöbb energiát veszi el tőlem?

Ebből mi az, amin tudok változtatni - akár csak egy kicsit?

Mai apró lépésem
Ma egyetlen helyzetben válassz valamit másképpen, mint ahogyan megszoktad.

Mai gondolatom / felismerésem:
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3 .  N A P Visszatalálás Önmagamhoz

3. nap - Mit ideje letenni?
Gondolj valamire, amit régóta cipelsz: egy sérelemre, félelemre, elvárásra vagy egy erős 'muszáj'
érzésre.

Amit már nem szeretnék ugyanígy továbbvinni, az...

Ha ebből egy kicsit elengednék, több helyem lenne arra, hogy...

Mai apró lépésem
Nem kell ma teljesen elengedned. Csak figyeld meg, mikor és hogyan jelenik meg.

Mai gondolatom / felismerésem:
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4 .  N A P Visszatalálás Önmagamhoz

4. nap - Hol vagyok én a saját életemben?
Ma figyeld meg, mennyi minden történik valódi választásból, és mennyi azért, hogy megfelelj
másoknak.

Mi az, amit valójában másképpen szeretnék?

Ha ma egy kicsit jobban figyelnék magamra, akkor...

Mai apró lépésem
Tegyél ma egy apró dolgot azért, mert neked jó.

Mai gondolatom / felismerésem:
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5 .  N A P Visszatalálás Önmagamhoz

5. nap - Mi az erőm?
Gondolj vissza egy nehéz időszakra, amelyen már túljutottál. Mi segített akkor?

Milyen belső erőm segített át rajta?

Van bennem ____________, és ezt már bizonyítottam magamnak akkor,
amikor...

Mai apró lépésem
Ma tudatosan használd ezt az erődet egyetlen helyzetben.

Mai gondolatom / felismerésem:
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6 .  N A P Visszatalálás Önmagamhoz

6. nap - Mire vágyom valójában?
Egy pillanatra tedd félre, mit várnak tőled mások. Figyelj arra, miből szeretnél többet az életedben.

Ha nem kellene senkinek megfelelnem, miből szeretnék többet?

Szeretnék több ____________ az életembe.

Mai apró lépésem
Tegyél ma valamit, ami akár csak egy apró lépéssel közelebb visz ehhez.

Mai gondolatom / felismerésem:
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7.  N A P Visszatalálás Önmagamhoz

7. nap - Mit viszek tovább?
Vedd elő az előző hat nap válaszait. Ne elemezd túl őket; keresd inkább azt, ami ismétlődik.

Ezen a héten felismertem, hogy...

Amit szeretnék magam mögött hagyni...

Amit mostantól szeretnék jobban megadni magamnak...

Mai apró lépésem
Válassz egyetlen konkrét dolgot, amit a következő héten is folytatni fogsz.

Mai gondolatom / felismerésem:
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Z Á R Ó  Ú T R AVA L Ó Visszatalálás Önmagamhoz

Az útravaló kártyám
Tedd magad elé az angyalkártyás elemzésedből kapott útravaló kártyát. Nézd meg újra, most már
a mögötted lévő hét tapasztalataival.

Mit jelent számomra ennek a kártyának az üzenete most?

Az én útravalóm:

„Elég egy olyan apró lépés, amely közelebb visz
önmagadhoz.”

Konczosné Megyeri Mónika
L É L E K F É N Y  •  T E S T  •  L É L E K  •  S Z E L L E M
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