FELSZABADULTSAG GYORSFELMERO -
HOL AKADTAL EL?

SZIA! HA EZT A GYORSFELMEROT KITOLTOD, TISZTABBAN LATHATOD, HOGY MI
TART VISSZA A FELSZABADULT, OROMTELI ELETTOL. CSAK JELOLD BE AZOKAT AZ
ALLITASOKAT, AMELYEK IGAZNAK ERZODNEK RAD NEZVE!

A TESTEM

Gyakran feszult vagyok, nehezen lazulok el.

Ol

Néha észre sem veszem, hogy vallam felhuzva van vagy
Osszeszoritom az allkapcsom.

Pihenés kozben is van bennem egy belsé nyugtalansag.

Ha lelassulok, buntudatom van.

A BELSO HAJCSAR
e Sokszor érzem, hogy "tobbet kéne tennem”.

e Nehezen tudom igazan jol erezni magam, mert mindig van
02 valami, amit el kellene intézni.

e Ha nem vagyok produktiv, az onbecsulesem csokken.

e Néha érzem, hogy valami késztet belulrdl, hogy "meég egy
kicsit csinaljam meg".

AZ ERZELMEK

e Ha faradtnak érzem magam, inkabb tovabb nyomom,
nehogy haszontalannak tunjek.

OS e A haragomat vagy csalodasomat inkabb elnyomom,
nehogy gondot okozzak masoknak.

e Nehezen engedem meg magamnak az 6romot, mert attol
felek, hogy "tul sok" lennek.

e A siras vagy a gyengeseg kimutatasa szamomra egyenlé a
kudarccal.
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A TERMESZETTEL VALO KAPCSOLODAS

* Rendszeresen eltoltok idot a szabadban, de nem mindig
tudok igazan jelen lenni.

04 * Régen tobbet setaltam, néeztem az eget, elveztem a
természetet, de mostanaban ritkabban teszem.

e Erzem, hogy tébb fizikai kapcsolatot szeretnék a
természettel, de valami mindig kdzbejon.

e Nehezen engedem meg magamnak az egyszeru oromoket,
mint a fuben fekvés vagy a szél érzete a boéromon.

A BIZTONSAGERZET

e Gyakran érzem magam feszultnek vagy bizonytalannak a
mindennapokban.

e Nehezen bizom abban, hogy minden rendben lesz, ha
05 elengedem a kontrollt.

A vilagot gyakran inkabb fenyegetd helynek érzem, mint
biztonsagosnak.

e Ha nem tervezek meg mindent elére, akkor izgulok vagy
szorongok.

MIT JELENT AZ EREDMENYED?

¢ Ha 1-3 pontot jeldltéel be: Gratulalok! Elég jo kapcsolatban vagy a
felszabadultsaggal, de lehet, hogy van egy-ket terllet, ahol meég érdemes
dolgoznod. Figyelj oda ezekre, és engedd meg magadnak a fejlédest!

¢ Ha 4-7 pontot jel6ltél be: ValoszinlUleg érzed, hogy valami visszatart,
de meg nem tudod pontosan, hogyan tudnad elengedni ezeket a
blokkokat. JO hir: a Felszabadulé program pont ebben segit!

¢ Ha 8 vagy tébb pontot jeloltél be: Ideje komolyan venni a
felszabadulast! Nem vagy egyedul ezzel az érzéssel, de tudnod kell, hogy
nem kell mindig igy maradnia. Ha szeretnél vegre igazan fellélegezni, a
Felszabadulé program Neked szol.
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MI A KOVETKEZO LEPES?

Ha szeretnéd atélni a felszabadultsagot nemcsak gondolatban, hanem
testben is, akkor csatlakozz a 15+1 napos Felszabadulo programhoz

Jelentkezem most! (kattints a szovegre!)

Ez a program segit, hogy ne csak gondolkodj a valtozasrol, hanem érezd is
a testedben, milyen szabadnak lenni.

Szeretettel,

Anna

HA PEDIG MARADT BARMILYEN KERDESED VAGY TOVABBI
SEGITSEGRE LENNE SZUKSEGED...

...ITT TALALSZ MEG:

EMAIL: ANNA@BALOGANNA.HU
TELEFON: +3620520026606

WEB: BALOGANNA.HU

INSTA: BALOGANNA.HU
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