GONDOLAT NAGYTAKARITAS

gyakorlati utmutatéd

Kezdj egy Uj, nagy flizetet! Fontos, hogy ez a gyakorlat ugy
mukodik a legjobban, ha kézzel irsz, papirral Csak minden
masodik laprairj!

Barmilyen negativ gondolat, probléma, kihivas felmerdl
benned, aztird le a fuzetbe! Fontos, hogy akkor jegyezd le,
amikor megjelenik a gondolat, ne késébb, utdlag! Ha vannak
visszatérd negativ gondolataid, akkor ezek minden
alkalommal kerUljenek be a flzetbe!

Ezt folytasd két héten keresztUl, minden nap!

Ezutan egy délutan a negativ gondolatok mellé ird fel a
pozitiv parjukat, a problémak mellé azok megoldasat. Ezeket
ugy fogalmazd meg, hogy ne legyen benne “nem?”!

Ezutan olldval vagd ki a negativ lapokat, vagd dket négy
részre, az eqyik részt égesd el, a masikat huzd le a wc-n, a
harmadikat asd el, a negyediket pedig szérd szét a szélben,
vagyis semmisitsd meg oket az elemek segitségével!

A pozitiv lapokat két hétig tartsd magadnal, rakd zsebre,
tedd a taskadba, stb. Az dsszes felmeruld negativ
gondolatot helyettesitsd be a fejedben a pozitiv parjavall
A két hét letelte utan mar nem kell magaddal hordanod, de
ne dobd ki 6ket, hanem tedd el valahova, 6rizd meg!
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Kiegészitések:
e Mi szamit negativnak és pozitivnak?

Ebben nincsenek kdétott szabalyok, teljes mértékben a te
megitélésedre van bizval Ami szamodra negativ, rossz
érzést okoz, az keruljén be a negativ oldalra!

Ugyanigy a pozitiv behelyettesitéseknél is te déntdod el,
hogy szdmodra mi szamit pozitivhnak. Annyi a fontos, hogy
euek szdmodra elfogadhatdak, és readlisak legyenek.

e Mi van, ha ugy érzem, hogy nem tudom végig csinalni?

Ez teljesen normalis érzés, hiszen ez a gyakorlat
rendkivul kellemetlen az elme szamara, ezért egészen
biztosan ellen fog allni, akar kellemetlen mddokon is.
Valdszinudleg lesznek olyan pillanatok, amikor
legszivesebben feladnad, de tarts ki, hidd el, megéri!

e Hogy mukddik?

Ez a gyakorlat képes megvaltoztatni az elme strukturajat,
gyakorlatilag atprogramozza az agyat. Amerikai kutatasok
szerint egy ilyen gondolat nagytakaritassal a negativ
gondolatok 97%-a eltinhet (a maradék 3% a valods
problémak kodre).

e Mi a garancia, hogy mukodik a gyakorlat?

Nincs garancia. A legtobb gyakorlathoz hasonldan ez is
éppen annyira lesz hatékony, amennyi energiat
beleteszel. De az eddigi visszajelzések alapjan, aki
komolyan vette, annak tényleg sokat seqgitett.

Ezzel egyltt érdemes évente ismételni.
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