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Utmutatd

A szorongds gyakran beszikiti a figyelmunket: a
veszélyekre, a bizonytalansdgra és a legrosszabb
forgatokényvekre irdnyitja azt. llyenkor nehezebb
tisztdn 14tni, kapcsolédni 6nmagunkhoz, vagy
észrevenni azokat az er&forrGsokat, amelyekre
tdmaszkodhatnank.

Ez a kdrtyacsomag abban segit, hogy egy
pillanatra megdllj, és mdas nézépontbdl is rdnézz
arra, ami foglalkoztat. A kérdések nem arra valok,
hogy azonnal megoldast taldlj, hanem hogy
kdzelebb kertulhess ahhoz, amit valdjaban atélsz.

Haszndlhatod agy, hogy véletlenszerden hdzol egy
lapot, vagy kivalasztod azt a kérdést, amelyik
éppen megszolit. Nincsenek j6 vagy rossz
valaszok. Néha mar az is elég, ha egy kérdés
mellett egy kicsit id6z6l.

Adj magadnak annyi iddt, amennyire szikséged
van. Nem kell minden kérdésre valaszolni. Néeha a
legfontosabb  felismerések csendben érkeznek i
meg. '




	Útmutató

