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INSPIRIPSY WORKSHEET

NAPFELKELTE MEDITACIOS MUNKAFUZET

Jelen munkafiizet azt a célt szolgalja,hogy minél jobban tudatositsatok azt, amit
a meditacio, €s az egész ¢lmény befogadasa soran atéltetek. Minden nap a
meditacio utan kell kitdlteni. Ezért érdemes datumoznotok

Datum:

Altalanos élmény

Hogyan érezted magad ma reggel?

Milyen elvarasokkal, vagyakkal, érzetekkel kezdtétek ezt a meditaciot?

El tudtatok e menni egy olyan helyre ahonnan ¢16ben szemlélhetitek a
napfelkeltét, vagy otthon végeztétek a meditaciot?

Milyen volt az élmény egészének mindsége a mai napon? Elveztétek, vagy
inkabb nehéz volt?

Elengedés naplo
Milyen elengedni valé torténésetek, érzelmetek, problématok volt ma reggel?
At tudtatok e éIni az elengedés folyamatat?

Milyen volt az utbhatasa? Megszabadultatok, vagy maradt bennetek valamiféle
nehézség?

Testi monitor

Milyen testi érzetek kisértek a meditaciot?

A gyogyitd nap energia megjelenésével valtozott e ez az élmény?
Hova, milyen testrészekbe aramlott?

Ott milyen érzeteket keltett?
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Szeretet energia megjelenése, Aaramoltatasa

Hogyan és mennyire éreztétek a szeretet energia sziv csakraban valo
megjelenését? Volt e fizikai érzet?

Milyen személyeket hivtatok be ma reggel?

Hogyan és mennyire sikertilt &tadnotok szamukra ezt az energiat?
Ez az atadas milyen érzést keltett bennetek?

Halanaplo

A halateltség érzetében mennyire sikeriilt ma elmeriiln6tok?

Mik azok a dolgok amikért halas lehetsz a mai napon?

Probalj meg legaldbb 10 dolgot felsorolni, ami halaval tolt el?
Hogyan sikeriilt ezt a halat onmagad felé is d&ramoltatnod?
Napfelkelte

Amennyiben el tudtatok menni egy természetes helyszinre meditalni, milyen
¢lménnyel gazdagodtatok a mai napon?

Ha otthon végeztétek milyen tobbletet kaptatok a mai meditalasbol?

KOSZONOM HOGY JELEN VOLTAL!

R (/8
s <
3 i
. AVNF
inspiripsy

inspire yourselfl



INSPIRIPSY
Szilvia Kovacs, 21. Churchill Road, Bournemouth, BH1 4ES

NN

Y\
AVNIT

TAUNF
inspiripsy

inspire yourselfl



