ENERGETIKAI
HATAROK

Hogyan védd meg az energiadat masok hatasaitol

FényOr - fenyor.hu



Sok ember tapasztalja, hogy bizonyos beszélgetések vagy
talalkozasok utan kimerultnek érzi magat.

El6fordulhat, hogy masok probléemai, feszultsége vagy
negativ hangulata rank is hatassal van.

Ez az utmutato segit megerteni, hogyan Orizheted meg a
sajat bels6 energiadat, és hogyan alakithatsz ki
egészseges energetikai hatarokat.

A gyakorlatok egyszerdek, és konnyen alkalmazhatok a
mindennapi helyzetekben.



MI AZ ENERGETIKAI HATAR

Az energetikai hatar azt jelenti, hogy képesek vagyunk

megorizni a sajat belsd allapotunkat masok jelenlétében
IS.

Ez nem elzarkozast jelent, hanem tudatos jelenlétet.

Az egészséges hatarok segitenek:

* meg0brizni a bels6 nyugalmat
* csokkenteni a tulterhelést
» stabilabb érzelmi allapotot kialakitani

Amikor nincsenek hatarok, konnyen atvehetjuk
masok feszultségeét.



ENERGIAKIMERULES OKAI

Az energia kimerulése gyakran a kdvetkezd helyzetekben
torténik:

» hosszan tartd panaszkodas hallgatasa

» konfliktusok

* tul sok érzelmi teher
» folyamatos stressz

Az érzekenyebb emberek kulénésen hajlamosak arra,
hogy masok hangulatat atvegyék.

A j6 hir az, hogy néhany tudatos gyakorlat segithet
stabilabba tenni az energiarendszert.



AZ ENERGIAVAMPIR
HELYZETEK FELISMERESE

Vannak olyan helyzetek, amikor egy beszelgetés vagy
kapcsolat erosen leterhelhet.

Peldak:

» folyamatos panaszkodas

« allando negativ beszélgetések
» tulzott elvarasok

* eérzelmi nyomas

Fontos felismerni ezeket a helyzeteket, hogy
tudatosabban reagalhassunk rajuk.



ENERGIAPAJZS TECHNIKA

Egy egyszerU mentalis gyakorlat segithet stabilizalni az
energiarendszert.

1. Csukd be a szemed.

2. Vegyél nehany mély levegot.

3. Képzeld el, hogy egy tiszta fenybdl allo burok vesz
korul.

Ez a feny segit megtartani a sajat belso allapotodat.

Hasznos lehet példaul:

* nehéz beszélgetések elott
« munkahelyi helyzetekben
» zsufolt helyeken



TUDATOS KOMMUNIKACIO

Az energetikai hatarok része a tudatos kommunikacio is.

Fontos, hogy idonként képesek legyunk:

* nemet mondani
* szunetet tartani
* lezarni egy beszeélgetest

Ez segit meglrizni a sajat energiaszintunket.



ENERGETIKAI TISZTITAS
BESZELGETES UTAN

Ha egy beszélgetés vagy helyzet leterhelt, érdemes révid
tisztitast vegezni.

Egyszerd modszer:

» tudatos légzés
* rovid séta
* néhany perc nyugodt csend

Ez segithet elengedni a felgydlt feszultseget.



CHECKLIST

Energetikai hatarok - napi ellendrzdlista

o figyeltem a belsé allapotomra

0 szukség esetén szunetet tartottam

0 tudatosan kommunikaltam

0 elvégeztem egy rovid tisztito gyakorlatot

A tudatos figyelem segithet stabilabb
energiarendszert kialakitani.



Ha szeretnéd rendszeresen tisztan tartani az energiadat, a
FényOr Tudastarban minden hénapban kapsz Uj energetikai
tisztito és védelmi modszereket

A FényOr rendszer segit:
* megérteni az energiarendszer mikodését
* megtanulni a tisztitas és védelem technikait

» kialakitani egy stabil energetikai rutint

Ha hasznos volt ez a gyakorlat, a FéEnyOr Tudastarban minden
honapban kapsz Uj energetikai tisztitdé és vedelmi modszereket.

Ez az Gtmutaté csak egy kis rész a FényOr rendszerbdl.

Csatlakozz a FényOr Tudastarhoz:

Havi energetikai karbantartas
6 990 Ft / honap

Fényben, védelemben.
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