
ENERGETIKAI 
HATÁROK

Hogyan védd meg az energiádat mások hatásaitól
FényŐr – fenyor.hu

Energiatiszta élet



Sok ember tapasztalja, hogy bizonyos beszélgetések vagy 
találkozások után kimerültnek érzi magát.

 

Előfordulhat, hogy mások problémái, feszültsége vagy 
negatív hangulata ránk is hatással van.

 

Ez az útmutató segít megérteni, hogyan őrizheted meg a 
saját belső energiádat, és hogyan alakíthatsz ki 
egészséges energetikai határokat.

 

A gyakorlatok egyszerűek, és könnyen alkalmazhatók a 
mindennapi helyzetekben.



MI AZ ENERGETIKAI HATÁR
Az energetikai határ azt jelenti, hogy képesek vagyunk 
megőrizni a saját belső állapotunkat mások jelenlétében 
is.

 

Ez nem elzárkózást jelent, hanem tudatos jelenlétet.

 

Az egészséges határok segítenek:

     • megőrizni a belső nyugalmat
     • csökkenteni a túlterhelést
     • stabilabb érzelmi állapotot kialakítani

 

Amikor nincsenek határok, könnyen átvehetjük 
mások feszültségét.



ENERGIAKIMERÜLÉS OKAI

Az energia kimerülése gyakran a következő helyzetekben 
történik:

     • hosszan tartó panaszkodás hallgatása
     • konfliktusok
     • túl sok érzelmi teher
     • folyamatos stressz

 

Az érzékenyebb emberek különösen hajlamosak arra, 
hogy mások hangulatát átvegyék.

 

A jó hír az, hogy néhány tudatos gyakorlat segíthet 
stabilabbá tenni az energiarendszert.



AZ ENERGIAVÁMPÍR 
HELYZETEK FELISMERÉSE

Vannak olyan helyzetek, amikor egy beszélgetés vagy 
kapcsolat erősen leterhelhet.

 

Példák:

     • folyamatos panaszkodás
     • állandó negatív beszélgetések
     • túlzott elvárások
     • érzelmi nyomás

 

Fontos felismerni ezeket a helyzeteket, hogy 
tudatosabban reagálhassunk rájuk.



ENERGIAPAJZS TECHNIKA

Egy egyszerű mentális gyakorlat segíthet stabilizálni az 
energiarendszert.

1. Csukd be a szemed.
2. Vegyél néhány mély levegőt.
3. Képzeld el, hogy egy tiszta fényből álló burok vesz 

körül.

 

Ez a fény segít megtartani a saját belső állapotodat.

 

Hasznos lehet például:

     • nehéz beszélgetések előtt
     • munkahelyi helyzetekben
     • zsúfolt helyeken



TUDATOS KOMMUNIKÁCIÓ

Az energetikai határok része a tudatos kommunikáció is.

 

Fontos, hogy időnként képesek legyünk:

     • nemet mondani
     • szünetet tartani
     • lezárni egy beszélgetést

 

Ez segít megőrizni a saját energiaszintünket.



ENERGETIKAI TISZTÍTÁS 
BESZÉLGETÉS UTÁN

Ha egy beszélgetés vagy helyzet leterhelt, érdemes rövid 
tisztítást végezni.

 

Egyszerű módszer:

     • tudatos légzés
     • rövid séta
     • néhány perc nyugodt csend

 

Ez segíthet elengedni a felgyűlt feszültséget.



CHECKLIST

Energetikai határok – napi ellenőrzőlista

     ☐ figyeltem a belső állapotomra
     ☐ szükség esetén szünetet tartottam
     ☐ tudatosan kommunikáltam
     ☐ elvégeztem egy rövid tisztító gyakorlatot

 

A tudatos figyelem segíthet stabilabb 
energiarendszert kialakítani.



Ha szeretnéd rendszeresen tisztán tartani az energiádat, a 
FényŐr Tudástárban minden hónapban kapsz új energetikai 
tisztító és védelmi módszereket

A FényŐr rendszer segít:

     • megérteni az energiarendszer működését

    • megtanulni a tisztítás és védelem technikáit

    • kialakítani egy stabil energetikai rutint

Ha hasznos volt ez a gyakorlat, a FényŐr Tudástárban minden 
hónapban kapsz új energetikai tisztító és védelmi módszereket.

Ez az útmutató csak egy kis rész a FényŐr rendszerből.

Csatlakozz a FényŐr Tudástárhoz: 

Havi energetikai karbantartás

6 990 Ft / hónap

Fényben, védelemben.
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