ENERGIATISZTA
ESTE

Lefekves elbtti tisztito rutin a nyugodtabb alvasért

FényOr - fenyor.hu



A nap végére sokfele élmény, gondolat és erzelmi hatas
gyllik 6ssze bennunk.

Ha ezeket nem engedjuk el, nehezebb lehet ellazulni és
nyugodtan aludni.

Egy rovid esti tisztito rutin segithet lezarni a napot,
elengedni a feszUltséget, és felkészulni a pihentetd
alvasra.

Ez az Utmutato egy egyszer(, néhany perces esti
gyakorlatot mutat be, amely segithet megnyugtatni az
elmeét és az energiarendszert..



MIERT FONTOS A NAP LEZARASA

A nap soran sok inger ér bennunket:

» munkahelyi stressz
» beszélgetések

* informaciok

* eérzelmi hatasok

Ha ezek felhalmozddnak, az elme és a test nehezebben
tud megnyugodni.

Egy tudatos esti rutin segithet lezarni a napot, és
nyugodtabb allapotba kerulini.



AZ ESTI RUTIN ELONYEI

Egy rovid esti gyakorlat segithet:

» csOkkenteni a stresszt

* elengedni a nap feszultsegeit

* megnyugtatni az elmét

» felkésziteni a testet a piheneésre

Mar néhany perc tudatos figyelem is sokat szamithat.



1. LEPES:
TUDATOS LEGZES

Fekudj le vagy ulj kényelmesen.
Csukd be a szemed, és figyeld a legzésedet.
Lélegezz lassan és mélyen.

Minden kilégzésnél kepzeld el, hogy a nap soran felgydlt
feszUltség tavozik.

Ismeteld ezt 10-15 legzesen keresztul.



2. LEPES: ELENGEDES

Gondolj végig roviden a nap esemeényein.

Képzeld el, hogy minden feszultség lassan eltavozik.
Mondhatsz magadban egy egyszerl mondatot is:
»A nap véget ért, elengedem a feszultseget.”

Ez segithet mentalisan lezarni a napot.



3. LEPES:
FENYVIZUALIZACIO

Képzeld el, hogy egy nyugodt, tiszta fény vesz korul.

Ez a fény:

* megnyugtatja az elmét
- ellazitja a testet
« stabilizalja a bels6 allapotot

Maradj ebben az allapotban 1-2 percig.



ROVID ESTI RUTIN

A teljes esti gyakorlat:

2 perc - tudatos légzés
2 perc - a nap elengedése
1-2 perc - fenyvizualizacio

Ez a rovid rutin segithet nyugodtabb allapotban
lezarni a napot.



CHECKLIST

Esti energiarutin - ellendrzdlista

O elvégeztem a tudatos légzést

0 elengedtem a nap feszultségeit

O elvégeztem a fényvizualizaciot

0 nyugodt allapotban fejeztem be a napot

A rendszeres esti rutin segithet stabilabb pihenést
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.


https://fenyor.hu/fenyor-tudastar/
https://fenyor.hu/fenyor-tudastar/
https://fenyor.hu/fenyor-tudastar/
https://fenyor.hu/fenyor-tudastar/

