STRESSZ ES ENERGETIKAI
KIMERULES

Gyors modszerek az energiaszint helyreallitasara

FényOr - fenyor.hu



A modern elet egyik leggyakoribb problémaja a
folyamatos stressz és tulterheltség.

Sokan erzik ugy, hogy nap végere teljesen kimerulnek,
nehéz koncentralniuk, vagy egyszerden elfogy az
energiajuk.

Ez az Utmutato segit megérteni az energetikai kimerulés
jelenségét, és bemutat néhany egyszerd gyakorlatot,
amelyek segithetnek visszaallitani a belso egyensulyt.

A modszerek konnyen elvégezhetbk, és néhany perc alatt
is erezhetd valtozast hozhatnak.



MI AZ ENERGETIKAI KIMERULES

Az energetikai kimerulés azt az allapotot jelenti, amikor a
test és az elme tul sok terhelést kap, és nem marad
elegend0d energia a regeneralodasra.

Ez gyakran akkor alakul ki, amikor:

» tul sok feladatot vallalunk

» folyamatos stressz er minket
» kevés ido jut pihenésre

* tul sok inger eér bennunket

llyenkor az energiarendszerunk egyensulya felborulhat.



A KIMERULES JELEI

Az energetikai kimerules néhany gyakori jele:

- allandé faradtsag

» motivacio hianya

« koncentracids nehézségek
* ingerlékenység

* belsd nyugtalansag

Fontos felismerni ezeket a jeleket, hogy id6ben
megalljunk, és tudatosan visszatoltsuk az energiankat.



1. MODSZER:
TUDATOS LEGZES

A tudatos legzes az egyik legegyszerlbb energiarendezo
gyakorlat.

1. Ulj vagy allj kényelmesen.

2. Lélegezz lassan az orrodon keresztul.

3. Figyeld a levegb aramlasat.
4, Kilégzéskor lazitsd el a tested.

Ismételd 10-15 légzésen keresztul.



2. MODSZER: ENERGIATOLTO
VIZUALIZACIO

Csukd be a szemed, és képzeld el, hogy egy tiszta, fényes
energia erkezik feléd.

Ez az energia lassan feltolti a testedet.

Képzeld el, hogy:

* minden belégzéssel friss energia érkezik
* minden kilegzessel tavozik a feszultseg

Maradj ebben az allapotban 2-3 percig.



3. MODSZER:
ROVID MOZGAS

A test mozgasa segithet felfrissiteni az energiarendszert.

Néhany egyszer( gyakorlat:

* nyujtozkodas

* rovid séta

* vallkdrzeés

* meély légzés mozgas kézben

Mar néhany perc mozgas is segithet csokkenteni a
feszultséget.



GYORS ENERGIATOLTO RUTIN

Egy rovid, 5-10 perces energiatolto rutin:

2 perc - tudatos légzés

3 perc - fényvizualizacié
2 perc - kdnnyl mozgas
1 perc - nyugodt jelenlét

Ez a rovid gyakorlat segithet stabilizalni az
energiaszintedet a nap folyaman.



CHECKLIST

Energetikai feltoltés - ellendrzdlista

O elvégeztem a tudatos legzest

0 elképzeltem az energiatolto fenyt
0 mozogtam néhany percet

o figyeltem a belsé allapotomra

A rendszeres energiatoltés segithet megelozni a
tulterhelést.



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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