7 napos kreténsziiro toxin-detox

avagy hogyan épits kreténrezisztens idegrendszert az online térben (is)

Erezted mar, hogy az online térben valaki egyszerlien lehtzza a hangulatodat, és te
napokig hurcolod ezt a negativ energiat? Mostandaban egyre tébben fordulnak ki
6nmagukbol: ugy gondoljak, jogukban all beléd térélni a saros labukat, mintha a
profilképek mdgeé bujva elveszitenének minden szocialis féket. Talan te is szembesultél
azzal, hogy a banté kommentek, sarkos vélemények megmeérgezik a napjaidat.

Nem vagy ezzel egyedul. Az online kreténszemét elkerllése és az idegrendszered
veédelme azonban nem holmi varazslat — aproé lépésekkel és egy kis humorral felépitheted
a sajat, személyre szabott ,kretén-immun pajzsodat”, amely védi a testi-lelki

egészsegedet.

Az alabbi kreténsziré munkaflzetet azért allitottam szdmodra 6ssze, hogy napi, apro
feladatokon keresztul segitse a mentalis egészséged erdsitését.
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Hétfo: Indulhat a kreténfelderités

e Napifeladat: irj egy listat azokrél a
szemelyekrdl, helyzetekrél és online terekrdl,
amelyek utan érzelmi vagy fizikai faradtsagot
erzel.

e Csandimentor 6tlet: Adj mindegyiknek valami
nevet. Példaul: ,,P6z Pista”, vagy ,Nyal Gizi”.
Huzz a fejére csorgdsipkat! Ha nevetségessé
teszed, a mentalis fajdalmad is enyhul.

A cél a mai feladattal az, hogy meglasd: Az élet egyaltaldan nem ,ilyen”, hanem konkrét
forrasai vannak a mentalis mérgezésnek.

Jegyzeteim:
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Kedd: Hatarokat épitiink

¢ Napifeladat: Valaszd ki a listadrél a harom legnagyobb
kretént, és talald ki, hogyan tudnad csékkenteni a
jelenlétUket. ElsS lepéskent torold vagy tiltsd azokat az
online forrasokat — ha kell, akar ismer&sdket is -, ahonnan

rendszeresen kapod a mentalis mérget (kommenteldk,
csoportok, oldalak).

Csandimentor étlet: Képzelj magad kéré egy lathatatlan
keritést: ezen kizardlag csak az johet at, akit te beengedsz.

A cél az, hogy megérezd: neked is van kontrollod az események felett, nem csak tirnéd
kell tehetetlenul a kritikdnak alcazott bantast.

Jegyzeteim:
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Szerda: Kreténsemlegesités

¢ Napifeladat: Amikor egy banté megjegyzést kapsz, ne
reagalj azonnal. A bantas a masikrol szél, am a reakcidid
rélad. irj magadnak helyette egy vicces, de privat
,Visszavagast”, amit soha nem kildesz el. Akar tobb
valtozatot is leirhatsz.

e Csandimentor étlet: Képzeld el, hogy a bantd szavakat
buborékfujoval fujtak rad, és te egyenként kipukkasztod
Oket.

A cél, hogy megtapasztald: a mentalis egeszséged érdekében képes vagy lemondani
arrol, hogy minden tamadasra reagal;.

Jegyzeteim:
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Csutoértok: Banj magaddal szeretettel

¢ Napi feladat: Ha a bantas egyszer mar megtortént az online
térben, te ne bantsd tovabb magad. Gondold at: vajon mi
okozta szamodra a legnagyobb fajdalmat? Egy rosszkor
elhangzott, bantdé mondat, vagy az, hogy ezt napokig ragod, ujra
és ujra emlékezteted ra magad?

e Csandimentor étlet: A lelkedben az kap erére, amit taplalsz.
Helyezd a figyelmedet az életed azon teruleteire, amibdl
téltédni tudsz, ahol elismerést, pozitiv energiat kapsz.

A cél az, hogy megtapasztald azt a fellélegzést, ami akkor kdvetkezik be, amikor ez banté
»28)” megszinik. Mindig van valasztasod.

Jegyzeteim:
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Péntek: Idegrendszeri reset

¢ Napifeladat: Ma legaldbb harom alkalommal
vegezz 2-3 percnyi tudatos, mélylégzést. Meg
jobb, ha a napi meditaciot is beépited a
napjaidba hosszu tavon.

e Csandimentor 6tlet: Mondd magadnak:
»Most telepumpalom magam kreténblokkold
oxigénnel.”

A cél most az, hogy megtanitsd a testednek, hogy nem kell feltétlen panikizemmadba
valtania egy negativ komment vagy beszolas miatt. Vannak mas eszk6z6k a kezedben.

Jegyzeteim:
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Szombat: Er6forras-feltoltés

¢ Napifeladat: Tolts 1-2 6rat ma olyan
tevékenységgel, ami feltolt (példaul baratok, I'
séta a természetben, kreativ hobbi). 5’

e Csandimentor otlet: Engem aziras és a Oy’Y ,

festés varazsol el. Szamodra mi adja a flow
elmeényet?

A cél az, hogy hosszutavon is rendszeresen be tudj vezetni olyan szokdasokat, melyekkel
feltéltheted a mentalis eréforrasaidat.

Jegyzeteim:
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Vasarnap: Osszegzés és visszatekintés

¢ Napifeladat: Nézd vissza a heti
jegyzeteidet, és ird le, miben lettél
erdsebb, nyugodtabb vagy tudatosabb. Ha
ugy érzed, szikséged van ra, egy-egy napi
feladatot ujra elévehetsz.

e Csandimentor otlet: Toltsd ki és nyomtasd
ki a sajat, névre szolo Kreténimmun
bizonyitvanyodat.

A cél az, hogy megérezd: neked is van kontrollod az események felett, nem csak tirnéd
kell tehetetlenul a kritikdnak alcazott bantast.

Jegyzeteim:
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Gratulalok!

Egy hét alatt mar hivatalosan is kreténimmun lettél — lattad, hogy a rosszindulatu
megjegyzések nem kell, hogy irdnyitsanak és képes vagy sajat er6forrasaidat feltolteni.

A hosszu tavu célod az lesz, hogy megerésitsd ezeket az Uj szokasokat. Batran térj vissza
hozzajuk, amikor ugy érzed, hogy szikséges é€s hamarosan érezni fogod magadban a
valtozasokat.

Ha szeretnéd, hogy ez a nyugalom és belsé er6 minden nap veled legyen, az Uj
Hangosnovella & Relaxacidos csomagom pontosan ezt nyujtja:

e Egyszeridij, 6rok hozzaférés
e Folyamatosan bévuld relaxacidos hanganyagok és hangosnovellak
e Mindig kéznél, amikor feltélt6désre van szikséged

Mit tartalmaz az indulé csomag?
e 1,5 dra vezetett relaxacids hanganyagot, amely lecsendesiti az idegrendszered
e 8 sajat hangosnovellat, amelyek ellazitanak és feltoltenek

o [llusztralt, konnyen kdévethetd e-bookokat a novellakhoz

Mindez szeptember 30-ig mindéssze 9 900 Ft-ért. Nincs el6fizetés, nincs lejarat — a
»,nyugi-tartalyod” mindig tele marad.

Hallgass bele most, és tapasztald meg, hogyan tarthatod stabilan a bels6é nyugalmad és
erdd!

irj emailt a csandi@csandimentor.com cimre vagy latogass el
a www.csandimentor.com oldalra a hanganyagokért!

& (0771 O&GMJ -
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http://www.csandimentor.com/relax/

Kreténimmun bizonyitvany

reszeére,

aki egy héten at hdsiesen tevékenykedett azért, hogy az online és
(offline) terben élé mentalis toxinokat két vallra fektesse.

Megerdemel egy hatalmas oOlelést.

Datum:
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