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Akkor tudsz konnyedén
megbocsatani, ha a szeretet tobb
a szivedben, mint a gyulolet a

bantalmazo szivében!
(Marie Diamond utdn)
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MEGBOCSATASTRENER



mcobocsatani, €8
hooyvan tanulhatsz
meg, te is?

Nagyon sok embernek okoz problémudit,
hogy egy-egy traumdt, negativ érzést
évekig, évtizedekig hordoz magdban, és
nem tud vele mit kezdeni. Nem tud
megbocsdtani.

En is igy voltam ezzel, évtizedekig

nem tudtam megbocsatani. Nem
értettem, nem tudtam, mi az, hogy
megbocsatani. De a legrosszabb,
hogy senki nem segitett.
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Ha nem tudsz Ugy érzed, guzsba kotnek az

megbocsatani... érzeések...

e ...akkor ezen ragodsz éjjel- e ...rdis, és magadra is haragszol,
nappal. mert nem tudod elengedni.

e Ha nem kér bocsanatot, aki e Magadban 6rlédsz és ez csak
megbantott, akkor nem tudsz egyre rosszabb lesz, mert az
megbocsatani, mert ugy érzed, indulatok valdjaban téged
ebben az esetben elismered a meérgeznek, barmennyire
viselkedése helyességét; azt szeretnéd, hogy a masik

pedig nem akarod. szenvedjen.



Mashoogy is alakulhat az ¢életed!

e ..megtanulhatod, hogyan alakitsd at a
negativ érzéseidet és érd el a lelki

békédet.

e A szeretet nincs tobbé elzarva eldled,
mert TUDOD, hogy a diih, a neheztelés
atmeneti.

e Megtanulhatod megfejteni, ami tortént,
és visszatérhetsz a szeretet allapotaba.

e Nem érzed magad kiszolgaltatva a sors
kiszamithatatlan eseményeinek.

e Megtanulod, hogy a megbocsatas
egyszerlien megtorténik, ha végig
koveted a [épéseket.
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Létrehoztam egy tréninget, ami megianit
megbhocsatani
Mire szamithaltsz, ha elvégzed ezt a treninget?

1. Megtanulod a negativ érzéseidet, indulataidat kezelni, igy soha tobbé
nem kell majd sem szégyenkezned miattuk, sem elfojtanod 6ket.

2. Megtanulod azt az eljarast, amivel az életed hatralévé részében kezelni
tudod a nehezteléseidet, haragjaidat, diihodet, barmilyen negativ
érzésedet, mert elsajatitod a megbocsajtas tudomanyat.

3. Barmikor hasznalhatod ezeket az eljarasokat, mert nemcsak abban az
esetben mikodnek, amit a tréningen végigkiizdesz.

4. Elérheted a szeretet, a megkodnnyebblilés, a lelki béke allapotat, mert
nem lesz sziikséged a haragra, a neheztelésre.

5. Nem kell attél félned, hogy a negativ érzések megbetegitenek, ha jol
érzed magad a testedben.



Albert Zsuzsanna
Megbocsatastréner

Tudj meg tobbet a treningemrol

MI A TRENING CELJA?
Megtanitani a hozzam fordulokat arra, hogy nagyon fajdalmas,
nehéz helyzeteket rovid ido alatt hatékonyan tudjanak kezelni,
és kozben elérjek a béke és hdla dllapotat.

o S

MEGBOCSYXYIIASTRENING

£l &
| WWW
U

i,-'r"-
L]


https://megbocsatastrening.hu/
https://www.facebook.com/mbtstrening
https://www.facebook.com/groups/394160092952429

