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Van egy pillanat a reggelben, ami csak a tiéd.

Taldn épp a kavéd vagy a tedd gézélgése kizben. Amikor még csend van, a vildg nem rohant
el veled, és mielétt elindulndl a napi teendbk siirijébe, engedd meg magadnak azt a pdr
percet, hogy befelé figyel].

Ez a néhdny perc sokkal t6bbrél szol, mint egy nyugodt korty ital.

Ez az a tér, ahol megteremtheted az egész napod hangulatdt.

Képzeld el, hogy minden reggel hiuzol egy kdrtydt a Tarot paklibol. Nem jdslatként, nem
félelmet kelt jelként — hanem (izenetként. Egy szimbdlum, ami emlékeztet, mire figyelj ma
jobban, mi adhat erét, vagy hol kell elengedned valamit, ami mdr nem szolgal.

Ha ezt a szokdst beépited a mindennapjaidba, lassan észre fogod venni, hogy mdsképp
indulsz utnak reggel. Nem csak ,,belecséppensz” a napba, hanem tudatosan kezedbe veszed
az irdnyitdst.

Es ha kivetkezetesen gyakorolod, ez a néhdny perc reggeli figyelem nem kevesebbet, mint az
egész életedet képes jobbd tenni.

1. Teremts nyugodt teret
Készits magadnak egy csésze kavét vagy tedt. Kapcsold ki a telefont, hunyd le a szemed egy
pillanatra, és vegyél hdrom mély levegét. Ez az idd csak a tiéd.

2. Huzz egy lapot

Fogd a Tarot paklidat a kezedbe, keverd meg lassan, és kézben tedd fel magadban a kérdést:
»Mit iizen szamomra ez a nap?”

Huzz egy kdrtydt, és csak figyeld meg az elsd érzést, gondolatot, képet, ami felbukkan.

3. Valassz egy illoolajat

akadr tudatosan, vagy azt amelyik ma megszolit. Cseppents egy cseppet a csuklddra vagy a
tenyeredbe, dérzséld dssze, majd lassan lélegezd be. Figyeld meg, mit érez a tested, milyen
gondolatok bukkannak fel.

4. Vidd magaddal az iizenetet

Nézd meg alaposabban a lapot: a szineit, a szimbdlumait, a hangulatdt. Ird le ide a
naplédba az elsé benyomdsaidat, este pedig térj vissza, és jegyezd le a felismeréseidet.
A nap folyamdn id6rél idére idézd fel magadban: mit stigott neked ma a lapod?
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KARTYAD NEVE

ELSO BENYOMASOK

) / Ird le az elsé érzéseidet és gondolataidat, \ / Milyen képek vagy szimbélumok ragadjik meg \
) amikor megldtod ezt a kdrtydt. azonnal a tekintetedet? 0

N . A .

SZIMBOLUMOK

Azonositsd és ird le a kdrtydn szerepld hdrom legfontosabb
szimbolumot, és ezek személyes jelentdségét szamodra.
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ILLOOLAJ / ILLAT, AMI KISER MA

\ ERZESEK, FELISMERESEK A NAP VEGEN /
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