Néha szomoruak vagyunk...

Mindenki szomord néha. Ha esetleg rossz kedved van ma, prébalj meg rdjénni, hogy mitGl és hogy pontosan milyen
érzéseid vannak most, amiket el szeretnél engedni. (Mérges vagy esetleg szomort vagy?) ird bele ezt valamelyik
lufiba aztdn csukd be a szemedet és gondolatban engedd el a lufit. (Ha tébb iyen van, hasznéld mindhdrom lufit) Ha
elengedted gondolatban, gylird 6ssze ezt a papirt és dobd ki a kukdba. Latod, ilyen gyorsan el tudod engedni a
bdntd dolgokat és maris Ujra a j6 érzésekre tudsz koncentrdlni. Ne felejtsd, hogy a gondolatok és érzések mindig csak
jonnek és mennek, sosem maradnak sokdig, ezért nyugodtan elengedheted Gket. Mi déntjik el, hogy egy érzést vagy
gondolatod meddig latunk vendégul és hogy szomoriak vagy viddmak szeretnénk lenni. :)



