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Hat perc szabad iras
1. lépés

) Folyan"atos kezirassal

megé las nélkul barmirol hat percig.



Egy kellemes emlek
2. lépes

- - -

h] folyamatos kezirassal egy kellemes emléekedrol.
Barmit irhatsz, peldaul az esemenyeket, hogy mi
tortent, vagy azt, miert erintett meg kellemesen

ez a dolog, vagy csak egyszerlenird le a
gondolataidat errol az emlekrol.

Ird le egy kellemes

Szanj erre a lepesre HAT PERCET, vagy tobbet,
ha jolesik.

emleked!



Kiemelések
3. lepés
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Olvasd at az elozo pontban leirtakat, es emelj ki minden olyan
szot vagy kifejezest, amely pozitiv, vagy amely jo erzeseket

kelt benned. (hasznalj szovegkiemelot)



Most valassz ki a kiemelt szavak vagy kifejezések kozul HARMAT (szabadon

valaszthatsz), és ezt a harom szot ird tel kulon a tfuzetedbe.
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Egy pozitiv nap

5. lépes

Az elozo pontban kivalasztott szavakat
felhasznalva ird le folyamatos kezirassal, hogy
miert lesz pozitiv az elotted allo nap’ (Ha este
van irj a kovetkezo naprol.)

Szerepeljen az irasodban a 3 kivalasztott szo

akar tobbszor is.

(annyi idot szan| erre a lepesre, amennyire

szukseged van.)




Vegul...

6. |lépés

Erezdjé\ magad!




