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A valtozokor egy egyensulyvesztést hozhat a ndk életében, Ugy a testi valtozasok, mint a lelki
bizonytalansag mondhatni termeészetes velejardja lehet — de nem kell, hogy igy maradjon,
tehetsz ellene!

Ebben az idészaklban a hormonhaztartas felborulasa inkabb a gyengeségeinket, mint az
erésségeinket hozza felszinre. Felhivja a figyelmedet arra, hogy egy mas, megfontoltabb és
tudatosabb életmindseglben folytasd az eleted. Ha ezt nem veszed észre és nem teszel ellene,
akkor egy életmindség romlas kdvetkezhet be az életedben. Ezt ugye Te sem akarod?

Hoztam Neked par kérdést, amivel a lelki oldaladat erésitheted meg.

Erdemes elgondolkodnod a kérdéseken és akar papirra is vetheted éket! Ekkor észre is veheted,
hogy mi okozhatja a hangulatingadozast, szorongast, bizonytalansagot az életedben.

Ha megcsinéltad, nézd meg, hogy érzed magad! Erzed-e a valtozast?

Masnap akar Ujraclvashatod és kiegészitheted, egészen addig, amig nem vagy elégedett a
valasszal. Ezek a kérdések elinditanak Benned egy folyamatot, ha foglalkozol velUk és észintén
elgondolkodsz és foglalkozol Onmagaddal.

llyen és ehhez hasonlo testi, lelki valtozast hozd gondolatokat, kérdéseket és gyakorlatokat fogok
hozni Neked hetente egyszer a hirleveleimben.

Akar irhatsz is nekem a hello@valtozokorienem.hu email cimre, 72 ¢ran belul valaszolok ra, ha
kérdeznél!

Lehetdséged van egy fél oras beszélgetésre is velem, ahol a programom részleteit mondom el
Neked, ha szeretnéd, hogy szemeélyesen foglalkozzak Veled.

Idépontot itt tudsz foglalni a beszélgetésre:

https://valtozokorienem.booked4.us/public
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Ime az ajandékod:

7 keedes menopauza w@é/@, ami 56?1:5 o;y/Z@

Ezt a 7 kérdést tedd fel Magadnak:

1. Hol érzem most leginkabb az egyensllyvesztést — a testemben, a gondolataimban vagy
az érzéseimben?

A test, lélek, szellem harmasa nem kulonvalaszthato, mindegyik hat egymasra, akarcsak a
hormonjaid 6sszessége —ha az egyik kibillen, a masik is valtozast hoz. A tested jelez, s ha nem figyelsz
ra, tunetek jelentkeznek. Ugyanigy a gondolataid is, ha engedsz a lenlzo érzéseknek, a nehéz,
szorongo gondolataid horgonyt vetnek és nehéz szabadulni téluk, Ujra és Ujra felbukkanhatnak,
egyre rosszabb kdzérzetet okozva. llyenkor érdemes kizokkenteni Magad, a legjobb a természet,
vagy a mozgas erejét latba vetned. Ha mar felismered a problémat, és beazonositod, mar léptél
egyet a megoldas felé.

Ird le, mit hoz ez fel Benned:

2. Van-e olyan életterulet, amit eddig elnyomtam, de most el6térbe kivankozik?

Erzel-e ellenallas olyan dolgokkal szemben, amit eddig kedwvel csinaltal? Van-e olyan dolog,
amit eddig nem csinaltal meg, de szeretted volna és emiatt dnostoroztad Magad? Mi az, ami
mMost valtozasra dsztondzhet?

Ird le, mit hoz ez fel Benned:

@ Madaras Agnes - perimenopauza coach | © Valtozékori ENem www.valtozokorienem.hu | hello@valtozokorienem.hu



3. Milyen belsé hangokat nem hallgattam meg az elmult idészakban?

A testUnk valtozasa, a rossz kozérzet ritkan parosul lelki kdnnyedseggel. De vajon melyik volt
elébb? Hogy bantal eddig a testeddel? Mi az, amit nem adtal meg neki? Hogy taplaltad? Hogy
tartottad Magad egyensulyban? Hogy jellemezted Magad? Miaz, amin most tudsz valtoztatni,
hogy a hormonjaid felborulasat ellensulyozd? Kezdetnek talald meg: Mi az, amit elismersz
Magadban? Mi az, amit elfogadsz Magadon?

ird le, mit hoz ez fel Benned:

4. Korabban misegitett atlendulni egy nehéz idészakon — hogyan tudnam most is hasznalni?

Az eréforrasaink segitenek nekunk kulonbozs élethelyzeteinkben. Ha ezt tudatossaggal csinalod
és visszanézel, hogy eddig hogy oldottad meg a nehéz iddszakaidat, nézd meg, akkor mi
segitett? Most melyik tulajdonsagod, eréforrasod tudna segiteni, hogy kénnyebben viseld a
tUneteidet, lelki nehézségeidet?

ird le, mit hoz ez fel Benned:

5. Hogyan tudnam jobban tdmogatni a testem ebben az atalakulasban - anélkul, hogy
blntudatom lenne?

Légy &szinte magaddal, mennyi id6t szansz a tested jol-létére? Tudod-e, mit szeretne a tested?
Rutinbodl étkezel? Rutinbdl telnek a mindennapjaid? Adsz-e id6t magadnak a pihenésre, feltoltédésre?
Kevés az idéd dnmagadra? Igen, valdban, egyre kevesebb, hiszen, mar valoszinlleg, te is az
életed masodik felét éled. Széval, mi a fontos szamodra? Hogy akarod élni a tovabbi életedet?
Mi az, ami mostantol elérehozol a fontossagi listan?

ird le, mit hoz ez fel Benned:
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6. Mit szeretnék elengedni ebbdl az életszakaszbdl - és mit szeretnék beengedni az ujba?

Miaz, amiellen kUzdesz? Mi az, aminek ellenallsz? A menopauza idészaka egy figyelemfelhivas a
testedtdl, hogy itt az idé odafigyelni, ha azt akarod, hogy jo életmindségben éld életed masodik
felét. Mert sajnos nem leszUnk fiatalabbak, viszont tehetunk érte, hogy ne 6regedjunk meg idé
elétt! Mert ez még nem az a kor! Van lehetdseged lassitani, sét akar jobbitania mostani lelki és
testi érzeteiden. Mi az amit el tudsz képzelni, hogy jobb legyen? Van egy jo hirem: még lehet
annal is jobb! A tudatossaggal nem elveszited el az élet élvezetét, csak atalakitod, hogy még
elvezetesebb legyen.

ird le, mit hoz ez fel Benned:

7. Mire tanit engem ez a valtozo életszakasz?

Kuzdelem helyett elfogadas és tudatossag. Akard kihozni magadbdl a legjobbat. Tudom, most
szinte elképzelhetetlen, de nem kell, hogy elhidd. Elég, ha tudod, nem vagy egyedul ebben a
kUzdelemben. Ajo hir: masok is megcsinaltak mar, akik mar jobban érzik magukat a béruklboen,
hat Te is meg tudod csinalni! Apro lépésekkel, nagyon osszetett eletmaodvaltassal. Ami most
riaszto lehet, de nem kell, hogy szenvedéssel parosuljon, ahogy a kilok szinte észrevétlenul kdsztak
fel eddig, most engedd meg ugyanezt a valtozast a masik iranyba. Csak kezdd el tudatosan
figyelni a tested és lelked jelzéseit. Engedd meg Magadnak az odafigyelést. Szivesen segitek,
csak hatarozd el magad a tudatos valtozasra, ahol lehetsz jobban még a menopauza idején is.
Mit éreznél, ha sikertine? Mi kellene ahhoz, hogy elhatarozd, teszel Onmagadért?

Ird le, mit hoz ez fel Benned:
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Erre a hét kérdésre Te tudod megadni a valaszokat sajat magad szamara, segit kapcsolédni
Magadhoz, megalini egy pillanatra, és tudatosabban jelen lenni a valtozasban.

Mert a menopauza nem a vég, hanem egy Uj szakasz kezdete!

Amennyiben Ugy érzed, j6 lenne tovabbi informacidkat, tamogatast, segitseget kapni, az
alabbiak kozul valaszthatsz:

& Egyénitdmogatas & coaching — ,VALTOZOKOR| ENEM” — tdmogatdi program, ingyenes 30
perces feltérképezd beszélgetésre idépontfoglalds: https://valtozokorienem.booked4.us/public

¢ 00 perces instant gyors segitség, ha elakadtal a valtozokori nehézségek kozepette -
idépontfoglalas: https://valtozokorienem.booked4.us/public

¢ Szemeélyes csoportos foglalkozas Foton a Levendula Gyogykozpontban - ,EQy ora Magameért
a vdltozokori nehézségek ellen”
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