ESSENTIA FLOW
57 erb

EGESZSEGMENTOR NAPLO

— 21 napos onismereti és életmodtamogato sablon

anaplo hozzam tartozik:

Kezdés datuma:




Ez a naplé arra hiv, hogy minden nap egy Kicsit kozelebb 1épj
onmagadhoz.

Nem Kkell tokéletesnek lennie. Nem kell minden nap minden részt kitoltened. Elég, ha 0szinte vagy
magaddal. Ez anaplo nem elvesz azid6dbdl - inkabb hozzaadvalamit: egy pillanatot, ami csak a tiéd.

Néhany perc naponta, mégis kozelebb és kozelebb visz a belso, bolcs énedhez. Segit meghallani tested
halkjelzéseit, lelked finom rezdiiléseit, és észrevenni a ciklusod természetes ritmusat.

Tedd magad mellé ezt a kis naplot, mint egy finomhangolo eszkozt — ami segit rendezédni, megallni,
visszatérni alényeghez: hozzad.

MIBEN SEGIT
EZ A 21 NAP?

@ Tudatos jelenlét

o Cikluskovetés

® Testi-lelki kapcsolodas

@ Onszeretet és belsd tisztanlatas

o Gyogyito ritmusok felismerése

Hasznald papiron, tollal, veled.
Hasznalhatod reggel, este vagy barmikor, amikor gy érzed, hogy sziikséged van egy pillanatnyi
megallasra.

Minden nap egy 0j kulcsszoval és idézettel indul — hogy inspiraljon, emlékeztessen, és gyengéden
vezessenvissza onmagadhoz.

O
Szeretettel: )) ((

ESSENTIA FLOW
Orsi



Nap /21
Napi kulcsszo:

UJRAKEZDES

LA valtozds titka, hogy minden energiddat egy dologra iranyilsd,
nem a réegi leromboldsdara, hanem az uj felépitésere.”
— Szokratész

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo:

HALA, JELENLET

LA boldogsdg nem az, hogy mindened megvan.
A boldogsdg az, hogy oriilni tudsz annak, amid van.”
H. Fackson Brown 7.

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21
Napi kulcsszo:

ELFOGADAS, BEKE

,Ha nem tudsz valtoztatni a helyzeten, valtoztass
a hozzdadlldsodon.”
— Viktor E. Frankl

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo:

DONTES, ELINDULAS

~Mindenkinek adodik egy pillanat az életében, amikor valasztania kell:
elindul, vagy ott marad, ahol van. Ez a pillanat a vizvalassto.”
— Fustin Chan Headley

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21
Napi kulcsszo:

FEJLODES, MEGENGEDES

LLégy hajlando elengedni azt,
aki vagy, azeért, akivé valhatsz.”
— Thomas Tefferson

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo:

KITARTAS, IDO

JNe add fel az almaidat csak azért, mert sok idobe telik
megvalositani oket. Az ido akkor is eltelik, ha nem csindlsz semmit.”
— Earl Nightingale

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21
Napi kulcsszo:

GYOGYULAS, IDO

LAz ido nem gyogyit meg mindent. De lehetoségel ad arra,
hogy megtanulj mashogy létezni.”
— Essentia Flow by Orsi

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo:

JELEN, MEGUJULAS

Mindegy, milven nehéz volt tegnap,
ma ujra kezdhetsz.”
— Buddha

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo: Nap /21

ONKAPCSOLODAS,
NOI ERO

LNOként az onmagaddal valo kapcsolodds a legnagyobb eroforrdsod.”
— Essentia Flow by Orsi

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo:

ONISMERET, HIT

LAz vagy, amit gondolsz magadrol”
— Buddha

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21
Napi kulcsszo:

TUDATOSSAG, ERZELMEK

.Nem élhetsz pozitivan, ha negativ
gondolataid vannak.”
— Jovyce Meyer

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21 Napi kulcsszo:

SZENTSEG
A MINDENNAPOKBAN

.A noi test a Fold temploma. Minden lélegzeted, mozdulatod szent szertartds.
Engedd, hogy lested ritmusa ujra osszhangba keriilion a Hold

¢s a Fold orok tancaval.”

— Essentia Flow by Orsi

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21
Napi kulcsszo:

DONTES, CSELEKVES

LA siker titka az elhatdrozdashan rejlik. Donts, mit akarsz, majd
naprol napra tégy érte.”
— Tony Robbins

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21 Napi kulcsszo:

BELSO BEKE -
LELKI EGYENSULY -
VIHARBAN IS NYUGALOM

LA béke nem azt jelenti, hogy minden csendes koriilotted. Azt
jelenti, hogy a vihar kozepen is megorzod a lelked nyugalmat.”
— Essentia Flow by Orsi

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo: Nap /21

ONBIZALOM -
TESTTUDAT - GYOGYULAS

LA testem bolcs, és mindig a gyogyuldsra torekszik.”
— Louise Hay

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21 Napi kulcsszo:

BELSO ERO, VALTOZAS,
JELENLET, TUDATOSSAG

Nem az szamit, mi tortént a multhan. Az szamit, hogy most mit vdlasztasz.”
— Yoe Dispenza

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo: Nap /21

SEJTINELLIGENCIA,
HIEDELEM, TEST-ELME
KAPCSOLAT, MEGUJULAS

LA hit nem csupan a lélek dolga — biologiai folyamat is.
A gondolataid képesek wjraformdlni a tested.”
— Bruce Lipton

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21 Napi kulcsszo:

JELEN PILLANAT, TUDATOS
TEREMTES, ATALAKULAS

Nem vagy az, ami tortent veled.
Az vagy, amit most vdlasztasz lenni.”
— Deepak Chopra

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Napi kulcsszo: Nap /21
TAPLALAS, ELETMOD.,
TUDATOSSAG, ETKEZES

LA tested minden falattal iizenetet kap. Taplalhatod vele
a betegséget — vagy a gvogyuldst.”
— Michael Greger

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21 Napi kulcsszo:

 LELEK EREJE, LELKI
GYOGYULAS, SZAKRALITAS,
MEGENGEDES

LA legnagyobb dttorések gyakran csendben tortennek.
A gvogvuldas nem mindig latvanyos — de mindig szent.”
— Essentia Flow by Orsi

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




Nap /21
Napi kulcsszo:

REMENY, KITARTAS

~Mindig lesz egy pillanat, amikor mégis folytatod. Mert valami
benned mégis azt mondja: érdemes.”
— Essentia Flow by Orsi

“0- REGGELI RAHANGOLODAS:

Hogyan ébredtem ma?

Testi érzetek: () fajdalom () fesziiltség () konnyedség (...

Energiaszintem reggel:

Hol tartok a ciklusomban?

@®. LELKI HANGOLODAS:

Ma mi van a szivemben?

Egy sz6 vagy mantra, ami elkisér:

Tamogato6 szokasaim ma: [ ) Mozgas [ ) Reggeli elixir () Pihenés () Mll6olaj/tea () Egyéb:

. ESTI - VISSZATEKINTES A NAPRA:

Mely pillanatban kapcsolodtam igazan 6nmagamhoz?

Miért vagyok ma halas?

Mi volt szamomra ma a legnagyobb kihivas:

Mai meger6sito gondolatom: )) ( (




KOSZONET

K6sz6nom, hogy bizalmat adtal ennek a
naplonak - és onmagadnak.

Ez a 21 nap nem csupan egy modszer,
hanem egy finom, gyogyito kapcsolat
kezdete onmagaddal.

Egy emlékezteto, hogy a bels6 csendedben
ott van minden valasz.

Bizom benne, hogy ezek az oldalak olyan
pillanatokat adtak neked, amelyekben
kozelebb keriiltél a testedhez, ciklusodhoz,
¢és legmélyebb énedhez.

Szeretettel és jelenléttel,

ESSENTIA FLOW

P by Orse
A SZERZOROL

Dr. Szakonyi Orsolya — holisztikus egészségmentor, aromaterapias tanacsado, ajurvédikus
terapeuta, noi jogaoktato, dula.

Tobbgyermekes anya, noi életciklus-kiséro, az Essentia Flow alapitoja.

Kiildetése, hogy finoman, mégis szakmai mélységgel segitse a noket visszatalalni testiik
ritmusahoz, ciklikus természetiikhoz és a belsé biztonsag érzéséhez.

Munkaja az ajurvéda, noi joga, funkcionalis taplalkozas és természetes noi egészség
hatarmezsgyéjén sziiletik — a gyakorlatban is élheto formaban.

Tudj meg tobbet: drszakonyiorsolya.hu




