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[ ] Skriv de personer eller specifikke situationer ned
(helst i punktform), som har gjort dig ondt og hvor
du gerne vil komme videre fra. Skriv ogsd gerne
noget ned, som du vil tilgive dig selv for.

y(/ tjekliste til fuldmane

[ ] Lees din liste igennem, punkt efter punkt, traek
vejret dybt ind imens og sig hgijt:
Det er ok, jeg er ok. Jeg tilgiver [person, situation
eller dig selv] og giver slip.

[] Mens du puster vejret ud, sé forestil dig at din
smerte eller den felelse du har for personen/
situationen flyder ud til universet og forlgser sig.

[] Veer i nuet og nyd gjeblikket. Du vil straks kunne
maerke keaerlig energi og friggrelse i kroppen.

[ ] Breend derefter papiret og sig haijt:
Tak, keere univers, for at du tager dig af min
smerte og hjeelper med at tilgive og frigere
mig selv.

For flere tips til selvudvikling og inspiration til energi arbejde, fglg Moni Sattler pd
Facebook og Instagram. Besgg hendes hjemmeside fyldt med energi smykker og
krystaller pd monisattler.com
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