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Szulési mantrak - nyomtathato kartyak
Erosito mondatok vajodashoz és a varakozas utolsé napjaira
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A varakozas és felkésziUlés mantrai

17 Bl

. A testem képes Bizom az
, A testem tudja, , _ é m ,
Bizom a testemben. y . ra — eddig is : osztoneimben és a
hogyan kell szilni. I :
mukodott. csapatomban.

Fel vagyok késziilve : Felkésziltem Képes vagyok Barmikor indulhat,
a szilésre. testben és fejben is. végigcsinalni. felkészultem.
A sziilésem a maga A babam a i i : X
. , N g w o A varakozas a : Nem siettetek
ritmusaban zajlik : tokéletes idoben Lo, : .
. : felkésziilés része. : semmit.
majd. jon. s
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Elég az, amit most : Csak a jelenre Ebben a pillanatban : Elég a jelekre
tudok. figyelek. rendben vagyok. figyelnem.

A légzésemmel

A testem jelez, Nyugodtan varok, Biztonsagban érzem
. Y. s . nyugalmat
amikor itt az ido. eros vagyok. magam.

teremtek.
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Szulési mantrak - nyomtathato kartyak
Erosito mondatok vajodashoz és a varakozas utolsé napjaira
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A vajodas mantrai

: : : Minden
A fajdalom intenziv, A fajdalom valtozik Ez az er6 hozza a . .,
a : ; o é , : O6sszehuzodas egy
de nem veszélyes. : és elmulik. : babamat. : o "
: lépés elore.

Minden ,
L 5 g Lélegzem be a : e
o0sszehuzodas : A testem a jo . Minden kilégzés
. . : . . nyugalmat, ki a ,
kozelebb visz a ritmusban dolgozik. o, segit.
, ‘ fesziltséget.
babamhoz. :

Minden kilégzéssel Lélegzem — nyugodt

Minden lélegzettel Kilélegzem a .
) elengedem a L, maradok minden
erosebb vagyok. feszultséget.

feszliltséget. fajasnal.
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, , Figyelek, készen
Laza allkapocs, laza Képes vagyok i , : Most csak erre a
: . allok, képes : . .
a test. befejezni. i pillanatra figyelek.
: vagyok ra. :
. . Y A testem pontosan
Kozel vagyok a Egyutt vagyok a A babam és én : . b .
, K : i . : tudja, hogyan sziilje
talalkozashoz. : babammal. egyutt haladunk. : i
5 meg a babamat.
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