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 הערכה להנעת אנרגיה פנימית

  הפנימית  מעקב אחר רמת האנרגיה

 :הקדמה

נו ולזהות מה רמת האנרגיה צמאנחנו רוצות להתחבר ולחדד את המודעות שלנו לגביי ע

 שלנו ברמה יומיתוהמנטלית , הרגשית, הפיזית

 :הנחיות

 : וע התרגיל הבאלביצללא הפרעות רבע שעה לחצי שעה  בין ן.הקדישו לעצמכם

 ומלאו את הטבלה הבאה. מחברת יפה לקורס/הכינו דף ועט :לצורך התרגיל

 :שלב ראשון

ו את עצמכם מה רמת העומס שאל. התרכזו באזור הראש. ייםעצמו עינ •

הראשונה שעולה  ביתטיהאינטואיענו את התשובה  -?שלי כעת( מנטלי)המחשבתי

 .00עד  0-לכם לראש מ

 העומס הכי גבוה 00 -ו תחושת קלות בראש, אין כמעט מחשבות) אין עומס 0 -כש

 ..כאב ראש וכד, תחושה שכל האנרגיה באזור הראש. המון מחשבות)

ענו את  -?שלי כעתבגוף  האנרגיהשאלו את עצמכם מה רמת  -תעדיין בעיניים עצומו •

הנמוך  0 -כש .00עד  0-הראשונה שעולה לכם לראש מ ביתטיהאינטואיהתשובה 

 . נרגיה וחיוניותת א.מלא -00אין בכלל אנרגיה  ו  -ביותר

ענו  -?שלי כעת הרגשית האנרגיהשאלו את עצמכם מה רמת  -תעדיין בעיניים עצומו •

 0 -כש .00עד  0-בית הראשונה שעולה לכם לראש מטיאת התשובה האינטואי

, עצב, פחד, כעס-םרגשות נמוכיחווה ) וכואבת רגשית עמוסה אנרגיה -ביותרהנמוך 

 . נרגיה וחיוניותת א.מלא, התרגשות, אהבה, שמחה -רגשות בתדר גבוה -00ו   (כאב

 .בגוף נמצאהרגש זהו איפה  -עוד מודעות אם בא לכם לקבל •

 נישמו עמוק •
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כתבו ו -מי ולאחר שבוע שימו לב לדפוסים חוזריםיומיו מלאו את הטבלה באופן •

 .לעצמכם

 .מה גיליתם על עצמכם ובמה בחרתםשתפו  •

הפיזית , הרגשיתאנרגיה ל לעורר מודעותהתרגיל הזה חשוב ביותר כי הוא מתחיל  •

 .ומכאן אפשר לבחור בכלים שיעזרו לחיבור עצמי ולהעלאת התדרוהמנטלית שלכם 

 

 

 

 �� בהצלחה

 מיכל סופר

  מרכז העוצמה הפנימית
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