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remts magas encrgiaju fizikai teret

hoz, hogy szandékkal teli életmddot folytass, meg kell tanulnod
engedni, mentalisan, érzelmileg és fizikailag. Ki kell tisztitanod és el

Il engedned mindazt, ami visszatart, hogy tobb pozitiv energidnak és
eretetnek legyen hely az életedben.

Az elsé l1épés? Kiizdj meg a rendetlenséggel a fizikai kdrnyezetedben.
Az otthoni ,lomtalanitds” a Feng Shui egyik legdtalakitdbb tisztitdsa. A
‘rendetlenség akadalyozza az energia szabad draml3dsat, megfojtja a
kreativitast €s meggatolja a pozitiv rezgések dramlasat.

a kornyezeted blokkolva van, ezdltal te is blokkolva vagy. Ezért
ntos, hogy teret teremts azokon a helyeken, ahol a legtébb id6t
esz. Takaritsd ki a szekrényedet. Rendezd el az irodadat. Tedd
endbe az autddat. Takaritsd ki azt, ami mar nem szolgal téged.
zd at a holmijaidat, és kérdezd meg magadtdl: "Ez emeli az
energiamat, ha rdgondolok vagy rdnézek? Energidval telinek és
ésebbnek érzem magam tdle, vagy rosszul és szorongdn?

artsd meg, amitdl jol érzed magad, és dobd ki, amitél nem. Ne feledd:
3 targyak csak targyak. Az anyagi javaknak csak az a jelentdséguk, amit
te adsz nekik.

Azzal, hogy teret teremtesz a pozitiv energidnak, hogy daramolhasson
és novekedhessen, inspirdltabbnak, energiaval és élettel telibbnek
fogod érezni magad. Kénnyebb lesz 6sszpontositanod, a kreativitds
természetesebben j6n majd, és nagyobb békét és elégedettséget
fogsz érezni.
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Tisztitsd meg a digitalis teredet

Manapsdag mindenki online él. Ha Te is olyan vagy, mint a legtobb
ember, akkor nagy valdszinliséggel van egy laptopod és
okostelefonod, sét, talan még egy tableted is.

Ahogyan a fizikai térben |évd rendetlenség blokkolhat minket, ugy
a digitdlis térben Iévd rendetlenség is visszatarthat minket attdl,
hogy elérjiik a benntink rejlé legnagyobb potencidlt. Lelassithat
minket, és elszakithat attdl, ami igazan szamit.

Szanj ma eqy kis id6t arra, hogy rendet tegyél a digitdlis kdoszban.
Néhany otlet a kezdéshez:

-Rendezd a postaldadad + toérold régi e-maileket.

-Torold a régi dokumentumokat + hozz Iétre hatékony
mapparendszereket.

- Tordld a ritkan haszndlt alkalmazasokat.

- Torolj olyan fényképeket, videdkat és zenéket, amelyekre nincs
szukséged, amelyeket nem nézel vagy nem hallgatsz.

- Nézd at a kozosségi média profiljaidat, és t6rdld azokat az
embereket, akik nem j6 érzést keltenek.

- Iratkozz le olyan hirlevelekrdl, amelyek nem teszik értékesebbé a
napodat.

Ha kialakitottal egy kis digitalis teret, vdlassz egy inspirdld laptop
vagy mobiltelefon hatteret, és vegyél egy mély lélegzetet.

Megtetted a masodik |épést a szandékkal teli élet felé!
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Kezdj el naplot irni

A naplé vezetése dridsi el6nyokkel jar az elméd, a tested
és a lelked szadmara, akdr gyermekkorod 6ta irsz napldt,
vagy csak most kezded el felfedezni a napldiras
muvészetét.

Ajandékozd meg magad egy gyonyord uj napléval, kezdd
el a gondolataidat és érzéseidet papirra vetni, a
szandékaid leirdsat a mindennapi életed részévé tenni.
Tedd a napldirdst ritudléva.

Kezdd a napodat néhdny perces irassal, vagy hasznald
esténként a lazitashoz. Ha papirra veted a gondolataidat,
az segit tisztazni, hogy valéjdban mit is akarsz. Lehetdvé
teszi, hogy igazdn mélyre 3ass, és kapcsolatba kerllj az
értékeiddel, érzelmeiddel és céljaiddal.

Megérted autentikus énedet, és képes leszel 1épésrdl-
|épésre és folyamatosan nyomon kévetni a
novekedésedet és fejl6désedet.

Akar ugy dontesz, hogy magadban tartod, akar megosztod
a naplddat masokkal, nagyon fontos, hogy id6t szakits

arra, hogy leird a gondolataidat és érzéseidet.

Kezdj el irni!
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Olvass egy motivalo konyvet

Vdlassz a konyvespolcodrdl, vagy menj el egy
konyvesboltba és keress egy Ujat. Ha most |épsz be
elészor a kdnyvesbolt dnismereti részlegébe, gratuldlok
hozz3, szuper déntést hoztal!

Rengeteg lélekemeld olvasmanyt fogsz taldlni, amelyek
arra hivatottak, hogy inspirdljanak és motivaljanak, hogy a
legjobb életedet élhesd.

A tdmogatd és inspiralé kdnyvek olvasdsa remek maddja
annak, hogy taplald a lelked. A kbnyvek megfordithatjdk a
perspektivadat, és motivdlhatnak, hogy a
legegészségesebb, legboldogabb életedet élhesd.

Mertlj el bennik. Készulj fel az inspirdcid aradatra.
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Hozz Iétre egy sajat manifesztacios
helyet otthonodban

A sajat, egyedi hely a gondolkoddshoz, vizualizacidhoz,
j0gdzashoz és napldzdshoz kulcsfontossagu a kreativitas
megélésében, a manifesztaciods ritualé létrehozdsahoz.

Nem szamit, hogy ez egy egész szoba, vagy csak egy sarok,
amig a hely, amit kivdlasztasz, egy csendes hely, ahova
visszavonulhatsz a békéért és ahol igazan j6l érzed magad.

Rendezd be a teret olyan tdrgyakkal, amelyek megszdlitanak
téged, és amelyekkel ugy érzed, hogy j6 érzéssel toltenek el.

Néhany otlet az induldshoz:

- Meditacids pdrna, jdégamatrac, gyertyak, flistolék

- Kristalyok, dsvany marokkdvek, mala nyaklancok.

- Mandalak, falisz6nyegek, mlvészeti alkotdsok, alomfogok.
- Virdgok, szobrok

- Kényvek, Napldk, Munkaflzetek

e Gyors tipp: [réasztalod egy részén, polcodon, kanapé
sarkaban
Ha elkészllt, Idtogasd gyakran a te sajat manifesztacids
helyedet.

J6gazz ott, végezz vizualizacidt ott és toltsd el az énidddet
ott.

Legyen ez a sajat helyed, ahova barmikor elmenekiilhetsz a
varos zaja és az elméd z(irzavara eldl.
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Alkoss valamit

A kreativitas ajandék. Hasznald ki!

Tolts ma egy kis id6t azzal, hogy alkotsz valamit. Ez lehet egy festmény, egy
vers vagy egy kedves kézmuves alkotds, nem szamit, amig egyenesen a
lelkedbdl fakad.

Amikor a kreativ oldalunkat hasznaljuk, kifejezzik a belsé igazsdgunkat, és
felszabaditjuk az autentikus 6nmagunkat. Olyan ajandékokkal és
tehetséggel rendelkezel, amilyenekkel senki mas nem rendelkezik, és csak

ugy leszel képes felfedezni, hogy mik ezek, ha kreativ vagy.

Hagyd, hogy az elméd elvigyen valahova, ahol még sosem jartal. Lépd at a
hatdraidat.

Ass mélyre. Légy kreativ. Fess példdul mandalat, szinezz, f(izz gyéngyét,
bdrmi lehet, amihez kedved van.
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Bocsass meg valakinek

A megbocsatas és a szeretet kéz a kézben jarnak.

Addig nem fejl6dhetsz igazdn szeretd lénnyé, amig nem
tetted meg a |épéseket, hogy megbocsdss barkinek, akire
nehezteltél.

A megbocsatas lehetdvé teszi, hogy befogadj egy uj,
szeretetteljes perspektivat, és megszabaditsd elmédet az
- itélkezeéstdl és a félelemtdl.

.' lgaz 6nvaldd akarsz lenni? Vagy boldog akarsz lenni? Engedd
el a neheztelést. Csak engedd el. Ha van valaki az életedben,
akinek meg kell bocsdtanod, ma van itt az ideje, hogy
megtedd.

Szervezz meg egy kdvézast, vedd fel a telefont, vagy Ulj a
billentylzet mogé, és irj egy e-mailt.

Sokkal jobban fogod érezni magad, ha elengedted. A
megbocsatds tdpldlja a szeretetet.
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Nevezz be egy uj ¢lményre vagy tapasztalatra

Vannak, akiknek jélesnek az uj éimények, mig mdsok rettegnek
a kisebb valtozasoktdl.

A valtozds elfogadasa és az uj dolgok kiprdbalasa azonban az
onfejlesztés kulcsfontossdgu része.

A prébdlkozas és a kisérletezés segithet felfedezni olyan
dolgokat magadrdl, amiket nem tudsz, amirél eddig nem is
tudtad, hogy létezik.

Egész karrierek és életutak alakulnak ki azaltal, hogy az
emberek belemartjak a kisujjukat egy kis ujdonsagba, és
hirtelen rajonnek, hogy mélyen szeretnek és szenvedélyesen
szeretnek valamit, amirél fogalmuk sem volt, hogy ennyire
megragadja a képzeletiiket.

Az Uj dolgok kiprébaldsahoz batorsag is kell. Ez arra 6sztondz,
hogy szembenézziink a félelmeinkkel. Es minél kevésbé féliink,
annal boldogabbak vagyunk.

Ma merészkedj ki, és jelentkezz be valamilyen Uj dologra.
Lehet, hogy ez egy fotds workshop, egy ujfajta jédga dra, tanc,
kézml(iveskedés, - nem szamit.

Az egyetlen kritérium? Teljesen Ujdonsagnak kell lennie, amit
eddig még sohasem csinaltal.
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Hozz létre egy halalistat

A hala hatalmas eré.

Egy egyszer( "k6szonom" képes megvaltoztatni a
perspektivat és a hozzadllast a hidnyrdl a bdségre, és ezzel
el6késziteni az utat a bdség felé.

Utat nyit még tobb fantasztikus dolognak, ami betancol az
életedbe.

Ha kialakitasz egy szilard hdlaadd attitldot, akkor sokkal
boldogabbnak és energikusabbnak fogod érezni magad, és
elkezded csodanak és dldasnak 1atni az életedet. Halds
energidd felemel és felemel masokat. A szeretet és a jo
erejéveé valsz.

Az egyik erSteljes mddja annak, hogy elinditsd a hala
gyakorlatot, ha hdlalevelet készitesz. Vedd elé

azt a szépséges Uj naplét, amivel megajdndékoztad magad
néhany napja, és irj le 10 dolgot, aminek nagyon ortilsz,
amiért hdlas vagy. Ez elsére nagy szamnak tldnhet, de ha
egyszer elkezded, 1atni fogod, milyen kdnny(i szamolni az
alddsaidat.

Figyeld meg, hogyan érzed magad, amikor végeztél.
Fogadjunk, hogy nagyon jél fogod érezni magad!
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Kényeztesd magad

Az dnszeretet igazan fontos. Ahogy az is, hogy jdl érezziik
magunkat.

Néha annyira belefeledkeziink a masokkal vald torédésbe, vagy a
hétkdznapi teenddinkbe, hogy elfelejtlink id6t forditani magunkra,
vagy a lista végére szoritjuk magunkat.

Ha nem a legjobb, legboldogabb, legigazabb 6nmagunk vagyunk,
hogyan segithetnénk mdsoknak abban, hogy a lehetd legjobban ‘ W { |
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érezzék magukat?
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Ha id6t szakitunk arra, hogy jol érezziik magunkat, néveljik az
energidankat, és ezaltal a korllottink 1évé emberekét is.

Szanj ma eqgy kis idét arra, hogy valami kilénlegeset adj magadna

Ez lehet egy masszdazs, egy baratnds kavé a vdrosban, vagy egy kis
7 4 . .o .o . ,
aprosag, aminek nagyon tudsz orilni. |

Barmit is vdlasztasz, legyen igazan, igazan, igazan kilonleges. Szanj
ra idét.

Elvezd minden pillanatét. Koncentralj egyszerden arra, hogy jelen
legyél és j6l érezd magad. Teljesen megérdemled.
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Probalj ki valami udjat

Mikor prébaltal ki utoljdra valami ujat? Mikor csindltal
utoljdra valami olyan dolgot, amiigazdn a
komfortzédnddon kivil volt? Néha konnyd beleragadni
ugyanabba a rutinba.

Ma lépj ki a komfortzénadbdl! Men;j ki a szabadba!
Csinalj valamit, ami felrdz és ujradefinidl téged. Csak
akkor tudsz fejlédni, ha hajlandd vagy kiprébalni
valami teljesen Ujat. Ha érzed a félelmet, tedd meg
annak ellenére!

[me néhdny javaslat:

- Prébalj ki egy uj és egzotikus ételt.

- Prébdlj ki egy szamodra teljesen szokatlan edzést.
- Menj el egy karaoke-estre, és énekeld a kedvenc

dalodat.

Ha sosem prébalod ki, sosem fogod megtudni. Hajra!
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FOozz egy ¢telt magadnak

Az vagy, amit eszel, sz6 szerint.

Amikor magadnak f6zdl, teljes mértékben te irdnyitod az
altalad valasztott 6sszetevdket, és azt, hogy végul mi kerdl
a szervezetedbe. A szandékkal teli f6zés és étkezés
hatalmas és pozitiv hatdssal lehet az egészségére és a
jollétedre.

Ha organikus, friss, tdpanyagokban gazdag alapanyagokat
valasztasz, biztos lehetsz benne, hogy a szervezeted ahhoz
jut, amire szliksége van a fejl6édéshez. Rdaaddsul a f6zés
szuper moka is lehet!

Tedd be a kedvenc lejatszasi listddat vagy podcast-edet,
tolts magadnak egy pohdr bort, és nézz fel a Pinterestre
néhany komolyan egészséges inspiracidoért. A mai kihivdsod
az, hogy f6zz egy ételt a semmibdl, csak ugy.

Reggeli, ebéd vagy vacsora - nem szamit, csak egy finom
étel legyen, amit teljesen te magad készitesz.

J6 étvagyat!
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egye¢l részt egy kalandban

Minden léleknek szliksége van kalandra, hogy névekedjen és
gyarapodjon.

Ha eddig halogattad az utazdst, hagyd abba. Ez a magasabb
mindségi €s céltudatos élet egyik legfontosabb eleme.

A kalandok segitenek felfedezni autentikus 5nmagunkat, feltoltik
zivinket inspirdcidval és olyan leckéket tanitanak, amiket otthon
naradva sosem tanulnank meag.

A mai kihivdsod? Foglalj le egy kalandot.

- Mindig is vagytal egy balatoni hétvégére? Itt az idé.

Kiugrandl Bécsbe, vagy lemennél Szegedre? Menj oda.

Az az autds utazas, amire évek 6ta varsz? Indulj el holnap.

Menj el satrazni, campingezni, szabaduldszobdba, hajékazni,
hegyet mdszni, kalandparkba, aerial j6gara, barmi széba johet.

Nem szamit, hogy az utazdsod egy hdnapos himalajai tura, vagy
egy egyszerli felfedezd ut. Kicsi, vagy nagy, kaland mindenhol van!

Csak id6t kell szakitanod rd. Széval foglald le és men;.
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Készits egy Vision Boardot

A vizualizacid az eqgyik legerésebb eszkdz vagyaid
megvalodsitdsahoz.

Ha tisztaban vagy azzal, hogy mit szeretnél elérni, és vildgosan el
tudod képzelni a képzeletedben, a tudatalattidat befolyasolod,
és az Univerzum is Ugy valtoztat érted, hogy az megvaldsuljon.

A viziétabla az egyik legjobb mddja annak, hogy fizikailag is
megjelenitsd céljaidat és dimaidat. Es bénuszként szuper mdka
|étrehozni 6ket, klilondsen a baratokkal! Csak fogj néhany régi
magazint, egy csomo kedvenc képedet és egy poszterpapirt,
vagy tablat!

Készits egy kollazst olyan képek és szavak felhasznalasdval,
amelyek az almaidat, céljaidat és vagyaidat jelképezik.

Csindld szépen! Legyen egyedi. Legyen a tiéd. Ha elkészultél,
akaszd ki valahova, ahol minden nap lathatod.

Ha inkdbb online készitenéd, az is szuper 6tlet. Power Point,
Pinterest, vagy Canva, amelyik szamodra szimpatikusabb.

Egy lépéssel kozelebb kerultél dimaid életéhez.
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%gezz el egy véletlenszeri jotettet

titok, hogy a kedvesség nagyon-nagyon jo érzés.

gy Oszinte bdkot hallani, egy figyelmes ajandékot kapni vagy egy
dves levelet elolvasni szeretve, tamogatva és nagyszerlinek érezziik
agunkat!

a az a kuldetésed, hogy tovdbbadj, és tégy egy véletlenszerd
dvességet.

ehet nagy dolog is, lehet kicsi is. Az egyetlen igazi kritérium, hogy
etlenszerlinek és kedvesnek kell lennie.

» néhany otlet, hogy inspiraljon:

.

.Irj egy névtelen levelet annak, akit szeretsz, zard le, és kiildd el, vagy
hagyd egy olyan helyen, ahol megtaldlja. Legyél nagyon részletes és
konkrét, hogy mit szeretsz abban a személyben. Lehet ez egy kedves
Uzenet is.

. Gondolj a kedvenc inspirdl6 idézetedre vagy mantradra. ird le egy
‘ apl'rra nyomtatott betlkkel, és tedd ki valahova, ahol masok is
atjak. Ha az dltalad vdlasztott szavak erGteljesnek tlinnek
ar odra, j6 eséllyel pontosan azok, amikre masnak is szliksége lehet.

3. Portyazz a ruhataradban, és adomanyozd el a régi ruhdidat, vagy

olyan darabokat, amelyeket mdr nem hordasz egy segélyszervezetnek,
vagy raszoruldknak. Valakinek, akinek szliksége van ra.

>>>



15. NAP

E

Veégezz el egy véletlenszera jotettet

4. Vegyél egy csokor viragot, és vidd el valakinek, akit minden
nap latsz, de gyakran figyelmen kivil hagysz. Ez lehet barki,
akit kedvelsz! A virdgokkal barki szeretettnek és kiilonlegesnek
érezheti magat.

5. Mindenkit, akivel egy nap beszélsz, §szintén megdicsérsz.
Légy konkrét és kreativ a dicséreteddel.

6. Kényeztesd egy baratodat, munkatarsadat vagy
csalddtagodat egy finom hazi étellel, vagy suss valami finomat,
és pl. jéga dra utdn oszd meg a jégastudid tagjaival. Nincs
finomabb, mint egy szeretettel készilt étel!

7.1rj egy pozitiv értékeldst az interneten egy olyan helyi
uzletrdl, amelyet rendszeresen [atogatsz, vagy egy online
shoprdl, szolgaltatdsrdl! Nekik nagyon sokat jelent az
értékelésed.

8. Mi volt az utolsd kdnyv, amit olvastal, és ami nagy hatdssal
volt rad? Ajanld egy baratodnak. Lehet, hogy neki is
ugyanolyan jelentdségteljes lesz, mint neked.

9. Gy6z4dj meg rodla, hogy a véletlenszerld kedvességed alanya
tovdbbadja azt a kedvességet, amit kapott! A pozitivitas
energia dramldsat igy lehet leginkdbb fenntartani.
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Tolts egy orat a szabadban

Sokan kozullink tul sok id6t toltenek a zart térben, féleg az
online térben kapcsoldédva toltjlk napjainkat. Sokak szamara
a pihenés gondolata az Instagram gorgetésében, vagy a
Netflixen éppen nézett sorozatban rejlik. Pihenjink masképp.

Ma vedd ra magad, hogy egy teljes orat tolts a szabadban.
Vigyél magaddal sok vizet, és menj el kirdndulni, vagy menj ki
a parkba. Iktass be egy 6rdt azzal, amit a szabadban szeretsz
csindlni. Meditalj, kertészkedj, j6gazz, menj el futni, jatssz a
tengerparton, vagy egyszer(ien pihenj egy parkban egy
padon, ha szeretnél, tarts szabadtéri pikniket. A
legfontosabb, hogy a szabadban legyél.

A természet jotékony hatasai vitathatatlanok. (ha nem fér
bele ennyi, akdr par perc digitalis detoxszal kint toltott idd is
sokat szamit).

1. A természetben vald tartdzkodas javitja az immunrendszer
mukodését. Egy erd6ben sétdlva akdarmilyen kevés akar 20
perc is, mérhetetlendl javithatja az immunrendszert.

2. Javithatja a hangulatodat. A kutatdsok szerint a természet
egyszerl nyugalma megnyugtatja az 6sszes érzékszerviinket
és fokozza a boldogsagot.

3. A természet tdplalja a kreativitast. Amikor a "to do listat”
félreteszed, az 6tletek kdnnyedén megtaldlnak téged.

4. A természetben tett sétak és a friss levegd javitjak az alvas
mindségét.
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Hallgass meg egy inspiralo podcast-et.

IdShidnyban szenvedsz? Semmi gond!

A podcast-ek tokéletesek arra, hogy utkozben is
inspiralddj, tanulj. Szé szerint van egy podcast
mindenki szdmadra, biztosan gyorsan taldlsz szamodra

megfelelbt.

Az olyan hétkoznapi feladatokat, mint a takaritas, az edzés
vagy az utazas, egy mini inspiracids elvonuldssa teheted.

A podcast-eket felhaszndlhatod Uj készségek
elsajatitdsara, onfejlesztésre, megerdlsitésekre és
fejlédésre.
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Mozogj masképp, mint eddig

Az izzadds vardzslat. Tudtad? Boritsd be magad vele

naponta, hogy teljesliljenek a kivdnsagaid. Viccesen hangzik,

de képzeld el:

Ha altaldban intenziv futd vagy, menj el egy forrd jégadrara.

Ha soha nem hagysz ki egy napot sem a sz6nyegen, menj el l IIlI Il io N HE i !

tarazni.

Taldlj uj és otletes médokat az izzadasra!
ime néhdny ok az izzaddsra:

Az izzadds fokozza az endorfinszintet.
Méregteleniti a testet.

Kozismerten megeldzi a megfazast.

Jot tesz a bérnek.

Csillogni fogsz téle!

Ha kétségeid vannak, prébald ki. :)
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19. NAP

Kapcsolodj ajra valakivel, akivel nem
beszélcel mar egy ideje

Az élet zsufoltta valik, mi elfoglaltak lesziink, és néha
elveszitjuk a kapcsolatot azokkal az emberekkel, akik valaha
fontos részét képezték az életiinknek.

Teqgyél eréfeszitéseket, hogy Ujra kapcsolatba Iépj valakivel,
akivel mar egy ideje nem beszéltél.

Szanj rd egy kis id&t. Igyatok meg egy csésze kavét, vagy
menjetek el vacsorazni. Kapcsolddjatok Ujra, €s emlékezzetek
vissza a régi idGkre. Beszéljétek meg a torténteket.

Nyisd meg a kommunikdcids csatorndkat. Meg fogsz lepddni,
milyen j& érzés lesz ezt megtenni.



20. NAP

Meditalj

A meditdcid fogalma kissé ijeszté lehet, ha még sosem prébaltad.
A meditdcid segit nekiink jelen lenni. Lehet6vé teszi szamunkra,
hogy a jelenben éljiink. Noveli a tudatossdagunkat és biztos
alapokat ad.

Taldlj egy mantrdt vagy megerdsitést, ami megszolit téged.
Kezdhetsz valami egyszerdvel, példaul

"Szeretet vagyok", és ismételd, mik6zben a lehunyt szemmel (lsz
a szényegeden, vagy a székeden.

Ha még nagyon Uj vagy a meditdcidban, itt vannak egyszerd
|épések, amelyeket kdvethetsz:

1. Keress egy kényelmes pozicidt; egy kényelmes széket, a
szényegedet vagy egy kényelmes parnat. _ ,
2. Csukd be a szemed. '
3. Figyelj a Iégzésedre, ahogyan az konnyedén be- és kidramlik.
4. Hozz az elmédbe egy nyugalmat sugarzé képet; egy mantrat,
egy helyet, amit szeretsz, valakinek az arcat, akit szeretsz, egy
szot stb.

5. Ismételd ezt csendben, mikézben ki- és belélegzel; most

békében és a jelenben vagy.
6. Folytasd ezt a megerdsitést a sajat ritmusodban, ameddig csak
akarod.

A meditdcid kiterjeszthetd bdrmire is, ami arra késztet, hogy
kiiktass egy feladatot, gondolatot és kitisztitsd az elmédet.
Tapasztalt meditdlok végezzék a sajat rutinjuk szerint.



21. NAP

Célkitazés: Hasznald a naplodat, hogy tisztan lasd a
szand¢kaidat (1 honap, 1 €év, 5 ¢év)

Gondolkodj mélyen és tisztdn a kitlizott szandékaidrdl.
A j6v6rdl vald gondolkodas nagyon érzelmekkel teli lehet, és sokak szamara

szorongast okozhat.

Ha egyszer tisztdzod a szandékaid, vagyaid és céljaid, magabiztosabbnak,
elégedettebbnek és boldogabbnak fogod érezni magad.

A szandékaid napldzasa segit abban, hogy jobban megismerd 6nmagadat és az igazi
vagyadat. Tisztdzni fogod a gondolataid, érzéseid és viselkedésed, és igy mély

>>>

érzéssel vagsz bele az 6nbizalom és az 6nismeret rejtelmeibe.
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21. NAP

Célkitazés: Hasznald a naplodat, hogy tisztan lasd a
szand¢kaidat (1 honap, 1 €év, 5 ¢év)

Tedd fel magadnak a kdvetkezd kérdéseket:

Mi a vdgyott érzésem?

Milyen célokat kell elérnem ahhoz, hogy ezt az érzést dpolhassam?
Milyen szandékaim vannak erre a honapra?

Mi a célom egy év mulva?

Mi a célom 5 év mulva?

Milyen egészségugyi, karrierbeli és személyes meérfoldkoveket remélek elérni ezekig az
idépontokig, hatdriddkig?

Képzeld el az életedet 10 év mulva.

Mit mernél megtenni, ha tudnad, hogy biztosan megvaldsulna?

rd le, mit latsz, hallasz és érzel az idedlis életedben.

Ki van ott? Hogyan képzeled el?

Tudtad, hogy nem tudndl kudarcot vallani?

Hol t61tod az idédet?
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Elvégezted a 21 napos

szandékmeghatarozas kihivast és

hivatalosan is elmondhatd, hogy

elkezdédott a szandékkal teli

életed. Emlékeztesd magadat nap

mint nap ezekre a gyakorlatokra.
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