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A  h á l a  g y a k o r l á s a  n a g y o n  e g y s z e r ű  d o l o g n a k  t ű n i k ,  d e
m é g i s  o l y  n e h é z  l e h e t  s z á m u n k r a .  
A z  é l e t ü n k b e n  m á r  m e g l é v ő  j ó  d o l g o k  f e l i s m e r é s e  é s
m é l y e b b  m e g é l é s e  á l t a l  b o l d o g a b b  l e h e t s z ,
m e g é l h e t e d  s i k e r e i d e t ,  s  ü n n e p e l h e t e d  a z t ,  a m i d  v a n .
D e  h o g y a n  t ö r t é n i k  m i n d e z ?

A  h á l a  s t r e s s z c s ö k k e n t ő  h a t á s á v a l  h o z z á j á r u l
é l e t m i n ő s é g ü n k  j a v í t á s á h o z ,  s  a  n e g a t í v  é r z é s e k r ő l  a
f ó k u s z t  a  j ó r a  é s  a  p o z i t í v r a  f o r d í t j a .
A  t i t o k  k u l c s a :  n e m  k e l l ,  h o g y  m i n d e n e d  m e g l e g y e n ,
c s u p á n  v e d d  é s z r e  é s  é r t é k e l d  a z t ,  a m i d  v a n .
A m i k o r  ú g y  é r z e d ,  h o g y  n e m  m e g y ,  k ö r ü l n é z e l ,  s
b i z t o s a n  f e l f e d e z e l  a  k ö r n y e z e t e d b e n  v a l a m i  c s o d á s
d o l g o t .  L á s d  m e g ,  a m i d  v a n ,  i r á n y í t s d  r á  a z  e l m é d .  A
n e h é z s é g e k  e l l e n é r e  i s  a  j ó r a  f ó k u s z á l j ,  s  a k t í v a n
k e r e s d  a z t .

A z  a k a d á l y o k t ó l  n e m  l á t j u k  a  s i k e r e i n k e t ,  a
s z o m o r ú s á g t ó l  n e m  l á t j u k  a z  ö r ö m ü n k e t ,  h a  e l f o g y  a
r e m é n y  é s  a z  e r ő n k ,  h o g y a n  i s  t u d n á n k  t o v á b b
h a l a d n i ?  A m i k o r  e l v e s z e t t n e k  é r z e d  m a g a d ,  a  h á l a  k i ú t
l e h e t  a  n e g a t í v  s p i r á l b ó l .

H a  r u t i n n á  a l a k í t o d ,  s  r e n d s z e r e s e n  g y a k o r l o d ,  a z
e l m é d  m e g t a n u l j a ,  h o g y  a  j ó r a  f ó k u s z á l j o n ,  s
é s z r e v é t l e n ü l  b e é p ü l  a  h é t k ö z n a p j a i d b a  a  p o z i t í v
g o n d o l k o d á s  é s  b o l d o g s á g .  M i n d e n  n a p  e g y r e  j o b b a n ,
e g y r e  k ö n n y e d e b b e n .  C s a k  k e z d d  e l  é s  í r j .  E l ő s z ö r  c s a k
p á r  m o n d a t o t ,  a z t á n  h o s s z a b b a n ,  r é s z l e t e s e b b e n  é s
k o n k r é t a b b a n .  L e h e t n e k  t e r m é s z e t i ,  k ö r n y e z e t i  d o l g o k ,
s z e m é l y e k ,  a k i k  t e t t e d  é r t e d  v a l a m i t ,  v a g y  a k á r  e g y
b e l s ő  d o l o g ,  a m i t  t e  v i t t é l  v é g h e z  A  c é l  a z ,  h o g y  v a l ó s ,
s p e c i f i k u s  d o l g o k r a  g o n d o l j ,  a r r a  a  n a p r a
v o n a t k o z ó l a g ,  a m i k o r  í r o d .  
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V é g e z h e t e d  r e g g e l e n t e  é s  e s t é n k é n t ,  e z á l t a l  2
k ü l ö n b ö z ő  2 - 2  o l d a l a s  s a b l o n t  t a l á l s z  a
m u n k a f ü z e t b e n .

V á g j  b e l e  a  n e h é z s é g e k b e ,  s z é p s é g e s  é l m é n y e k b e ,
e l e n g e d é s e k k e l ,  s z e r e t e t t e l ,  b a r á t i  k a p c s o l ó d á s o k k a l
é s  h á l á v a l  t e l i  u t a z á s b a .  M e g l á t o d ,  h a  e l k é s z ü l t é l  v e l e ,
m á r i s  k ö n n y e d e b b n e k  é r z e d  m a g a d ,  s  o l y a n
f e l i s m e r é s e k k e l  g a z d a g o d s z ,  a m e l y e k k e l  a  t e s t e d -
l e l k e d - e l m é d  f e l k é s z ü l  a  k ö v e t k e z ő  n a p o k r a .

A  j ö v ő r e  n é z v e  p e d i g  a z  e g y i k  l e g e g y s z e r ű b b  é s
l e g h a t á s o s a b b  d o l o g ,  a m i t  a  b o l d o g s á g o d é r t  t e h e t s z .
H a  m e g t a n u l s z  a  j ó r a  f ó k u s z á l n i ,  s  h á l á s n a k  l e n n i  a
m e g l é v ő  j ó é r t  a z  é l e t e d b e n  m é g  a  n e h é z s é g e k  e l l e n é r e
i s ,  s t r e s s z á l l ó b b á  v á l s z ,  k i s z o r í t j a  a  n e g a t í v  é r z é s e k e t
é s  g o n d o l a t o k a t  a z  é l e t e d b ő l ,  v a l a m i n t  s e g í t  ü n n e p e l n i
a z t ,  a m i d  v a n ,  é s  m e g é l n i  a  j e l e n  p i l l a n a t a i t .

F o g a d d  s z e r e t e t t e l  e z t  a  H á l a n a p l ó  m u n k a f ü z e t e t ,  s
m e g t a p a s z t a l h a t o d ,  m i é r t  i s  o l y a n  c s o d á s  d o l o g
h á l á s n a k  l e n n i ,  s  m i l y e n  p o z i t í v  h a t á s s a l  l e h e t  a z
é l e t e d r e .

Liz
Schmidt-Vachtler Erzsébet

A Limaaya Mindfullifestyle
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Reggeli naplózáshoz

Amiért ma hálás vagyok:

A mai napot így tudom jobbá tenni:

Ma így érzem magam:

Dátum:

1.

2.

3.

1.

2.

3.

1.

2.

3.
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Reggeli naplózáshoz

Értük vagyok hálás ma:

Hogyan fogok fókuszálni aktívan a jóra a mai napon?

Így leszek kedves magamhoz és másokhoz:

Dátum:

Pozitív megerősítés a mai napra: 

1.

2.

3.

1.

2.

3.

1.

2.

3.
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Esti naplózáshoz

Amiért ma hálás vagyok:

A mai nap legjobb pillanatai:

Mi  volt a legnagyobb tanulsága a mai napnak számomra?

Dátum:

1.

2.

3.

1.

2.

3.

1.

2.

3.
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Esti naplózáshoz

Így kerestem aktívan a jót a mai napon:

Amire ma büszke lehetek:

Holnap erre fogok fókuszálni:

Dátum:

Pozitív megerősítés a mai napra: 

1.

2.

3.

1.

2.

3.

1.

2.

3.


