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A hdla gyakorldsa nagyon egyszerld dolognak tdnik, de
mégis oly nehéz lehet szamunkra.

Az életiunkben mdr meglévd jo dolgok felismerése és
meélyebb megélése dltal boldogabb lehetsz,
megélheted sikereidet, s Unnepelheted azt, amid van.
De hogyan téorténik mindez?

A hala stresszcsdkkentd hatdsadval hozzajarul
életminéséglnk javitasahoz, s a negativ érzésekrdél a
fokuszt a jora és a pozitivra forditja.

A titok kulcsa: nem kell, hogy mindened meglegyen,
csupan vedd észre és értékeld azt, amid van.

Amikor ugy érzed, hogy nem megy, kérulnézel, s
biztosan felfedezel a kérnyezetedben valami csodas
dolgot. Lasd meg, amid van, iranyitsd rda az elméd. A
nehézségek ellenére is a jora fokuszalj, s aktivan
keresd azt.

Az akadalyoktdél nem |latjuk a sikereinket, a
szomorusagtéol nem latjuk az 6rdmunket, ha elfogy a
remény és az erénk, hogyan is tudnadank tovabb
haladni? Amikor elveszettnek érzed magad, a hala kiut
lehet a negativ spiralbadl.

Ha rutinna alakitod, s rendszeresen gyakorlod, az
elméd megtanulja, hogy a joéra fédkuszaljon, s
észrevétlenlUl beépll a hétkdznapjaidba a pozitiv
gondolkodas és boldogsdg. Minden nap egyre jobban,
egyre konnyedebben. Csak kezdd el és irj. EI6szdr csak
par mondatot, aztdn hosszabban, részletesebben és
konkrétabban. Lehetnek természeti, kornyezeti dolgok,
személyek, akik tetted érted valamit, vagy akar egy
belsé dolog, amit te vittél véghez A cél az, hogy valods,
specifikus dolgokra gondolj, arra a napra
vonatkozdélag, amikor irod.
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Végezheted reggelente és esténként, ezaltal 2
kUlonbdz6é 2-2 oldalas sablont taldlsz a
munkaflUzetben.

Vagj bele a nehézségekbe, szépséges élményekbe,
elengedésekkel, szeretettel, barati kapcsoléddasokkal
és halaval teli utazasba. Meglatod, ha elkészultél vele,
maris kdnnyedebbnek érzed magad, s olyan
felismerésekkel gazdagodsz, amelyekkel a tested-
lelked-elméd felkészUl a kovetkezd napokra.

A jovére nézve pedig az egyik legegyszerlbb és
leghatdsosabb dolog, amit a boldogsdgodért tehetsz.
Ha megtanulsz a jora fokuszdlni, s hdlasnak lenni a
meglévd joért az életedben még a nehézségek ellenére
is, stresszallédbbd valsz, kiszoritja a negativ érzéseket
és gondolatokat az életedbdél, valamint segit Unnepelni
azt, amid van, és megélni a jelen pillanatait.

Fogadd szeretettel ezt a Halanapld munkaflUzetet, s
megtapasztalhatod, miért is olyan csodds dolog
haldasnak lenni, s milyen pozitiv hatdssal lehet az

Schmidt-Vachtler Erzsébet
A Limaaya Mindfullifestyle

életedre.

alapitéja és tulajdonosa


https://www.instagram.com/limaaya_mindfullifestyle/
https://www.instagram.com/limaaya_mindfullifestyle/
https://www.facebook.com/limaaya.mindfullifestyle
https://www.facebook.com/limaaya.mindfullifestyle
https://limaaya.hu/
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Reggeli naplozashoz

Amiért ma halas vagyok:

A mai napot igy tudom jobba tenni:
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Maigy erzem magam:

Datum:
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Reggeli naplozashoz

Ertik vagyok halas ma:
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Hogyan fogok fokuszalni aktivan a jora a mai napon?
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loy leszek kedves magamhoz ¢és masokhoz:
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Pozitiv megeraosites a mai napra:
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Datum:
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Esti naplozashoz

Amiért ma halas vagyok:

Datum:
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Esti naplozashoz

[gy kerestem aktivan a jot a mai napon:
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Amire ma buiszke lehetek:
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Holnap erre fogok fokuszalni:

L
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Pozitiv megeraosites a mai napra:

Datum:



