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ES TEREMTSD MEG ALMAID ELETET.
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Jo helyen vagy, ha...

 Ambiciozus és megvalosito Noként nem talalod a fokuszt és az iranyt, nem tudod merre indulj.
« Allanddan akadalyokba iitk6zél, halogatsz, rabul ejtenek a negativ gondolatok.
« Ugy érzed, folyamatosan elfog a félelem, stresszelsz és tartasz a kudarcélménytél.

 Nehéznek érzed megtenni az elsO lépéseket, vagy kitartdonak maradni az akadalyokkal teli
dton? Ugy érzed, még nem tartasz ott, vagy nem vagy elég jé hozza.

e Nem ismered az eszkozoket és technikakat, amikkel haladhatsz az uton.

* Nincs 1ddd, allanddan rohansz, és hidanyzik egy jol mikodo napi rutin a hétkoznapjaidbdl.



BIZTOSAN jo helyen vagy, ha...

2023 év végere mar magabiztos sajat labakon allnal, s szeretnél
tudni egvediil is végighaladni a célodhoz vezeto uton.
Szeretnéd megeérteni a manifesztacio alapjait €s folyamatat, az
onszabotalo gondolatokat, amiket muszaj elengedned, ha almaid
¢letét élned.

[lletve szeretnél egy olvan ongondoskodas és mindfulness napi
rutint kialakitani, amivel onalloan is tudsz tervezni a szamodra
legmegfelelobb eszkozokkel és technikakkal.



Sziasztok.,

Liz vagyok, a Limaaya Mindfullifestyle alapitoja,
wellness menedzser ¢s mindfulness mentor,
vallalkozo, édesanya, feleség.

o 2017 - Karriervaltas
» 2020 - Holisztikus, wellness irany
o 210 terllet:
> Malak & asvanyok, ritualék
> Mentalis egészség &
mindfulness
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A Miért-em

» Sajat mentalis egészseqg: 15 év multinal toltott menedzseri
pozicidban tortend kiegeés utan indultam el a holisztikus
iIranyzatok utjan. Az utobbi par évet a tudatossagnak
szantam, s szamos technikat és modszert kiprobaltam.

e Mompreneur: Edesanyaként egy 1éves 6rokmozgd mellett
Inditottam el az egyéni vallalkozasomat, sajat brand-del és
kollekcioval, egyszemélyben a vallalkozas teljes
menedzsmentjével.

* Digital Nomad: 10 éves megvaldsult dlom: tavasszal Sri
Lankara koltoztem par honapra a csaladommal,
megtapasztalva a digitalis nomad és slow life életformat.

» Onmegvaldsitds: szenvedéllyel teli kreativitdssal végzem a
munkamat nap, mint nap.
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Miért hallgass ram?

Szamos képzéssel a hatam mogott folyamatosan fejlesztem
magam, jelenleg a Coaching & Love Academy-n.

Az elmult években alaposan koruljartam a nék mentalis nehézségeit
és segitettem Sket a maldk, a mindfulness és a mentalis wellbeing
erejével.

Nagy tapasztalatom van hivatas valtas és vallalkozoi stratégia
felallitas tertletén, a work-life-balance alkalmazasaval.

Mar 2.5 éve toltom a mindennapjaimat mindfulness tervezéssel.
Mivel én is ugyanolyan megvalositd vagyok, akarcsak Te, pontosan
tudom, min mész keresztul.
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Mit fogsz ma tanulni, ha velem tartasz?

* miaz az 5+1gatlo tényezod, ami szabotalja az almodat

* mi szukséges a perspektiva valtashoz és a stresszmentes,
kiegyensulyozott hétkdznapokhoz

* hogyan alakits ki egészseéges szokasokat, amelyek az autentikus
ened és a leheto legjobb életed alapjait adjak

* hogyan talald meg a fokuszt és az iranyt, s kristalytisztan lasd a

7/

celt

* mi az az ongondoskodas napi rutin, ami magasabb mindseqi
szintre emel

* aszivbell, szeretetteli szandek szerepe a celjaid elerésben

* ritualék és asvanyok a belsé er6d megtapasztalasaban
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Mi ezzel a workshoppal a célom?

Megismerd a manifesztacio, a mindfulness és a mentalis jollét fogalmait,
alapjait, a folyamatat es eszkozeit.

Ossze tudj dllitani egy Mindfulness stratégidt, élvezve az utat és a jelent.

Megtudod, hogyan hagyj fel az dnszabotalé gondolatokkal, és mit tegyél,
ha elfogy az akaraterdod.

Es ami még fontosabb, kapj egy gondolkoddsmddot, hogy kihaszndlva a
szuperképességeidet és eréforrasaidat, magabiztosan és konnyedén
lépdelj el6re a megvalositas soran.

Megismered azt az eqgy titkos 6sszetevot, amivel maximalisan hatékonnya
teheted a napi rutinodat. Jol hangzik, ugye?
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Szeretném, ha tudnad,

* Akar kezdd vagy, akar mar tapasztalt megvaldsito, netan ujrakezdo
* Most kezded az 6nismeretet, vagy mar regota gyakorlod

» Keresed az iranyt, vagy mar rajta vagy az uton

* Rovid, kozepes vagy hosszutavu célokban gondolkozol

o Akar életbeli, akar hivatasbeli a célod
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Hiszek abban, h()gy. . .. ha végigjdrod az aldbbi

utvonalat, és minden teruleten
fokuszaltan jelen vagy,

U o , 02 L megallapithatod, hogy mekkora lehetOoséget rejt a
TUDATOS JELENLET, FOKUSZCELHOZ KAPCSOLODO EGESZSEGES jelen valasztasa, ahol mindannyian szabadon, a

SZOKASOK KIALAKITASA sajat szabalyaink szerint alakithatjuk az életiinket.

()5 {4 Evek 6ta haszndlom tudatosan a mindsetemet arra,
VISELKEDES, ONISMERET ES PERSPEKTIVA VALTAS, hogy megvalositsam onmagam, es rendithetetlendl
ONSZERETET POZITIV GONDOLKODASMOD hiszem és tapasztalom, hogy a megfelel6

gondolkodasmod a manifesztacio #1 szamu titka.
Szenvedélyem, hogy segitsek neked felfedezni az

, 05 - autentikus énedet, majd a megfeleld mindsettel es
KIEGYENSULYOZOTTSAG ES stratégidval megallithatatlanna tegyelek a szivedben
POZITIV REZGES ALLAPOTA, szliletett 4lmod elérésében.

OROM ES HALA



Azeért maradj a vegeéig, mert...

A végén felteheted a kérdéseidet,
es egy extra meglepetéssel varlak,
kérlek maradj mindenkeépp.
Megtudod, milyen kulonleges
programmal kesziultem szamodra.



KEZDJUK IS A WORKSHOPOT

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL



A Manifesztacio

A manifesztalas az a képesség, hogy pontosan olyan
¢letet teremtsiink, amilyet szeretnénk. Hogy barmit
magunkhoz vonzhatunk, amit szeretnénk.

A manifesztacio roviden azt jelenti, amikor a
ocondolatainkkal erosen koncentralunk valamire,
amit szeretnenk elérni. Ezt a viziot az elménkkel

megteremtjiik, mig végiil valosagega valik.



Manifesztacio az, amikor

* amikor a gondolatainkkal er6sen koncentralunk valamire, amit
szeretnénk elérni. Ezt a viziot az elménkkel megteremtjuk, mig
véqgul valosagga valik.

* amikor tudomanyos szinten megmagyarazva minden anyag
energiabdal all, s a rezgési frekvencia hatarozza meg a
valdsagunkat.

* a kvantumfizika szerint, ha megvaltoztatjuk a gondolatainkat,
s ezaltal az erzelmeinket, kepesek vagyunk valtoztatni a
rezgésunkon, ezaltal a valésagunkon.

* neurologiail szinten képesek vagyunk az agyunkat iranyitani,
megtanitani és a céljainkhoz igazitani.
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A MANIFESZTACIO KORFORGASA

Onismeret, Onszeretet,

Ongondoskoda/s

Uron tartds Szandekmeghatarozas

Poxzitiv szokdsok, \ / Celok meghatarozasa,
Rutin kialakitasa Fokusz
Mindfulness technikak / \ Pozitiv mindset
Elakadasok, korlatozo
hiedelmek feldolgozasa




A MANIFEFESZTACIO FOLYAMATA

Ha az alabbi 7 [épést véqgigviszed,
garantaltan kozelebb kerllsz ehhez a
vagyott allapothoz.

 LEPES
RAKJ RENDET A CELJAID KOZOTT:
SZELEKTALD KI AZOKAT, AMELYEK
EPP NEM AKTUALISAK, TERVEZD BE

OKET EGY KESOBBI IDOPONTRA VAGY
HUZD Kl VEGERVENYESEN

2. LEPES )
FOKUSZPONTOK: HATAROZD MEG
AZOKAT A TERULETEKET, AMELYEKRE
MINDENKEPP SZERETNEL A
KOZELIOVOBEN HANGSULYT
FEKTETNI

3. LEPES
EZEKHEZ A TERULETEKHEZ KAPCSOLJ
KONKRET PROJEKTEKET

4. LEPES
A PROJEKTEKET BONTSD LE
LEPESEKRE, FELADATOKRA

5. LEPES
A PROJEKTEK ELSO LEPESEIT (A

KONKRET FELADATOKAT) TERVEZD BE
A HETEDBE, NAPODBA

6. LEPES
A FELADATOK ELVEGZESENEK

IDOPONTIJAT IGAZITSD A SAJAT
RITMUSODHOZ

7. LEPES
TERVEZZ KOVETKEZETESEN,

TUDATOSAN NAPONTA ES HETENTE,
APRO LEPESEKBEN
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5+1 GATLO TENYEZO, AMI
SZABOTALJA AZ ALMODAT

A negativ gondolatokat helyettesitsd
pozitiv megerosité mondatokkal. Figyelj a
kimondott szavaidra.

Haszndld a mantrak és pozitiv
megerositések erejét. Alkalmazz
vizualizaciot.

Légy proaktiv és cselekedeteiddel igazold,
hogy teszel a célodeért.

Lépj ki a komfortzonadbal, még akkor is,
ha kényelmetlen.

Vezess be egészséges szokasokat,
amelyek 6sszhangban vannak a céloddal.

1
Nincs idOm ra, nem
teszem prioritassa,
nem vagyok kitartd

2
Félek a kudarcoktol,
elutasitastol

3
Nem tartok még
ott, nem vagyok

&
Nincs hozza belsd
eréom

gﬁ?zlol

LEGINKABB? elegJo

4
Nem érdemlem meg,
nem hiszek
magamban

5
Félek, mit szolnak
hozza masok



o tipp, ha az alabbi mondatokat
surin hallod magadtol

0l 4

De mi van akkor, ha Ezt nem tudom megcsinalni.

belevdgok, és kudarcot vallok?
Ha feladom? Ha kinevetnek?

03 04
Ugysem kell senkinek. Nem Olyan béna vagyok. Jézus,
érdekel senkit. hogy nézek ki.
05 06
Soha nem leszek olyan j6. Nem Tudod mit? Inkabb neki sem
vagyok még elég jo. allok.
LAPOZZ

5+1 GATLO TENYEZO, AMI SZABOTALJA AZ ALMODAT

Mit tegyél ilyen esetben?
valassz az aldbbiak koziil

Asvényok és mini ritudlék az  Napldzas, pozitiv megerdsitések,
egészséges szokasokért emlékeztetdk
Meditdacid, relaxacio és légzés Gondolatok irdnyitdsa,

felismerések, megfigyelések

05

Vizualizacid, dlomtabla
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_MERGES VAGYOK. AHANYSZOR BELEKEZDTEM MAR, ES
TAVOLINAK TUNIK, MERT... AZTAN ABBAHAGYTAM, MAR REG OTT TARTHATNEK.

PR bt g/ beldlem
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Onszabotazs elleni tipp:
Mit is tehetunk

o , ellene?
MEGERTES & CSELEKVES Ha nincs kedved a valtozashoz, vagy eqgy uj,

* Figyeld meg, hogy milyen negativ pozitiv szokas kialakitasahoz, a kifogdasokat
keresed a céljaiddal kapcsolatban,

beszélj a félelmeidrdl, bizonytalansagaidral,
ird le Oket. Tedd fel a kérdést, tudatositsd és
azonositsd oket. Kivulrdl tekints ra. Tudd, nem
vagy egyenld a felelmeiddel.

.SOHA NEM FOGOM OKET ELERNI. ANNYIRA

gondolataid tamadnak
* Fogalmazd at ugy, hogy pozitiv hatasu

legyen
* Emlékeztesd magad a realitasra, a

valdsagra



Stop Modszer Mantrak, pozitiv megerositések

A mantra olyan sz06, kifejezés, mondat vagy hang, amelyet barmikor
ismételgethetsz, akar hangosan, akar magadban.
Ha feltornek és hatalmaba keritenek az
alabbiak: Manifesztacio: Azért hasznaljuk, hogy pozitiv izeneteket kiildjlink a
tudatalattinknak, és ezekkel helyettesitsiik a negativ gondolatokat. Pl. Nem

~=félelmek, kétségek, negativ gondolatok vagyok elég j6 - helyett - Pontosan igy vagyok j6, ahogy vagyok.

kifogasok, bizonytalansagok S . " .
ogasok, bizonytalansago Meditacio: ismételjuk ket egymas utan, a fokuszalast seqgitve.

A maldk haszndlatakor kitlinéen alkalmazhatd, segitve a szamolast.
= energiavampir, visszahuzoé emberek

Hasznadlatukkal sokkal kiegyensulyozottabbnak, erésebbnek érzem magam.

= korlatozd hiedelmek Magabiztossagot adnak és pozitiv megerdsitéskent léteznek. Enekelve,

kozosségben zengetve jotékony hatdsuk vitathatatlan.

== mposztor szindroma - . . e _
P A mantra célja, hogy ismételve az agy zavard gondolatait kiiktatja, csakis ra

fokuszal, s a késGbbiekben nem csak meditacid, vagy tudatos gyakorlas

== posszankodas, mérgelddes alkalmdval, hanem mindennapi tevékenységeink soran is beéplilnek a
tudatunkba. Mivel az agy tudomanyos kutatdsok szerint is trenirozhato, ugy
=== régi multbéli mintazatok tartjak, dltala a boldogsagért felelGs részek megerGsddnek €s a szorongasért

felel@s részek elsorvadnak.

ey , , , Segqiti a tudatossagot, oldja a stresszt és emeli a rezgésszamot.
A gondolataid féken tartasa eérdekében hasznald 9 9ot o1 9

az alabbi egyszer(, de nagyon hatasos trikkot.



POZITIV MEGEROSITES

Soha nem adom fel az almomat. A szivembal
sz0l, ezaltal tudom, hogy csakis értem ég. Még
akkor is, ha most nem latom, hogyan lesz
megvalosithato, biztos vagyok benne, hogy a
siker nem maradhat el. Minden, ami velem

torténik, azt késziti eld, ahol majd tartani
szeretnék. +

@limaaya_mindfullifestyle +
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MI SZUKSEGES A PERSPEKTIVA VALTASHOZ ES A
STRESSZMENTES, KIEGYENSULYOZOTT
HETKOZNAPOKHOYZ

Pozitiv Mindset

Ha folyton arra gondolsz, hogy Gondolj arra, amikor eljutsz oda, akkor
sohasem jutsz el odaig, akkor hogyan >>> elégedett és boldog leszel. Tedd felre a
varod el, hogy egyszer sikeruljon? félelmeidet, Iépj ki a komfortzénadbol.




MI SZUKSEGES A PERSPEKTIVA VALTASHOZ?

Helyette mondd

ezt
>>> Beleallok és elkezdem. Ma olvasok hozza.
De mi van akkor, iie agok, és kudarcot >>> De mi van akkor, ha siikerem lesz és
vallok? Ha feladops#"Ha ninevetnek? segithetek nekik?
Ugysem kell >>> Biztosan lesz olyan, akit érdekelni fog.

>>> Ahhoz pont elég jo vagyok.
>>> Megteszek minden t6lem telhet6t.

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



HOGYAN TALALD MEG A FOKUSZT ES AZ IRANYT, S
KRISTALYTISZTAN LASD A CELT
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HOGYAN TALALD MEG A FOKUSZT ES AZ IRANYT, S
KRISTALYTISZTAN LASD A CELT

Apro oromok és flow gyakorlat



Amelyek
MI | < megvaltoztathatjak az ¢leted

AZOK AL
POZITIV
S/ZOKASOK




HOGYAN ALAKITS KI EGESZSEGES SZOKASOKAT, AMELYEK
AZ AUTENTIKUS ENED ES A LEHETO LEGJOBB ELETED
ALAPJAIT ADJAK

71 ezek a szokasok egészségesek és

Egyre tobb kutatds bizonyitja, hogy a Tudatos szokaskialakitas
szokasaink rendkivil nagy hatassal vannak a & ritualék
lelki egészségiinkre, jollétiinkre és
boldogsagunkra. A szokasaink tudatositasaval és apré
ritudlékkal komfortosabba tehetjik /N ,
Az életlink nagy részét a szokdsok irdnyitjdk, és mindennapjainkat, elkerdlve ezzel a szorongo, £
stresszes, kiegeés kdzeli dllapotokat, ... Q

tamogatok, lehetdségként tekintunk rajuk, {;i
.. S akar csak egy lépéssel is kozelebb (

juthatunk sajat jollétinkhdz, életmindségunk
javitasahoz, eqy stresszmentesebb,
harmonikusabb életvitelhez.

nagy mértékben hozzajarulhatnak a belsé
harmoniankhoz és céljaink eléréséhez.

Hisz a mentalis jollét [ényege, hogy valéban
jol érezziik magunkat a boriinkben.
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HOGYAN ALAKITS KI EGESZSEGES SZOKASOKAT, AMELYEK
AZ AUTENTIKUS ENED ES A LEHETO LEGJOBB ELETED
ALAPJAIT ADJAK
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Ezeket a szokasokat még a legnagyobb Ml | (E)\

tudatossag mellett is igazi kihivas beiktatni a -
mindennapjaink rohano tempoéjaba.

€ zért tartom kiemelkedden fontosnak )
foglalkozni a mindfulness tervezéssel és a — '
manifesztacio fogalmaval, hogy

olyan életet élhess, amilyet igazabdl szeretnél.




'AZ EGESZSEGES SZOKASOK
SEGITENEK MEGTESTESITENI AZT
A SZEMELYT, AKIVE VALNI
SZERETNEL. MAS SZOVAL:
LEGYUNK AZ AZ ENERGIA, AMIT
MAGUNKHOYZ SZERETNENK
VONZANL."



Mondd csak.
Mmegis

hogyan‘?



MANIFESZTACIOS TERV

DATUM

ALOMLISTA — HALANAPLO |
~ AMIRESZURSEGEM VAN AMIT AKAROK ' B S \ l S l (j \v B (W ‘\ R I)

VHOGY ERZEM MAGAM

DATUM

I apro lépés a céljaimért

SPIRITUALIS MENTALIS FIZINAL

POZITIV MEGEROSITESEIM

KEDD PENTEK

A MAL NAPON HALAS VAGYOR

PENZCGYI KARRIER ERTERER

CO|0|0|O|0|0|C 00|00
OO0 |C|0|C|O O|o|o|C|o

VALAMI, AMIRE BUSZKE VAGYOR
AHOVA MENNISZERETNER NRIKREL TALALKOYN SZERETNER

)

ERBRE JOBBAN ERRE KEVESBE

IERTY N . -
SZERDA SZOMBA SZERETET CSALAD KAPCSOLATOR

A NAP KEDVENC PILLANATA SZAMOMRA

VASARNAP
NAGYON VAROM A HOLNAPI NAPON
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MANIFESZTACIOS TERV

START DATE:

£ Live Love Planners

TARGET DATE:
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Vg Moisherbodosn, Plan

| A MANIFESTING:

I AFFIRMATION:

VISUALIZATHON

HOW AM | GOIMNG TO FEEL:

LIMITING BELIEFS:

1.
I |

i

4 HOWTO OVERCOME THEM:

D Live Love Planners
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INTENTHOMAL ACTION STEFS:

[y oo Ef

THE PERSON | WANT TO BE: NEGATIVE BLOCKERS:

HOW | CAN OVERCOME THEM:

POSITIVE HABITS TO HELP ME GET THERE:

POSITIVE MANTRAS:

Ihave ..

| feel.

D Live Love Planners
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THINGS F'LL DO MORE OF:

AT THE START OF THE YEAR:

THINGS I'LL DO LESS OF:

AT THE END OF THE YEAR:
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WELLBEING NAPI 1—'?
ONISMERET, JOLIE

,4'

Hogyan teszel ma magadeért?

Mi az a WELLBEING napi rutin, ami magasabb minoségi
szintre emel?

A legnagyobb hajtoero, mindennek az
alapja az Onszeretet.

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



BEIKTATSZ ENIDOT

ETKEZESRE ES HA SZUKSEGES

Ong jO?ZOZOb ROAAS

EZT JELENTI

HATAROKAT HUZOL, ONMAGADAT
NEMET MONDASZ HELYEZED ELORE

NEM BANTOD
ONMAGAD

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE
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MI AZ A WELLBEING NAPI RUTIN, AMI MAGASABB
MINOSEGI SZINTRE EMEL
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MI AZ A WELLBEING NAPI RUTIN, AMI MAGASABB
MINOSEGI SZINTRE EMEL
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MINDFULNESS RUTIN
FOKUSZ, JELENLET, TUDATO
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A TUDATOS JELENLET vagy mds néven ,Mindfulness” azt jelenti, hogy a figyelmiinket szandékosan a
jelen pillanatra iranyitjuk, annak megitélése nélkul. Megfigyeljuk, mi zajlik a tudatunkban, érzelmi és fizikal
testinkben, vagyis keletkezésukkel egy id6ben figyelink gondolatainkra, érzéseinkre, testi érzeteinkre.
A tudatos jelenlét gyakorlasa nyitottsagot, érdeklédést, elfogadast, egyuttérzést hoz az életunkbe. Sok
gyakorlas utan pedig eljutunk abba az allapotba, hogy mar nem kell mindig tudatosan figyelni
onmagunkat.

A mindfulness, mas néven jelenlét, szeretd tudatossag és az egyuttérzés gyakorlasa a stresszmentes és
boldog, harmonikus héetkoznapokert.
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MINDFULNESS RUTIN

FOKUSZ. JELENLET, TUDATO

A mindfulness egy fokuszalt allapot a jelen
pillanatra anélkul, hogy barmi elvonna a
figyelmed. Mindez tudatos gyakorlassal
érhetd el, amely erdsiti a mentalis
egeszségunket és a mindennapos
jollétunket.

Par el6ny, amelyet a mindfulness altal
erhetuink el a mentalis egészségunk
megorzese érdekeben:

Fejleszti a fokuszalasi tevékenységet
Megnyugtatja az elmét és testet egyarant
Tamogat, hogy tudatosabbak legy
Megtanit megfelelbéen kezelni a stresszt
Erdsitl kapcsolodasodat az érzelmeiddel
Tamogat, hogy a gondolataidnak es
erzeseidnek magasabb szinten is
tudataban légy, meggatolja, hogy
tulporgott, feszultseggel teli legy bizonyos
szituaciokban.
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KUSZ, JELENLET, TUDATO
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MINDFULNESS RUTIN -
FOKUSZ, JELENLET, TUDATO

* Meditacio

e Légzdbgyakorlatok

* Vizualizacio

» Szinleles

* Megfigyelések

« Testérzet, Erzelmek
medgfigyelése

* Eberségi gyakorlatok

 Onismeret gyakorlatok

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



A SZIVBELI, SZERETETTELI SZANDEK SZEREPE A
CELJAID ELERESBEN

“A cél az, amit el akarsz érni, a szandék
pedig a hozzaallas és az elhatarozas, amely
segit annak a célnak az elérésében. A
szandék mindig a jelenben van,
folyamatosan gyakorolhatod a céljaidhoz
vezetd uton.” (Koszi, JOl)




A SZIVBELI, SZERETETTELI SZANDEK SZEREPE A
CELJAID ELERESBEN

A szandékmeghatarozas, mint 0.

Valts perspektivat a mos!-%aﬂ,%%étorl’tsd magad olyan
viselkedésekre és hozzaallasra, amelyek kozvetlendl
segitenek a célod eléréesben olyan lépéeseken keresztdul,
amelyeket a jelenben teszel megq.

Nem egy ujabb cselekves, hanem egy megkozeliteés.

PELDA: Maximalizmus elleni SZANDEK: sajat magam iinneplése, azaltal,
hogy pl. ha elvégzek egy utalatos feladatot a to-do listardl, bolintok
egyet, hogy igen. Ezaltal konnyebb meglatni a sok apro sikert.



Mondd csak.
Mmegis

hogyan‘?



A SZIVBELI, SZERETETTELI SZANDEK SZEREPE A
CELJAID ELERESBEN

A szandékmeghatarozas folyamata

* Végy elb eqgy papirt és tollat.
» Valassz egy célt.

» Keresd meg a mogotte huzoédd hogyan-t. Mi fog
g kozelebb vinni, hogyan alakitsd a viselkedésed, hogyan
gondolkozz maskeépp.

* E/1személy, pozitiv kijelentésd, jelen idejd.
* Ha megalkottad: rendszeresen emlékeztesd magad ra



RITUALEK ES ASVANYOK A BELSO EROD
MEGTAPASZTALASABAN

HISZEK AZ ASVANYOK ES A MINDFULNESS EGYUTTES EREJEBEN

* Az asvanyok bizonyitottan pozitivan hatnak a testi és a lelki egészségunkre. Azt hivatottak tamogatni,
hogy egyedi rezgéseik altal pozitiv energiajukkal a legnehezebb pillanatokban is stabil és
kiegyensulyozottabbak maradhassunk.

Viselestkkel mentalisan és fizikailag Is motivalnak, erositenek bennuinket a hétkdznapokon, altaluk egy
Igazi testi-lelki-mentalis “jollet” erzest tapasztalhatunk meaq.

* A tudatos jelenlét gyakorlasahoz eszk6zkent szolgalnak. Segitenek fokuszalni, a belsonkre figyelni,
tehat pont azt a munkat seqiti eld, amit a mindfulness megceéloz.

 Nem csupan nehézsegek és akadalyok eseten tamogatnak az élet azon teruletén, ahol a leginkabb

szuksegunk van ra, hanem messzemenden tamogatjak szandékainkat a céljaink elerése eérdekében.



RITUALEK ES ASVANYOK A BELSO EROD
MEGTAPASZTALASABAN

e [rj listat a céljaidrdl, s tedd a kristalyaid ald, igy vizualis
emlékeztetoként szolgalnak majd

* Tedd a kristalyaidat az éjjeliszekrényedre a pihentetdobb,
nyugodtabb alvasert

e Készits kristaly haldt, hasznald megerdsitésként, vagy
meditacional

 Tedd az asvanyaidat az asztalodra, motivacioként és
v megerdsitesként, hogy tudd, tobb vagy, mint
» “a, gondolnad, s atlendit a nap nehézsegein

» * Viseld és vidd magaddal, mintegy talizmanként
\ védelmez, megerdsit, tamogat



RITUALEK ES ASVANYOK A BELSO EROD
MEGTAPASZTALASABAN

PAR ESZKOZ a mantrak hasznalatahoz, a manifesztaciéhoz, vagy akar a j6gazashoz, ritualék
gyakorlasahoz, hogy konnyedén beépithesd hétkoznapjaidba, szokassa alakithasd, s elérd a
vagyott életcélodat.

- Mala: mantrazashoz, meditaciohoz, j6gazashoz, pozitiv megerodsitéskent

- Asvanykarkoté: pozitiv megerdsitésként és az dsvanyok erejével

- Jegyzetfiizet: napldzashoz, jegyzeteléshez, céljaid leirasahoz, a modszerek gyakorlasahoz

- Asvany toll: megteremtve és magasabb szintre emelve a hangulatot, az dsvdnyok pozitiv rezgéseivel
- Marokkd, asvanycsucs: emlékeztetdként, az dsvanyok erejével, markodba fogva elmondva
gondolataidat, vagyaidat

- Gyertya, kavé, tea, illoolaj, palo santo: megteremtve és magasabb szintre emelve a hangulatot
Meditacids parna, jdgamatrac, sz6nyeg, kanapé, sétalds kozben: megteremtve a teret és helyszint
Nyakadban, csuklédon viselve, zsebedben, vagy kis szutydben, azt asztalodon, €jjeliszekrényeden, a
Jogamatracodon barmikor melletted lehetnek.



MALAK ES MINI RITUALEK

A malak a hetkodznapi tudatos rutinkialakitas részeiveé valtak az idok
, folyaman. A mal modern, rohano vilagban, amikor az idg, a pillanat, a jelen
2 és az énidd az egyik legnagyobb kincstink, nem csupan meditacio
alkalmaval hasznalhatjuk, hanem pozitiv megerdsitésként lelklink, elménk
és testunk szamara.
108 asvanygyongy, amely a tradicidjat megdrizve arra hivatott, hogy
tamogasson életed soran.

Lehet, hogy megsokszorozza az energiadat, s elvezet a céljaidhoz, de az is
lehet, hogy hitet és er6t ad szamodra, s egy kulonleges ekszerkent fog
tindokolni a nyakadban, amelyet nagyon jo érzés viselni.

Az ekszerek es rituale csomagok altali eszkoztar, korulolelve a mindfulness
erejevel és gyakorlasaval, egy életérzés, egy mindset, egy lehetdség a
jollét megélésére, eqgy sziget, ahol az 6nmagaddal vald torddés all a
kozéppontban.




HOGYAN KAPCSOLODNAK A MALAKHOZ A SZOKASAINK?
ES MINDEZ A MINDFULNESSHEZ?

» amikor elfogy a lendilet
» szUkség van motivaciora

, . , , . e v * ami visszahozza a fokuszt a rutinodra
Malak viselése a nyakadban, csuklodon, mint kivalo . ,
* ha elkalandoznal

tarsak az onismeret Utjan az asvanyok pozitiv « ami inspiral
e tampontot ad, hogy csinald

energiajaval és a mala tradicionalis erejével olyan . ;
» erOt és energiat ad

eszkozként funkcional szamod I'a, amely * magasabb szintre emeli az 6ngondoskodas rutinodat és a
sorvezetdként szolgdl a belsS utazdsod soran. tevekenysegeid minoseget
.. . o _ * er0 avaltozashoz
Tokéletes keretet adnak a mai modern dnismereti €s . egy leheté legjobb élethez
éngondoskodas témakhoz, illetve a tradicionalis * hogytudiranyftani |
.. L. L, » kudarcokbdl feldllni és tovabblépni
spiritualis ritualekhoz. + tanulni és tenni

» kapcsolodni
* |elassulni és egyensulyra lelni
e dnmagadat igazan megismerni



AZ AUTENTIKUS EN

Alitfos Vo 4

Az emberi [étnek nem kell nehéznek A valdédi cél esszencidja az autentikussag, azaz
vagy bonyolultnak lennie. Nem kell nogy jol ismerjiik 6nmagunkat, és tudjuk, hogy
feladnod azt, aki vagy, a célért, amit hogyan épitkezhetiink rd ugy, hogy boldog,
szeretnel. Fent lehet tartani a <iegyensulyozott emberekké valjunk. Csak igy
lelkesedést, es boségben, jollétben lehet esz lehetdséglink ugyanis boldogan,

élni. <dnnyedséggel élni.



AZ AUTENTIKUS EN

e Erezd, hogy benned van a valtozas és dontés lehetdsége.

* Erezd, hogy kdzelebb keriilsz az dimaidhoz, és ezaltal 5nmagadhoz.

* Tudd, hogy benned van az erd, amivel barmilyen akadalyt legydzhetsz.

* Higgy onmagadban, es bizz a teremtd képességedben.
Es tudd, hogy nem vagy egyediil.

Az egyetlen dolog, ami ehhez kell, Te magad vagy. A batorsag,
kitartas, egy terv, egy valasztas es egy dontes szukseges hozza.
Tiszta jovokeppel kell rendelkezned, tudnod kell, hogy melté vagy
ra, es proaktivnak kell lenned a megvalositas soran.



Hadd kérdezzek valamit

Mit gondolsz, ezek utan Te is képes lennél arra, hogy mindfulness napi
tervezéssel ¢ld a mindennapjaid?

Kérlek, emlékezz, ezek nem elméleti mdédszerek, hanem gyakorlatias bevalt folyamatok,
amiket napi szinten hasznalok a hétkdznapjaim soran és az ugyfeleimnél is.

Nem szamit, hogy milyen szinten gyakorlod, a megtett |epesek soran mar [athato valtozast
hozhatnak az eletedbe.



//

Mit ad neked egy tudatosan felépitett jol mukodo
manifesztacios megvalositasi folyamat?

 Hosszu tavon a negativ tévhiteid atalakitasat,
a pozitiv gondolkodasmodod kialakitasat, és &
a kibillent egyensulyod visszaallitasat

* A vart elégedettseget, megkonnyebbllést

* A vart hivatasod és iranyod megtalalasat

* A mentalis egészséged

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



TE MIERT VAGY ITT?

Nem tudom pontosan, neked mi célod volt a mai workshoppal,

de egy valamiben biztos vagyok, hogy a mai nap utan egy teljesen uj vilag nyilik
meg eldtted, s végre egy olyan életed lehet, amit tudatosan, mindfulness
stratégia alapjan épitesz, és mindig két [épéssel el6rébb jarsz, biztositva a
jovodet.

Kezedben van az elméleti tudomanyos hattér és megannyi bevalt technika és
eszkdz, amivel konnyedebbé, kiegyenstlyozottabba és hatékonyabba teheted
a mindennapjaidat, valamint amik segitségével konnyebben veheted a nap, mint

nap felmeruld akadalyokat.



FONTOS TUDNOD, HOGY

A kovetkezd mdodszerekkel és technikakkal megvaltoztathatod a gondolkodasmddodat
és ezatal a teljes életedet. Tervezhetd, tanulhato folyamatok, amelyek alkalmazasaval
rovid idon belul erezheted a hatasat.

Szeretném, ha tudndd, ha sok szazezren meg tudtak csindlni, én is megcsindltam, hidd el,
te is képes vagy ra.

Szeretneém, hogy amikor azt gondolod, hogy képtelen vagy valamire, mégis ugy dontenéel,
hogy megprobalod. Szeretném |atni, hogy biiszke vagy magadra, s ettol a biiszkeségtol
meég nagyobb erovel tudsz elore haladni tovabb az utadon.



A kérdés mar csak az, hogy mindezt
egyediil akarod végigcsinalni,

evekig halogatva, Gjra ¢és ujra nekiallva,
a szamos informaciotol osszezavarodva



VAGY
velem, teljesen személyre szabva,

* objektiv kulsé szemkent, iranymutatasként, egy kedves szamonkeérd szemelyeben
 meghozva a dontést, beleallva

* 6 hét alatt megtervezve

e velem kézen fogva felépitve, beépitve a hétkdznapokba

*-motivaltan, lendlletet fenntartva

e egy biztonsagos kdzegben

* megismerve és megtanulva a modszereket, hogy kesébb egyedul is folytatni tudd

 sajat Utemedben haladva, masokhoz nem alkalmazkodva




Mindez most lehetséges.



Megengeditek, hogy 10 perchen
bemutassam a dinamikus, hatékony,
oVOrS 1:1-€S egyeni
mentorprogramomat?



Mindful Manifest Mentorprogram
Egveni 1:1



HOGYAN TAMOGAT?

Ha van egy igazan |0 célod, de szinte semmi id6d nem jut a megvalositasara, vagy az
onszabotazstol nem jutsz 1-rol a 2-re, mit szélnal ahhoz, ha mar a nulladik Iépésnel
melletted lennék és megkonnyitenem a dontéshozatalt, letisztaznam az elsd, prioritast
elvezod feladataidat és segitenek srtukturaba helyezni mindazt, ami mar most a kezedben

van?

Valts nézopontot, es tobbé ne a kifogast keresd arra, hogy miéert nincsen idod a vallalkozdi
Otleted megvalositasra.

A mentorprogram soran alkalomrol alkalomra tisztul majd a kép, tudni fogod, hogy mi a
kovetkez0 lepes, igy nem egyszerre érzed majd a megvalositas “terhet”, hanem lelkesen es
fokuszaltan fogod elérni a kovetkez0d szintet, majd a kovetkez0t, es igy tovabb.



MIT TARTALMAZ?

» 6X60 PERC KONZULTACIO (+A FELVETEL): a mindfulness hatterével (és egy
0. konzultacio)

- FELADATOK, MUNKAFUZETEK, TABLAZATOK: segitenek az elméletet a

gyakorlatba atultetni

HAZI FELADATOK: hogy hétrél-hétre gyakorolj

FOLYAMATOS EMAILES KAPCSOLATTARTAS: a konzultaciok kozott,

visszacsatolasokkal a feladatmegoldasokra

MINDFUL MANIFEST MUNKAFUZET: sorvezet és naplé az utad soran

IRANYMUTATAS: inspiracio, emlékezteték, megerdsitések

A SHOP TERMEKEIRE 20% KEDVEZMENY: egyszer bevalthato

EXTRA csomag esetén BONUSZOK (Mala, Mindful Box)

MOMPRENEUR KICKSTART csomag esetén mini BONUSZ.



MIT MONDANAK, AKIK MAR
DOLGOZNAK VELEM?

Mit adott nektek a kozos munka a mindennapjaidban?

4 Nikolett
~ » - 1vélemeny

—
a8

2 hete UJ

A konzultacié csodalatos volt, sokkal tébbet adott, mint amire szamitottam. Liz nagyon kedves és
megertd, tirelmesen elmagyarazta, amit nem értettem, a konzultacio utan sem engedte el a kezemet,
ami a mai vilagban felbecsilhetetlen. lgazi tamaszt, biztonsagot és segitséget nyujté ember. Rengeteget
segitett az elakadasaimban és maximalisan tudtam kapcsolédni vele.

Boldog vagyok, hogy hozza fordultam és biztos vagyok benne, hogy meég fogok is.

Anett
1 vélemény

LE X

2 hete U0J

Egy nehéz élethelyzetben kerestem meg Lizt, aki kedvesen és megértéssel hallgatott. Batoritdé kérdései
segitettek abban, hogy meg tudjam fogalmazni, mire is lenne szikségem. Miutan ez sikerllt, hasznos
tanacsokat, pratktikusan megcselekedhett étleteket kaptam téle, amellyel a mindennapok kénnyebbe
tehetdek.

"Nagyon szépen kdsz6ndm a mai beszélgetést. Nagyon jol éreztem magam. Kellemes,

Zsanett : nyugalmat drasztd volt a 1égkdr a beszélgetés alatt. Koszoném, hogy figyelmes voltal
3 velemeny ’ és tényleg az én elakaddsaimmal foglalkoztal, arra prébaltal megoldéssal, tanaccsal
2 hete  UJ szolgalni. Kszéndm, hogy meghallgattal, megnyugtattal, batoritottal, erdsitettél,
K&szondm, hogy tényleg a segitségrdl szolt ez az alkalom és egymagdban is tudok
Nem tudom jol szavakba 6nteni, de Liz egész lenyebdl sugarzik a kedvesség, szeretet és biztonsag. vele valamit kezdeni®

Nagyon varom a kézds munkat, mert biztos vagyok benne, hogy sokat fog adni minden szinten.

F

B. Agnes

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



A Mindful Manifest Egyéni Mentorprogram

3 csomagot hoztam létre, amely a 6 hetes megvaldsito folyamatot a leginkabb
tamogatja. Részleteire lebontva a a toredékébe kerul, mint egy atlagos 60 perces
konzultacio. Emelett olyan extrakkal egészil ki, amely igazan egyedulallo.

Fontos tudnod, hogy ez az ajanlat csak 2023. oktdber 27. péntek éjfélig él, utana
megszlnik ez az Early Bird kedvezmény.



A 3 csomagajanlat a kovetkezo

Amelyek kozul kivalaszthatod a szamodra legmegfelel6bbet.
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MKS"‘

* 11 KONZULTACIO, 4X60 PERC (+ O.

konzultacio)

« CELOK KITUZESE

« MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

« SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE

« ESZKOZOK MEGHATAROZASA

« NAPI TERVEZES, MENETREND

« MANIFEST MUNKAFUZET

« KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS

« FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK

« BONUSZ 1 Mindful Box

« BONUSZ 2 SHOP 20%

69000 Ft

48 300 Ft

EXTRA

1:1 KONZULTACIO, 6X60 PERC (+ O.

konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ 1 Mindful Box
BONUSZ 2 SHOP 20%
BONUSZ 3 Mala

129-600 Ft

90 300 Ft

BASIC

1:1 KONZULTACIO, 6X60 PERC (+
konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ SHOP 20%

99600 Ft
69 300 Ft

0.

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



CSAK 48 oran keresztiil 30 % early bird
kedvezmeny



A kedvezmeény naprol-napra csokken:
oktober 27. péntek éjfelig 30 %
oktober 29. vasarnap €jfelig 20 %
oktober 31. kedd ¢jfelig 10 %

Limitalt létszam: max. 10 f6 (a novemberi

Jelentke@éjsué%srm:zhovember

S5,



BONUSZOK

Bonusz 1
Mala
nyaklanc
Bonusz 2
Mindful Woman Box

daND o Bénusz 3
MANIFEST . -
Mindful Manifest
iR R D 7t m@ M u n k a f u Z et
g :
R L o Bonusz 4
20% webshop kedvezmeny




AMIT KAPNI FOGSZ A PROGRAM SORAN

MKS*

11 KONZULTACIO, 4X60 PERC (+ 0.

konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ 1 Mindful Box
BONUSZ 2 SHOP 20%

69060 Ft
48 300 Ft

EXTRA

1.1 KONZULTACIO, 6X60 PERC (+ 0.

konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ 1 Mindful Box
BONUSZ 2 SHOP 20%
BONUSZ 3 Mala

129-G00 Ft
90 300 Ft

BASIC

1.1 KONZULTACIO, 6X60 PERC (+ O.

konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ SHOP 20%

99600 Ft
69 300 Ft

Mindezt csupan
9660-12 900-9900 Ft-os
konzultacios aron.

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



MIERT VALASZD AZ EXTRA CSOMAGOT?

Konkrét eszkozoket kapsz,

és a varazslatos mala Bonusz 1
nyaklanc lesz a legfébb Mala
tdmogatdd, amelyeket nyaklanc

azonnal a gyakorlatban ki is
probalhatsz, magasabb
mindseqi szintre emelve az
ongondoskodas rutinodat.

Bonusz 2
Mindful Woman Box

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



HA VALLALKOZO EDESANYA VAGY,

Mompreneur Kickstart

» 4 hetes gyorsitosav

* rovidebb 1d6 beruhazasaval, meégis hatékonyan
« koltséghatékony -
* ktlon Bonusszal

* (*a gyermekek 6 éves koraig) ' —
A k6z6s munka soran atadom azokat a trukkoket és nez6pontokat, amelyek nekem g E—

segitettek akkor, amikor minddssze 2-3 6ram volt hetente a vallalkozdsom épitésére. & =




MIT TEGYEL MOST?

Kattints ide:

https://limaaya.hu/manifesztacios-
mentorprogram



‘4-
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MKS"‘

+ 11 KONZULTACIO, 4X60 PERC (+ O.

konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ 1 Mindful Box
BONUSZ 2 SHOP 20%

69000 Ft

48 300 Ft

EXTRA

1:1 KONZULTACIO, 6X60 PERC (+ O.

konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ 1 Mindful Box
BONUSZ 2 SHOP 20%
BONUSZ 3 Mala

129-600 Ft

90 300 Ft

BASIC

1:1 KONZULTACIO, 6X60 PERC (+ O.
konzultacio)

CELOK KITUZESE
MEGVALOSITASI FOLYAMAT
KIDOLGOZASA

SZOKASOK KIALAKITASA ES
ELAKADASOK ELEMZESE
ESZKOZOK MEGHATAROZASA
NAP| TERVEZES, MENETREND
MANIFEST MUNKAFUZET

KET KONZULTACIO KOZOTT E-
MAILES KAPCSOLATTARTAS
FELADATOK, MUNKAFUZETEK,
TABLAZATOK, HAZI FELADATOK
BONUSZ SHOP 20%

99600 Ft
69 300 Ft

LIMAAYA MINDFUL LIFESTYLE



Ha 48 oran beliil, péntek ¢jfelig
jelentkezel, a leheto leemagasabb, 30%-
os kedvezmeényben részesiilsz.



Meég egy keérdest szeretnek feltenni
neked:

Mi az az egyetlen dolog, amit hazaviszel
magaddal?



Mlndful Manifest Mentorprogram
‘z Egyéni 1:1

Kattints ide:

| https://limaaya.hu/manifesztacios-
J
Dolgozze %f%'fﬁr% Imaidon!




“MINDAZ, AMIRE SZUKSEGED
VAN, EGY TERV, EGY TERKEP ES
A BATORSAG,

ot O f . ' LY /e ZH
4»@/1// e/l aﬁ/ii%ﬁf &fﬁﬂ/ff%.

Katona Rita



KOSZONOM A FIGYELMED!
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