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Liz vagyok, a Limaaya Mindful
Lifestyle alapitdja, manifesztacids
és wellbeing mentor.

A szandékmeghatarozdsnak kiemelkedd szerepe van a céljaink és
almaink elérésében és a testi-lelki-mentalis jéllétink megdrzésében.
Ebben az el6addsban megosztom veled a szandékok tudomanyos
hatterét, és azt is, mekkora hatdssal tud lenni az életedre és a
manifesztacididra.

Tobbek k6zo6tt arrdl lesz szd, hogy:

-Miért elengedhetetlen a szandékmeghatdrozas a manifesztacidban?
-Hogyan teszi hatékonyabbad a folyamatodat?

-Mi a veszélye annak, ha csak a céljaidra fokuszalsz és kihagyod a
szandékaidat?

-Hogyan csindld?

-Hogyan élj szandékkal teli életet?

-Milyen hatdssal van a jollétedre?

-Milyen tippek, 6tletek vannak szandékmeghatdrozdasra?

Seqit, hogy elkertld a kudarcokat és mindemellett eqgy ujfajta tudatos
mindennapi életet inspiral, ami magasabb mindségi szintet teremt,
dnazonos, szivbdl jovd és valdban a céljaid elérését szolgalja.

Hogy az dlmaid valdra valjanak.
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Minden jog fenntartva: Limaaya - Schmidt-Vachtler Erzsébet

f &


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/manifesztacios-mentorprogram/

A CELOK MEGVALOSITASABAN
FELMERULO PROBLEMAK

Legfébb kiildetésiink, hogy szeretnénk elérni a céljainkat, s
azért tesziink nap mint nap.

e Tervezlnk, feladatokat pipdlunk ki, a jovébeni célunkra
fékuszalunk és eredményeket varunk.

e A napjaink zsufoltak, de nem tudjuk, hogy milyen [épéseket
teszink.

e Erezted mar Ugy, hogy csak sodrédsz a mindennapokkal? Vagy
az élet annyira s(r(inek tdnik, hogy egyszerlen csak tuléled a
napot, és elintézed, amit ki kell pipdlnod?

e Ugy érzed, hogy nem haladsz elére.

¢ |ehet, hogy célokat tizol ki, de nem feltétlenul dolgozol értik a
mindennapokban.

e A céljaid olyan gyakran valtoznak, mint a szél, kiilsé vélemények
és inputok alapjan.

e Az életed mintha robotpildta Gzemmddban lenne.

e Hidnyzik a kiteljesedés vagy az tudatossag.

e | ényegében csak teszed a dolgod, de nem feltétlenul van
tudatossdg a tetteidben, vagy nem tudod, hova vezetnek.

e Amikor igy éljuk az életiinket, kdnnyl elégedetlennek vagy
elveszettnek érezni magunkat. Mert nagyon valdszind, hogy ugy
haladunk az élettinkben, hogy nincs vildgos kapcsolatunk
onmagunkkal, a vdgyainkkal és az intuiciénkkal.



MIERT FONTOS AZ, HOGY
FOGLALKOZZUNK A
SZANDEKMEGHATAROZASSAL?

"A szandékok meghatdrozasa egy igazan nagyszerd moddja annak,
hogy ujrainditsd az elmédet" -"Ez egy atprogramozasa annak,
hogy hova szeretnél eljutni, és ugy allitod be, mintha mar

megtortént volna - és nem kérdgjelezed meg."

Mivel a szandékok 6sszehangolnak a céloddal és az értékeiddel,
kozelebb vihetnek ahhoz, amit szeretnél elérni az életben.
"Amikor a legjobb életlinket éljlk a szandékok kitlizésével, és
céltudatosan élunk, akkor élvezhetjiik az életlinket a jelen
pillanatban."

A szandékok meghatdrozdsa tébb, mint egy mai dnismereti trend
- ez egy mindset valtd gyakorlat, amely befolydsolja, hogyan
navigaljuk mindennapi élettinket. Olyan gondolkodasmadd
kialakitasardl van szd, amely a kivant életmdd felé irdnyitja
cselekedeteinket, érzelmeinket és gondolatainkat. A célokkal
ellentétben - amelyek gyakran konkrétak és eredményorientaltak
- a szandékok a legmélyebb vagyainkban és értékeinkben
gyOkereznek, és inkdbb a tapasztalataink mingségét alakitjak,
mint az eredményeket.

A szandékok meghatdrozasaval azonosithatjuk, hogy mi az, ami
iIgazan fontos szamunkra, és ezt allithatjuk mindennapi
cselekedeteink és dontéseink kézéppontjaba.



MIT JELENT A
SZANDEKMEGHATAROZAS ES A
SZANDEKKAL TELI ELET?

Szandékkal élni azt jelenti, hogy megnézzik, hogyan tudunk idét
és teret adni magunknak, hogy meghatarozzuk, mi a fontos
szamunkra, mik az értékeink, mi az, ami energiat ad és feldob.
Aztan ebbdl a mélyen 6nmagaddal valé kapcsolatbdl kiindulva
elkezdhetsz értelmet adni a gondolataidnak és cselekedeteidnek,
hogy olyan életet teremts, ami jol esik neked.

HOGYAN TORTENIK A
SZANDEKMEGHATAROZAS ES A
CELOK KITUZESE OSSZEFOGLALVA?

Kezdd azzal, hogy elgondolkodsz azon, hogy mi az, ami igazan
fontos neked. A szandékok esetében dsszpontosits arra, hogy
milyen ember szeretnél lenni, és milyen értékeket szeretnél
megtestesiteni. Vezess be olyan gyakorlatokat, mint a meditacid
vagy a napldirds, hogy ezeket a tudatossagra inspiraljon. A célok
esetében gondolj azokra a konkrét eredményekre vagy
mérféldkdvekre, amelyeket el szeretnél érni. ird le Sket vildgos és
pozitiv megfogalmazasban, majd készits Iépésrdl |épésre
megvaldsithato tervet. Rendszeresen vizsgald felll és alakitsd
Oket, hogy 6sszhangban maradjanak a valtozé torekvéseiddel és
életkorilményeiddel.



HOGYAN TORTENIK A
SZANDEKMEGHATAROZAS ES A
CELOK KITUZESE KIFEJTVE?

Valtozast eszkdzoIni vagy uj célt kitlizni izgalmas (és néha ijesztd)
dolog. A szandékok meghatdrozasa segithet abban, hogy
mindezek mellett elk6telezd magad.

A szandékaid iranyitjdk a cselekedeteidet, hogy az értékeid
szerint élhess.

Egy tudatos és szandékos cselekedet, amelynek sordn azonositod
és megfogalmazod, hogy mi az, ami valéban fontos szdmodra. A
szandékok a belsd utazasodrdl szélnak, és arrdl, hogyan
szeretnéd megtapasztalni az életet.

Gyakorldsuk arrdl is szdél, hogy felismerjik és megerdsitjik
személyes erdnket és cselekvéképességlinket. Arra 6szténdz,
hogy olyan kérdéseket tegylnk fel magunknak, mint példaul:
"Hogyan akarok élni", "Milyen tulajdonsagokat akarok
megtestesiteni”, és "Hogyan akarok viszonyulni masokhoz és a
korulottem Iévé vildghoz?" Segitenek reagdlni a mindennapi élet
dsszetett helyzetére, mikézben hld maradsz és 6sszhangban
maradsz autentikus énedhez.

Ahogy fejlédsz, ugy fejlédnek a szandékaid is. A szandékok
felilvizsgdlhatdk és alakithatdk, hogy tlkrozzék a sajat énedet,
alkalmazkodva a jelenleqi dllapotodhoz és céljaidhoz. Ez a
rugalmassag teszi a szandékok kitlizését az dnismeret olyan
erdteljes eszkdzévé.



MI A SZANDEKOK ES CELOK KOZTI
KULONBSEG?

A célok kitlizésével ellentétben, amelyek gyakran konkrétak és
eredménykdzpontuak, a szandékok inkabb az utrdl szdlnak, és
arrél, hogyan szeretnéd megélni az életet. Mélyen személyesek,
és az életed barmely aspektusdahoz kapcsolddhatnak, beleértve
az érzelmi jollétedet, a kapcsolataidat, a karrieredet vagy a
személyes fejlédésedet.

"A szandék eqgy olyan elkotelezettség dnmagunk felé, amely
dsszhangban van a cselekvéssel"

Fontos megjegyezni, hogy a szandékok klilonbdznek a céloktdl.
"A szandékok sok szempontbdl fliggetlenek barmely konkrét cél
eredményétdl" - a szandékok inkabb arrdl szélnak, hogy a jelen
pillanatban hogyan akarsz lenni, mig a célok nagyobb dolgok,
amelyeket konkrétan el akarsz érni és a jov6ben vannak.

Ennek ellenére a szandékok segithetnek kdzelebb kerdlni a
céljaidhoz. Ha példaul az egyik szandékod az, hogy ugy élj, hogy
kihivast jelentsen szamodra, és feszegesd a hataraidat, akkor ez
elvezethet ahhoz a célhoz, hogy benevezz egy félmaratonra,
vagy eldszor vegyél részt egy tancdoran. A szandék sok
szempontbdl egy erbteljes hajtderd - a miérted -, amely mégott
az dall, ahogyan cselekedni, viselkedni vagy egy adott célt
megvaldsitani akarsz.



HOGYAN HATAROZZ MEG TUDATOS
SZANDEKOKAT?

IME NEHANY TIPP A SZANDEKOK
MEGHATAROZASANAK ELKEZDESEHEZ:

A szandékok meghatdrozdsa egy reflektiv és atgondolt
folyamatot foglal magdban, amelynek végcélja eqgy teljesebb élet.

1. Ismerd fel, talald meg, gondolkod;j

2. Légy tisztdban azzal, hogy mit akarsz, toltsd fel ket
magabiztossaggal, a hiteddel

3. Tudd, hogy nem baj, ha nincs terved

4.{rd le és tedd ki - Fogalmazd meg gyakran a szandékaidat
5. Gyakorolj, gyakorolj, gyakorolj

6. Allits fel egy szandékot reggel

7.1gazitsd a cselekvéseket a szandékokhoz, kdsd 6ssze egy
szokassal

8. Oszd meg! Keress tamogatast és kdzdsséget



HOGYAN HATAROZZ MEG TUDATOS
SZANDEKOKAT?

IME NEHANY TIPP A SZANDEKOK
MEGHATAROZASANAK ELKEZDESEHEZ:

9. Parositsd sétdval

10. Viseld, hasznald

1. Engedd el és bizz a folyamatban

12. Koncentralj a pozitivumokra

13. Fogalmazd meg egyszer(ien

14. Gyakorold a tlrelmet és a kitartast

15. Reflektalj és szlikséqg szerint igazitsd ki

16. Vesd be a tudatossdgot, a meditaciot, napldzast és a ritualékat



5 PELDA A TUDATOS SZANDEKOKRA,
AMELYEKET MEGHATAROZHATSZ,
MAGADNAK

IME NEHANY TIPP A SZANDEKOK
MEGHATAROZASANAK ELKEZDESEHEZ:

-Lehetnek révidek, hosszuak

-Te alakitod &ket, akkor gyakorlod, amikor j6l esik, amikor a napi
rutinodba be tudod illeszteni

-E/1 személyd, poztiv megfogalmazasuy, jelen idejd mondatok,
kijelentések

e Szandékomban all ugy mozgatni a testemet, hogy jol
érezzem magam.

e Szandékomban dll, hogy a testemnek megfeleléen aludni
fogok, hogy egészséges legyek.

e Szandékom meghallgatni, hogy a testem mit mond nekem,
mire van sziksége.

e Szandékomban all gyakorolni az 6ngondoskodast, és
szeretettel és tisztelettel banni a testemmel.

e Szandékomban all részt venni a spiritualis gyakorlatomban.



PAR EXTRA PELDA A TUDATOS
SZANDEKOKRA, AMELYEKET
MEGHATAROZHATSZ MAGADNAK

IME NEHANY TIPP A SZANDEKOK
MEGHATAROZASANAK ELKEZDESEHEZ:

A tudatos szandékok meghatdrozasa mélyen személyes folyamat,
mivel a legerGteljesebb szandékok azok, amelyek valéban az
egyéni utadhoz és torekvéseidhez szdlnak. Ezeket a példakat
hasznalhatod inspiracioként, és gondolkodj el azon, hogy milyen
szandékok rezondlnak a személyes céljaiddal és életmddoddal.

1. Prioritasként kezelem a mindségi kapcsolatok kiépitését és
fenntartdsat

2. Bizom az intuicidmban és az érzelmeimben
3. Ugy doéntok, hogy 6rémmel mozgok a napjaimon
4. Elfogadom a felemeld lehetdségeket.

5. Aktivan keresem és megteremtem azokat a pillanatokat,
amelyek 6romet hoznak az életembe

6. Elismerem és értékelem a jot az életemben, a nagy és a kicsi
dolgokat egyarant



MIT JELENT A SZANDEKOK
MEGHATAROZASAVAL VALO
MANIFESZTACIO?

MIERT ELENGEDHETETLEN A
SZANDEKMEGHATAROZAS A MANIFESZTACIOS
FOLYAMATBAN ES A CELOK ELERESEBEN?

A szandékok meghatdrozdsan keresztll torténd manifesztalds azt
jelenti, hogy a kivant valdsagot ugy hozod Iétre, hogy
gondolataidat, energiddat és cselekedeteidet arra
dsszpontositod, amit el akarsz érni vagy amivé valni akarsz. Ez
magaban foglalja a gondolataid és érzéseid erejébe vetett hitet,
hogy befolyasolhatod életed kimenetelét. A folyamat magdban
foglalja a vilagos és pozitiv szandékok megfogalmazasat, a kivant
eredmény vizualizaldsat, és a megvaldsitas érdekében tett
|épések megtételét. A manifesztalds azon az elven alapul, hogy
ha gondolataidat és energiddat 6sszehangolod a céljaiddal, akkor
olyan lehet8ségeket és korlilményeket vonzhatsz magadhoz,
amelyek segitenek megvaldsitani azokat.

Mert a szandékok kitlizésének folyamata egyszerden azt jelenti,
hogy tisztabban latjuk, hova akarjuk iranyitani az energiankat
anélkul, hogy az egy bizonyos eredményhez kdtédne.

Es amikor megvan ez az irdny anélkiil, hogy elvardsokat kétnénk
hozz3, tdbb békét és halat is taldlunk a mindennapi életlinkben.



MIT JELENT A SZANDEKOK
MEGHATAROZASAVAL VALO
MANIFESZTACIO?

A célok szuperjok, keretet adnak, tamogatnak a tervezésben, az
életlink jobba tételében, szokdsok kialakitdsaban, s, amikor pedig
teljeslilnek, akkor boldogsagot, dromet és elégedettséget, halat
okoznak.

Azonban van vellk egy probléma, hogy a jdv6ben vannak. S
amikor arrdl van szd, hogy tegytnk egy tavoli jdvében 1évd j6
dologért, hajanddk vagyunk lemondani réla, vagy akar halogatni
azt. Pl. amikor szeretnél feszes hasat a futds altal, mégsem mész
ki heti 3*, mert jobb aznap otthon, mert ott, akkor nem is volt
fontos annyira.

Ne aggddj én is igy vagyok vele. S itt jon képbe a szandék. A cél
az, amit el akarsz érni, a szandék pedig a hozzaallas és az
elhatdrozds, amely seqgit annak a célnak az elérésében. A szandék
mindig a jelenben van, s folyamatosan gyakorolhatod a céljaidhoz
vezetd dton.

Arrdél, hogy olyan hozzadllasra és viselkedésekre batoritsd magad,
amelyek kdzvetlenll segitenek a célod elérésében a jelenben
megtett kis [épéseken keresztll.

tehat nem ujabb célokat t(izol fel a tennivaldid végtelen todo
listajdra, hanem perspektivat valtasz a mostban



MIT KAPSZ A
SZANDEKMEGHATAROZAS ALTAL?

A szandékok kit(izése egy olyan elkdtelezettség 6nmagunk felég,
amely egy célhoz kotddik. Ez egy lehet8ség arra, hogy
emlékeztesd magad arra, hogy az értékeid szerint élj, és a
szandékok tdmogathatjdk a céljaid felé vezetd utadat is.

Allithatsz fel napi, heti vagy havi szdndékokat - barmi is legyen
az, ami neked megfelel, és amelyik médon a legjobban érzed
magad. Amint elkezded a cselekedeteidet a szandékaidhoz
igazitani, nagy személyes fejlédést és valtozast tapasztalhatsz.

Vess eqgy pillantast a napirendedre, és kérdezd meg magadtdl,
hogy a napirendedben szerepl$ dolgok 6sszhangban vannak-e az
értékeiddel és azzal az élettel, amelyet szerethe megteremteni
magadnak. Ha nem, akkor kezdj el vildgosabban és
hatarozottabban haladni az értékeid felé. Amikor arra kérnek,
hogy vallalj el egy Uj projektet, menj el egy Uj eseményre, vagy
vegyél fel valami mast a napirendedbe, el8szor kérdezd meg
magadtadl, hogy valéban 6sszhangban van-e azzal, ami fontos
szamodra, és amit szeretnél, hogy az életed hogyan nézzen ki.

Ne félj nemet mondani és hatart huzni. Azokra az emberekre,
kotelezettségekre vagy projektekre, amelyek nem szolgdlnak
téged.



SZANDEKOK ES A JOLLET

A SZANDEKOK MEGHATAROZASA SZAMOS ELONNYEL
JARHAT A JOLLETEDRE, A TESTI-LELKI, MENTALIS
EGESZSEGEDRE NEZVE IS.

A szandékok kitlizése a mentalis egészséqg javulasdhoz is
vezethet, mivel 6sztonzi az odafigyelést és a jelen pillanatra vald
dsszpontositast. Erdsitheti a céltudatossagot, fokozhatja a
motivaciot, és javithatja az altalanos kozérzetet.

e A szandékok meghatdrozdsa 6sszehangolja a napi
cselekedeteket a tagabb életcélokkal és prioritasokkal.

e Mély gondolkodasra és reflexidra 6szténdz vagyaiddal.

e QOlyan szintd énreflexidt igényel, amely tdmogatja a
személyes fejlédést.

¢ A gondolkoddsmoddodat az eredmények miatt vald aggddas
helyett az uton valé élvezet felé mozditod el.

e Természetes modon vezet egy tudatosabb életmddhoz.
Amikor tisztdban vagy a szandékaiddal, sokkal inkdbb jelen
vagy minden pillanatban, olyan dontéseket hozol és olyan
cselekedeteket teszel, amelyek 6sszhangban vannak a kivant
utaddal.



SZANDEKMEGHATAROZASHOZ
FELADAT

Ne felejtsd el, hogy ki vagy, mit szeretnél, s allj bele ebbe az
energidba, ebbe a fokuszba. Foglalkozz a f¢lelmeiddel, de ne ragadj
bele. Gyakorolj, minden nap adj energiat annak, amit meg akarsz
teremteni, tapasztalni. Mert ezekkel a mindennapi Kis
valtoztatasokkal, gyakorlasokkal, Iépésekkel tudod majd azt az
¢letet €lni, amit igazan szeretnél.

Vegyél eld tollat és papirt és keress egy téged épitd szandékot.
rd le azt a célt, ami most a legjobban foglalkoztat az életedben.
Barmilyen lehet, barmilyen terileten.

Keresd meg a mogottes szandékot, a hogyant.

Tedd fel azt a kérdést, mi az az elhatdrozds vagy szandék, ami
pillanatrdl a pillanatra alkalmazva kézelebb fog vinni ehhez a
célhoz. Hogyan nézhetnél kicsit mashogy magadra, a
viselkedésedre, vagy a korulotted 1évd vilagra azért, hogy fejldd,.

A megfogalmazott szandék legyen mindig E/1, jelen idejd, pozitiv
kijelentés.

*** Ez a tartalom kizardlag tajékoztato és oktatasi célokat szolgal, és nem mindsdil
személyre szabott tandcsaddsnak. Nem helyettesiti a szakszerd orvosi értékelést,
diagndzist vagy kezelést. Az egészségi dllapotoddal vagy egészségiigyi allapotoddal
kapcsolatos kérdéseiddel fordulj orvosodhoz.



