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Képzeld el
Á L M A I D  É L E T É T



Level 10 Life
A Level  10  L i fe  Inventory nagyszerű módja  annak,  hogy fe lmér je  je lenlegi  helyzeted az
életed számos területén .  Értékeld az  egyes területeket  egy 1-től  10- ig  ter jedő skálán,  ahol
az  1  azt  je lent i ,  hogy egyálta lán nem vagy elégedett  a  je lenlegi  helyzeteddel ,  a  10  pedig
azt ,  hogy a  dolgok nem is  lehetnének jobbak .  Ennek a  gyakor latnak az  a  cél ja ,  hogy képet
kapj  arról ,  min kel lene dolgoznod a  jövőben.
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ÖNFEJLESZTÉS

SPIRITUALITÁS

PÉNZÜGYEK

KARRIER

EMBERI KAPCSOLATOK

KIKAPCSOLÓDÁS

ADAKOZÁS

FENNTARTHATÓSÁG

EGÉSZSÉG



Vision Board

SPIRITUÁLIS
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ÉRTÉKEK

KAPCSOLATOK

Í rd  le  az  egyes kategór iák  legfontosabb pontja it ,  amelyek le í r ják ,  hogyan szeretnéd,  ha az
ideál is  é leted k inézne.  Használd az  érzéseidet  és  tula jdonságaidat  is !  Ez  a  lap arra  szolgál ,
hogy képet  adjon arról ,  mire  szeretnél  törekedni .  Ha le í rod az  é letre  vonatkozó
elképzeléseidet ,  az  valóságosabbá vál ik ,  és  o lyan e lkötelezettséget  hoz létre ,  amely  arra
késztet ,  hogy továbblépj  és  megvalós ítsd a  cél ja id .



A legjobb életem
Cél ja id  e léréséhez v isszafelé  haladva először  is  í rd  le  az  ideál is  é leted.  Miből  szeretnéd,
hogy á l l janak a  napja id? Mit  cs inálnál  reggelente,  esténként? Hol  lennél  és  k ivel  lennél
együtt?  Mi lyen élményekben lenne részed? Mi lyen lenne a  szakmai  é leted? Ennek a
gyakor latnak az  a  cél ja ,  hogy adjon egy v íz iót ,  ami  fe lé  e l indulsz  -  s  ez  nem kőbe vésett ,
hanem menet közben változhat ,  ahogyan te  is  változol .



Álmaim
Ezután cs inál j  egy öt letbörzét ,  és  í r j  10-15  perc ig  arról ,  hogy mit  szeretnél  e lérni  az
életben.  I tt  n incsenek rossz  vagy jó  válaszok,  és  minél  többet í rsz ,  annál  jobb,  h iszen
minden öt letedet  papírra  vetve még mélyebb gondolatok fognak előtörni .  Nincs  túl  nagy
álom,  engedd szabadjára  a  képzeleted!  Ha e lakadsz,  gondol j  néhány példaképre,  ak ikre
felnézel  ( lehetnek a  szüle id,  valaki  a  közösségedből ,  egy barátod,  egy hí resség stb . ) ,  és
í rd  le ,  mit  csodálsz  bennük,  amit  szeretnél  te  is  az  é letedben megvalós ítani .



Bakancslista
Erre  az  oldalra  í rd  le  mindazt ,  amit
szeretnél  e lérni  az  é letben -  f iz ika i lag,
anyagi lag,  a  kapcsolatodban,  a
karr ieredben stb .

Erre  az  oldalra  í rd  fe l  mindazokat  a
dolgokat ,  amelyeket  szeretnél  MEGÉREZNI
az é letedben -  boldogságot,  ú j  helyeket ,
ú j  ételeket ,  embereket  stb .

 EREDMÉNYEK TAPASZTALATOK 



Élet
R E F L E X I Ó



Számonkérés önmagadtól
A saját  tetteidért ,  érzelmeidért  és  je lenlegi  helyzetedért  való fe le lősségvál la lás  az  e lső
lépés a  régi  mintákból  való k itörés  és  az  é leted jobbra fordítása fe lé .  Ez  azért  van,  mert
minden olyan dolog,  amiért  ténylegesen fe le lősséget  vál la lsz ,  azok a  dolgok,  amelyeken
változtatni  vagy javítani  tudsz a  jövőben.  Az a lábbi  kérdések megválaszolásával
betekintést  nyerhetsz  azokba a  dolgokba,  amelyek v isszatartanak,  és  abba,  hogy mit
tehetsz ,  hogy leküzdd ezeket  az  akadályokat .

Írd le a problémá(i)dat

Hogyan vagyok felelős ezért a problémáért? Rossz döntéseket hoztam? Megpróbáltam MINDENT, ami a
hatalmamban állt, hogy javítsak a dolgokon? (ha igen, számold össze, hogy mit tettél meg ténylegesen)

Ha megoldanád ezt a problémát, hogyan javulna az életed (vagy mások élete)? Megéri ezt a problémát megoldani?

Mit tehetek, hogy elkezdjenek javulni a dolgok? Milyen lépéseket tudok még ma megtenni, hogy elkezdjek javítani a
helyzeten?



Hogyan nézne ki, ha felelősséget vállalnék a PÉNZÜGYEIM-ért? Milyen lépéseket kell tennem? Hogyan javítaná
ez az életemet?

Hogyan nézne ki, ha felelősséget vállalnék a KARRIEREM-ért? Milyen lépéseket kell tennem? Hogyan javítaná ez
az életemet?

Hogyan nézne ki a felelősségvállalás az EGÉSZSÉGEM-ért? Milyen lépéseket kell tennem? Hogyan javulna az
életem?

Hogyan nézne ki, ha felelősséget vállalnék a JÓLÉLETEM-ért? Milyen lépéseket kell tennem? Hogyan javítaná ez az
életemet?

Hogyan nézne ki, ha felelősséget vállalnék a PÁRBESZÉDEIM-ért? Milyen lépéseket kell tennem? Hogyan javítaná
ez az életemet?

Számonkérés önmagadtól



Fejlődő vs rögzült mindset
Gyakran előfordul ,  hogy egy probléma megoldása egy egyszerű gondolkodásmód váltással
kezdődik .  Carol  Dweck kutató szer int  kétféle  gondolkodásmód létezik :  a  f ixá lt
gondolkodásmód és  a  fe j lődő gondolkodásmód.  Az e lőbbi  azt  je lent i ,  hogy azt  h iszed,
hogy valami lyen tula jdonság (például  az  intel l igencia)  veleszületett ,  és  az  van benned,
amit  a  természet  adott  neked.  Az utóbbi  lényege v iszont  az ,  hogy bármi lyen
tula jdonságodat  fe j lesztheted,  ha teszel  érte  erőfeszítéseket .  Ezért  a  fe j lődő
gondolkodásmóddal  sokkal  nagyobb valószínűséggel  teszel  lépéseket  a  cél ja id  e lérése
érdekében.  Az a lábbiakban néhány példát  ta lá lsz  a  fe j lődő vs .  rögzült  gondolkodásmódra .

FEJLŐDŐ MINDSET RÖGZÜLT MINDSET

KIHÍVÁSOK
A kihívások egy módja annak,  

hogy jobbá váljak

VÁGYAK
Új dolgokat fogok kipróbálni

SKILLEK
Mindig tudok javulni

AKADÁLYOK
Megváltoztatom a hozzáállásomat

amíg sikerrel járok

MÁSOK SIKERE
Engem a sikerük inspirál. Talán van

mit tanulnom a sikerükből.

KRITIKA
Tanulhatok a visszajelzésekből, amiket kapok 

KIHÍVÁSOK
Elkerülöm a kihívásokat, hogy

ne tűnjek alkalmatlannak.

VÁGYAK
Nekem az elég, amit tudok

SKILLEK
Vagy jó vagyok benne, vagy nem. Ha
nem vagyok jó, akkor rendben van.

AKADÁLYOK
Egyszerűen nem vagyok jó benne, ez van.

MÁSOK SIKERE
Igazságtalan, hogy ők sikeresek, én

meg nem.

KRITIKA
Úgy érzem, ellenem szól a kritika, amit kapok.



Mindset munka
Ebben a  gyakor latban próbáld meg azonosítani  a  sa ját  gondolkodásmódod különböző
kategór iákban.  Ezután í rd  le ,  mi  lenne a  produkt ívabb gondolkodásmód helyette .  Mi lyen
gondolkodásmód segít  abban,  hogy cselekedj  és  akt ívan dolgozz a  megoldáson,  ahelyett ,
hogy csak e l fogadnád a  dolgokat  úgy,  ahogy vannak .  A következő oldalon azonosíthatod
saját  egyedi  "kor látozó hiedelmeid"  is ,  és  azt ,  hogy hogyan tudod azokat  átformálni .

Hogyan reagálok a kihívásokra? Hogyan tudok ezen javítani?

Hogyan reagálok a kritikára? Hogyan tudok ezen javítani?

Hogyan reagálok, amikor nem tudom, mit tegyek? Eredményes ez a reakció?

Vállalom-e a felelősséget a saját tetteimért és jelenlegi helyzetemért? 
Ha igen/nem, hogyan? Segít ez nekem a továbblépésben? Miért igen, vagy miért nem?



Korlátozó hiedelmek
Ebben a  részben próbáld meg azonosítani  azokat  a  h iedelmeket ,  amelyek v isszatartanak,
és  azt ,  hogy hogyan tudnád átformálni  őket ,  hogy produkt ívabbá vál j .  Lehet ,  hogy például
gyerekkorodban azt  tanították neked,  hogy "a  pénzért  keményen meg kel l  dolgozni " .  Bár
ez bizonyos értelemben igaz,  egy produkt ívabb gondolkodásmód az lenne,  ha azt
gondolnád,  hogy " jutalmat kapok azért  az  értékért ,  amit  másoknak nyújtok -  minél  többet
adok,  annál  többet kapok" .

Jelenlegi meggyőződés Jobb alternatíva

Jelenlegi meggyőződés Jobb alternatíva

Jelenlegi meggyőződés Jobb alternatíva

Jelenlegi meggyőződés Jobb alternatíva



Korlátozó hiedelmek
Egy hiedelem, ami visszatart téged:  

pl. Nem tudok megváltozni."

Honnan származik ez a hiedelem?

Miben káros számodra ez a hiedelem?

Mi lenne a legjobb alternatíva erre a
hitrendszerre?



Félelmek kezelése
Ez a  gyakor lat  T im Ferr iss  "4  órás  munkahét"  c ímű könyvének egy szakaszán a lapul ,  és  azt
fogla l ja  magában,  hogy végiggondol juk egy olyan cselekvés legrosszabb lehetséges
kimenetelét ,  amelyről  tudjuk,  hogy meg kel lene tennünk,  de túlságosan fé lünk
végrehajtani .   Minden egyes cselekvéshez három kategór iát  kel l  í rn i .  E lőször  a
legrosszabb lehetséges k imeneteleket .  Másodszor ,  hogyan lehet  ezeket  a  k imeneteleket
megelőzni .  Harmadszor  pedig azt ,  hogy hogyan tudod enyhíteni  a  káros  hatásokat ,  ha
ezek a  k imenetelek valóban bekövetkeznek .  A fé le lembeál l í tásnak segítenie  kel l  abban,
hogy t isztán lásd a  fé le lmeid,  és  könnyebbé teszi ,  hogy meg mer j  lépni  o lyan dolgokat ,
amiktől  fé lsz .  Az utolsó k itöltendő kategór ia  az ,  hogy mi  történne hosszú távon,  ha úgy
döntenél ,  hogy nem teszed meg a  k ívánt  lépést .  Ez  segít  abban,  hogy a  cselekvés és  a
továbblépés fe lé  ösztönözd magad.

Milyen cselekvést választottál?

Legrosszabb kimenetel Hogyan előznéd meg? Hogyan javítanád?

Mi fog történni hosszú távon (1 év, 5 év, 10 év+), ha nem teszed meg ezt a lépést?



Kapcsolataim

KAPCSOLAT

Ebben a  részben 1-től  10- ig  ter jedő skálán értékelheted je lenlegi  kapcsolataidat .  Minden
egyes mezőben fe l  tudod í rn i  a  je lenlegi  kapcsolatodra vonatkozó információkat ,  és
megadhatsz  egy értékelést .  Ezen k ívül  í rd  le ,  hogy mivel  vagy elégedett ,  és  mi  az ,  amin
javítani  kel lene és  miért  fontos számodra ez  a  kapcsolat .  Hogyan támogatnak ezek a
kapcsolatok abban az  é letben,  amit  megpróbálsz  fe lépíteni?

KAPCSOLAT

KAPCSOLAT KAPCSOLAT

Mitől vagy boldog és mi fejlesztendő? Mitől vagy boldog és mi fejlesztendő?

Mitől vagy boldog és mi fejlesztendő? Mitől vagy boldog és mi fejlesztendő?



Cselekvési
T E R V



Cselekvési terv brainstorming

AMIT ABBA
KELL

HAGYNOM

AMIBŐL
KEVESEBBET

CSINÁLOK

AMIT
MEGTARTOK

AMIBŐL
TÖBBET

CSINÁLOK

AMIT
ELKEZDEK



Cselekvés elkezdése
Amit szeretnék

pl. a következő x évben felépíteni egy olyan
szabadúszó fotós vállalkozást, amit szenvedélyesen

szeretek csinálni

Lépések, amelyeket meg
kell tennem az induláshoz
pl. felépítem az online jelenlétem

Eszközök, amelyekre szükségem
van az induláshoz

pl. egy jó kamerával rendelkező mobiltelefon

Miért szeretném ezt
pl. az élet túl rövid ahhoz, hogy ne azt csináljam,

amit szeretnék

Hálás vagyok ezért
pl. hogy elkezdem építeni az álmom

Milyen korlátozó hiedelmeken kell
dolgoznom, hogy elérjem a célt?

pl. nem tudom, mert nincs időm rá



Cél meghatározása
Vízióm, vagy célom

Lépések, amiket megteszek Pénzügyi költségek

pl. a következő x évben felépíteni egy olyan szabadúszó fotós
vállalkozást, amit szenvedélyesen szeretek csinálni

pl. énmárka építés szakértőként pl. kiváló minőségű eszközök vásárlása

pl. a weboldalam elkészítése
Konkrét cselekvés ezzel kapcsolatban

Potenciális problémák
pl. telített piac,megkülönböztetni a termékemet

Haladás követés
pl. mit tettem már meg azért, hogy elérjem a

célomat?



Cselekvési prioritási mátrix
I tt  határozhatod meg,  hogy a  legnagyobb hatás  e lérése érdekében min akarsz  e lőször
dolgozni .  Az e lőző lapokon le í rtak a lapján fe lhasználhatod ezt  a  cselekvési  pr ior itás i
mátr ixot  arra ,  hogy egyértelmű pr ior itásokat  határozz meg azzal  kapcsolatban,  hogy
milyen intézkedéseket  kel l  e lőször  megtenned.
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A prioritásaim
FELADATAIM LÉPÉSEK, AMIEKT MEGTESZEK
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Wellness kerék
 Ezt  a  gyakor latot  arra  tervezték,  hogy egy pi l lanatképet  kapj  az  é letedről  a  különböző
területeken.  Így képet  kaphatsz  arról ,  hogy mivel  vagy elégedett ,  és  mi  az ,  amin még
javíthatsz .  Értékeld az  egyes kategór iákat  1 -től  10- ig ,  az  1  azt  je lent i ,  hogy tel jesen
elégedetlen,  a  10  pedig azt ,  hogy tel jesen elégedett  vagy .  Ezután a  következő oldalon
töltsd k i ,  hogy mivel  vagy elégedett  és  miért ,  i l letve hogy mi  az ,  amin még dolgozni  kel l ,
és  hogyan tudnál  javítani  a  helyzeten .



Wellness kerék

MUNKA & HIVATÁS PÉNZÜGYI HELYZET

SZEMÉLYES FEJLŐDÉS EGÉSZSÉG

CSALÁD & BARÁTOK EMBERI KAPCSOLATOK

KIKAPCSOLÓDÁS SPIRITUÁLIS ÉLET



Mester
M E G E R Ő S Í T É S

L I S T A



Megerősítések
Ebben a  részben olyan pozit ív  megerősítéseket  í rsz  le ,  amelyek pozit ív  hatással  lesznek
az é leted azon aspektusaira ,  amelyeken javítani  szeretnél .  Néhány fontos pont:  a
megerősítéseidet  je len időben í rd  le ,  az  "én"  névmás használatával .  Használ j  megerősítő
és pozit ív  szavakat  (próbál ja  meg elkerülni  a  “nem,  lehet ,  nem akarom,  nem kel lene”  stb .
szavakat) .  Például :  "Tele  vagyok energiával  és  mindig cselekszem",  ahelyett ,  hogy "nem
halogatom" .  Fontos,  hogy szokássá vál jon ezeknek a  megerősítéseknek a  használata ,
amikor  az  e l lenkezőjét  teszed annak,  amiről  tudod,  hogy tenned kel lene .

BARÁTOK/CSALÁD 

PÉNZÜGY

KARRIER

EGÉSZSÉG / FITNESS

KAPCSOLATOK

pl. Szerető és odaadó vagyok a kapcsolataimban

pl. Képes vagyok megteremteni álmaim pénzügyi életét kemény munkával és elkötelezettséggel

pl. Mindig arra törekszem, hogy szakmailag fejlődjek

pl. Én irányítom a fizikai erőnlétemet

pl. Vannak emberek körülöttem, akik szeretnek engem



Megerősítések
Ebben a  részben olyan pozit ív  megerősítéseket  í rsz  le ,  amelyek pozit ív  hatással  lesznek
az é leted azon aspektusaira ,  amelyeken javítani  szeretnél .  Néhány fontos pont:  a
megerősítéseidet  je len időben í rd  le ,  az  "én"  névmás használatával .  Használ j  megerősítő
és pozit ív  szavakat  (próbál ja  meg elkerülni  a  “nem,  lehet ,  nem akarom,  nem kel lene”  stb .
szavakat) .  Például :  "Tele  vagyok energiával  és  mindig cselekszem",  ahelyett ,  hogy "nem
halogatom" .  Fontos,  hogy szokássá vál jon ezeknek a  megerősítéseknek a  használata ,
amikor  az  e l lenkezőjét  teszed annak,  amiről  tudod,  hogy tenned kel lene .



Mester
H Á L A  L I S T A



Hála
AMIKÉRT HÁLÁS VAGYOK: 

HOGYAN TANULOK A KIHÍVÁSAIMBÓL:

AZ EMBEREK AZ ÉLETEMBEN, AKIKÉRT IGAZÁN HÁLÁS VAGYOK:

DOLGOK, AMIKET MÁR NAGYON VÁROK: 

Még ha apró dolgok is, mint a meleg napsütés az arcodon, az időtöltés., egy esős napon a házban töltött idő, stb.

Például, ha valakivel konfliktusod van, megtanulod, hogyan kezeld magad méltóságteljesen a nehéz helyzetekben.

Készíts egy listát az életedben lévő különleges emberekről, és arról, miért vagy hálás azért, hogy az
életedben vannak.

Melyek azok a nagyszerű dolgok és lehetőségek, amiket már nagyon vársz. Hogyan lehet több ilyen dolgod?



Hála



Napi
R I T U Á L É K



Napi rituáléim
IDŐ IDŐTARTAM RITUÁLÉ



Reggeli rituáléim
IDŐ IDŐTARTAM RITUÁLÉ



Esti rituáléim
IDŐ IDŐTARTAM RITUÁLÉ



Hosszútávú
C É L J A I M



Éves céljaim
CSALÁD ÉS BARÁTOK

ÉV

ÖNFEJLESZTÉS

SPIRITUALITÁS



Éves céljaim
ÉV

PÉNZÜGY

KARRIER

KAPCSOLATOK



Éves céljaim
ÉV

SZÓRAKOZÁS / KIKAPCSOLÓDÁS

JÓTÉKONYKODÁS / ADAKOZÁS

FIZIKAI KÖRNYEZET



Éves céljaim
ÉV

EGÉSZSÉG / FITNESZ

JEGYZETEK / GONDOLATOK



Negyedéves céljaim
dátum

Cél Miért Jutalom

CSALÁD ÉS BARÁTOK

Cél Miért Jutalom

ÖNFEJLESZTÉS

Cél Miért Jutalom

SPIRITUALITÁS



Negyedéves céljaim
dátum

Cél Miért Jutalom

PÉNZÜGYEK

Cél Miért Jutalom

KARRIER

Cél Miért Jutalom

KAPCSOLATOK



Negyedéves céljaim
dátum

Cél Miért Jutalom

SZÓRAKOZÁS, KIKAPCSOLÓDÁS

Cél Miért Jutalom

ADOMÁNYOZÁS, JÓTÉKONYKODÁS

Cél Miért Jutalom

FIZIKAI KÖRNYEZET



Negyedéves céljaim
dátum

Cél Miért Jutalom

EGÉSZSÉG ÉS FITNESZ

JEGYZETEK ÉS GONDOLATOK



Rutinok
É R T É K E L É S E K



Hónap



Havi tervező
dátum

51

12 13 14

2 1

28

2O

27

19

26

18

25

17

24

31

16

23

30

15

22

29

1 11098

62 73 4

Hogyan akarom érezni magam a hónap végén?

Mik a szándékaim erre a
hónapra?

Milyen szokásokat és rituálékat szeretnék
ebben a hónapban gyakorolni?



dátum

HÉTFŐ

SZERDA

PÉNTEK

VASÁRNAP JEGYZETEK

KEDD

CSÜTÖRTÖK

SZOMBAT

Heti tervező



Napi Manifesztáció dátum

Írd le, mit szeretnél elérni a nap folyamán, és miért
fontos ez neked. Gondolkodj hosszú távon -
Hogyan fognak ezek a dolgok segíteni neked 1
hónap, 6 hónap vagy 1 év múlva? Ez segíteni fog
abban, hogy irányt adj a napodnak. 

A nap folyamán elvégzendő dolgok. Nap mint
nap el kell végezni - nem feltétlenül hosszú
távú stratégiai jelentőségűek.

NAPI PRIORITÁSOK TO-DO LISTA

01

02

03 JEGYZETEK



S C H E D U L E

6 : 0 0

7 : 0 0

8 : 0 0

9 : 0 0

1 0 : 0 0

1 1 : 0 0

1 2 : 0 0

1 3 : 0 0

1 4 : 0 0

1 5 : 0 0

1 6 : 0 0

1 7 : 0 0

1 8 : 0 0

1 9 : 0 0

2 0 : 0 0

P R I O R I T Á S O K

H Á L A

M E G E R Ő S Í T É S E K

J E G Y Z E T E K

dátum

Napi tervező



Hogyan lehet jobb a következő hét?

Milyen akadályokba ütköztem ezen a héten? Mit tudok jobban csinálni, ha legközelebb
szembesülök ezzel az akadállyal?

Mennyi időt töltöttem ezen a héten a céljaim elérésével? Mit tehetek, hogy jövő héten
még produktívabb legyek? 

Hogyan éreztem magam ezen a héten?

Heti értékelés dátum

Mi ment jól a héten?



Hogyan lehet jobb a következő hónap?

Milyen akadályokba ütköztem ebben a hónapban? Mit tudok jobban csinálni, ha legközelebb
szembesülök ezzel az akadállyal?

 Hogyan vitt közelebb ez a hónap a céljaim megvalósításához és a vízióm megvalósításához?

Mire fordítottam az időmet ebben a hónapban? Hogyan tudnám jövő hónapban produktívabban
tölteni az időmet?

Havi értékelés dátum

Mi ment jól ebben a hónapban?



Hogyan lehet jobb a következő negyedév?

Hogyan vitt közelebb ez a hónap a céljaim megvalósításához és a vízióm megvalósításához?
Hogyan? Miért?

Mik a záró gondolataim erre a negyedévre?

Negyedéves értékelés dátum

Mi ment jól ebben a negyedévben?



Hogyan javult, fejlődött az életem? 

Hogyan érzem magam? 

Mit várok nagyon?

Ünneplés dátum

Hogyan fogom megünnepelni, hogy befejeztem ezt a negyedévet?



Jegyzetek



Jegyzetek



Inspiráció
“ N E M  T E  D Ö N T E S Z

A  J Ö V Ő D R Ő L .  T E
A  S Z O K Á S A I D R Ó L

D Ö N T E S Z ,  É S
M A J D  A Z O K

D Ö N T I K  E L  A  T E
J Ö V Ő D . “

–  J O H N  M A X W E L L



Szeretettel
“ A Z  Á L O M É L E T E D  V Á R .
T E  C S A K  H O Z D D  M E G  A
D Ö N T É S T , L É G Y  B Á T O R ,
H I D D  E L ,  B E N N E D  V A N

A  V Á L T O Z Á S ,  É S
H A L A D J  V É G I G  A

C S O D Á K K A L
K I K Ö V E Z E T T  Ú T O N . “

– S C H M I D T -
V A C H T L E R  L I Z

Minden jog fenntartva www.limaaya.hu

A  L i m a a y a  M i n d f u l
L i f e s t y l e  a l a p í t ó j a ,

w e l l n e s s  m e n e d z s e r  é s
m i n d f u l n e s s  m e n t o r


