JOKONDIBAN NYUGALOMBAN =
Hogy eljuss idaig

- 5 tipp -

1. lépés

Vedd kezedbe a sorsodat:

Hatarozd el, hogy minden nap jél fogod érezni magad a bérodben és
megteszel mindent ennek az eléréséhez. Hatarozd el, hogy megfizeted
az arat barmibe is kerul. Olvass sikeres emberek életérdl szold vagy
kozérzetjavitd konyveket vagy nézz olyan filmeket, amelyek
lelkesitenek, energidval toltenek fel. Ez nem mindig pénzt jelent, lehet,
hogy egy kapcsolatodat szlikséges atértékelni.



2. tipp

Tarts onvizsgalatot!

Merre felé tartasz? J6 az irany? Milyen az egészségi allapotod?

Ha nem vagy jol vizsgaltasd ki magad, kezeltesd a bajodat. Ha faj a
fogad, menj el fogorvoshoz, ha a gyomrod rakoncatlankodik
gyogyittasd meg.

Torekedj arra, hogy idealis legyen a testsulyod.

Figyeld meg, milyen a lelkiallapotod? Nyugtalan, ideges, mérges vagy?
Figyeld magadat.

Kerild el a panaszkodast, a folosleges vitakat. A mérgel6déssel hagyjal
fel.

Keress magadnak valamilyen hobbit.



3. tipp

Relaxalj és meditalj

Minél tébbszor, de legalabb napi szinten lazulj el és tolt6dj fel
energiaval.

Relaxalj, vagyis a testedben Iév6 izmokat feszitsed meg, majd lazitsd el.
Feszitsd meg, majd lazitsd el a fejed tetején lévé bért, a karjaid izmait,
a homlokodon |évé bért, a szem korili izmokat és igy tovabb, egészen
a talpadig. Egyre inkabb érezni fogod, ahogy a tested ellazul. Ez remek
érzés és nagyon egészséges.

Meditalj, vagyis probald iranyitani a gondolataidat, gondolj valami
szépre, vagy csak figyelj a korulotted lévé hangokra. Meditalassal a
lelked allapotan javitasz. Ezaltal éred el, hogy jo legyen a kozérzeted.
Ne feledd, ahogy gondolod, az ugy is lesz. Legyen szokasod, hogy
testedet és lelkedet karbantartod. Szép zenével és pozitiv
gondolatokkal még jobb eredményt tudsz elérni.

Tlizz ki célokat, koncentralj arra, hogy azok megvaldsulnak. Vard a
legjobbat. Ne feledd, ahogy gondolod, azt valdsitod meg, mert azt
vonzod be. Ha jora gondolsz azt, ha rosszra, azt teremted meg Erre
tények vannak, tuddsok is alatamasztottdk mar. Ha nem lattad még,
figyelmedbe ajanlom a Titok cim( filmet.



4. Lépés

Figyelj arra, hogy eleget mozogijal, fizikalisan aktiv legyél
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Edzed a testedet. Sétalj minél tobbet. Auto és tomegkozlekedés helyett
gyalogolj. Boltba, munkaba jovet-menet a hosszabb utat valaszd.
Emeletes hazban lift helyett inkabb a lIépcs6t hasznald.

Szabadid6dben fuss. Futas kozben toltédj fel, hallgass zenét, vagy
pozitiv gondolatokat. Olyan gondolatokat, amelyek hatasara né az
Oonbizalmad, tele leszel energiaval.

Megjegyzem, otthon helyben futast is végezhetsz. Helyben futaskor, ha
bokaidon és csukldidon sulyzékkal futsz nehezebbé teszed a mozgast
és kevesebb id6 alatt is hasonld eredményt érsz el. Vagy végezz
tornagyakorlatokat, amelyek hatasara feszes lesz a hasad, a feneked....

A lényeg, hogy hetente tObbszor és legalabb 20 percen keresztil
végezd a testedzést.

Mi az eredménye? Meglatod a siker nem marad el, jobb lesz a kedved,
a vércukorszinted csokken és remekil fogod érezni magad a b6érodben.



5. Lépés

Torodj magaddal.

Legyél kivancsi és nyitott a vilagra. Legyél érdekl6dé és lelkes.

Apold a kapcsolataidat. Igyekezz minél tobb emberrel megismerkedni.
A munkaban és a maganéletben legyen 6sszhang.

Szeressed magadat, apold a testedet, lelkedet. Id6nként kényeztesd
magad, menjél fodraszhoz, kozmetikushoz. Vegyél magadnak valamit,

amit mar régen kinéztél, jutalmazd magad.

Az id6det ugy oszd be, hogy jusson id6d edzésre, olvasasra és a hobbid
gyakorlasara is.

Ne ragadj le a tévénél és a Facebooknal, sajat magadat szabalyozzad,
hogy mennyi id6t toltessz a képernyd elbtt.

Es nem utolsé sorban pihend ki magad, aludjal naponta legaldbb 6-8
orat.



