S napos kihivas: S. nap
10+1 tipp 2 mindennapokra

Néhany tipp melyeket, ha alkalmazol minden nap mar sokat segithet neked a jobb
kozérzet kialakulasaban. Vezesd be 6ket egyenként vagy akar tébbet is egyszerre,
barmilyen sorrendben, ahogy szamodra a legegyszeriibb.
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Inni, inni, inni... Fogyassz legalabb napi 1,5-2 | vizet (akar citrommal) vagy natur teat

Reggel nyujtsd a napot! Azaz kelj fel kicsit korabban (20-30 perc is elég), kezd a napot egy nagy pohar vizzel
(legjobb a citromos) és meditalj, j6gazz, nyuijts, sétalj, olvass... Csinalj barmit, ami feltdlt energiaval a napra.
Kezdj el sportolni, mozogni. Mindegy milyen mozgasformat valasztassz, de legalabb heti 2-3 alkalommal
végezd!

Sétalj, ahova és amikor csak tudsz! Tolts minél tobb idét a szabadban, a barataiddal, szeretteiddel, de akar
egyedull. Kapcsolddj a természettel, kirandulj, olvass odakint, elmélkedj, élvezd a napsutést. Télen is érdemes
kimozdulni, csak 6ltozz fel rétegesen.

Naponta fogyassz z6ldséget-gyimolcsot. Azt szoktam mondani legalabb 1-1 félét egyél meg egy nap. (Pl.: 10
Oraira egy alma, vacsorara parolt z6ldség koretnek). De batran szabad egyénre, légy kreativ, azt edd, amit
szeretsz, kivansz.

Pétold a vitaminokat! Lehet akar multivitamin is, de a C és D-vitamin-t mindenképp ajanlom, illetve, ha
stresszesebb id8szakod van akkor a Magnéziumot is (de mehet akar minden nap). Valamint személyes
kedvencem a Kollagén, ami tamogatja a kotdszoveteket, izlileteket, rugalmasan tartja az ereket, a bért feszesiti
és sok mas egyéb remek tulajdonsaggal bir.

Naplézz! Vezesd valamilyen formaban a gondolataid, érzéseid. Nem kell minden nap haszalni, azonban, mikor
ugy érzed valami szétfeszit belllrél, vedd el és ird ki magadbdl a fajdalmat, 6romot, kétséget, vagy barmilyen
megélést. Nekem az egyik kedvenc modszerem, mert magadhoz vagy a leg6szintébb, plusz egy kicsit
lecsendesiti az elImét.

Esti megerd&sitések. Minden este tegyél fel magadnak egy megerdsitd kérdést a nap lezarasahoz. Pl.:Mit
csinaltam ma j6I? Miért voltam ma jé szulé/feleség/férj/barat? Ma mit tettem az céljaimért? Olyan kérdést
valassz, ami épp relevans az életedben és, ami a leginkabb megerd&sitéskén szolgal szamodra. Légy kreativ,
véltogasd a kérdéseket. igy este valami pozitiv gondolattal zarhatod a napot.

Célok vezetése. Napldzd, jegyezd le a céljaid valamilyen formaban, hogy, amikor szikséged van némi
motivaciora barmikor ott legyenek neked. Lehet ez egy papirlap, vagy ird a napldd elsé, esetleg utolsé lapjara,
készits vision board-ot (részletek a videdban), hasznalj képeket, ha vizualis vagy. Megint csak légy kreativ. A
listat bévitheted, valtoztathatod, csak vezesd.

Minden nap csak 1 1épést tégy meg, de azt biztosan! A vilagot sem 1 nap alatt teremtették! Neked sem kell egy
nap alatt megvaltani azt. Haladj apré I1épésekben, minden nap csak 1-1 apré dolgot cselekedj meg a nagy
egészbdl, ami segit elérni a céljaid.

Pro tipp: Id8szakosan tekintsd at a jelenlegi helyzeted: haladasod iranyat, mértékét, hatékonysagat. Mivel
olykor képesek vagyunk letérni az Utrol, elidézni egy-egy részcél teljesitése utani elégedettségben (évekig is),
vagy elkanyarodni a helyes, hasznos, vagyott Utrél. Hasznald a 2 hatra, 1 fel technikat, vagy a kihivas feladatait
is Ujra megcsinalhatod, mivel ezek segitenek egy ralatast kapni a jelenrél.



