Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

TUDATOS SZOKASOK

21 NAPOS MUNKAFUZET

9 szokas, ami gyokeresen atalakitja az életed

~<f\<—\ Szeretnéd, hogy az életed ne csak torténjen, hanem
tudatosan tudd épiteni?

Akkor a kis, rendszeres szokasok a leghatékonyabb
eszkozok!

Ehhez allitottam 0Ossze ezt a munkafluzetet, amelyben
harom héten keresztul dokumentalhatod, és nyomon
kovetheted a sajat fejlédésedet.

Sikeres utat és gyonyori megéléseket kivanok Neked!
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Név:

F6 célom ezzel a munkafuzettel:

ELKOTELEZODES

Miért dontottem ugy, hogy tudatosabba teszem az életemet? Mi motival ebben
igazan? Mi az, amiben valtozni szeretnék?

Mennyire érzem magam most tudatosnak? Mennyire érzem ugy, hogy hatassal
vagyok az életemre, és én iranyitom? (1-10)

Datum: Alairas:
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

A 9 TUDATOS SZOKAS

(3Valaszd ki azt a szokast, amelyet, vagy amelyeket a kovetkez6 21 nap soran
minden egyes nap beiktatsz a napirendedbe.

(A munkafiuzetben hétrél-hétre és naprél napra naplézhatod a megtett szokast, az
ezzel kapcsolatos érzéseidet, megtapasztalasaidat, reflexioidat.

(zAz dsszefoglald tablazat és az eltelt napokat jeldlé sor segit nyomon kdvetni a
haladasodat.

Most lassuk a 9 tudatos szokdst!
o)

1. +30 perc En-idé - Kelj fel 30 perccel korabban, és szenteld ezt az id6szakot
csak magadnak.

Mikor kelek? Mit csinalok ebben az idében pontosan, mire szanom ezt az id6t?

2. Reggeli szdndék megfogalmazdsa - A reggeli szandék beinditia az agy
Retikularis Aktivalé Rendszerét, amellyel hirtelen sokkal tobb lehetéséget, embert
és megoldast veszel észre, ami tAmogatja azt, amit szeretnél. irj minden nap reggel
egy szandékot, mit szeretnél aznap megtapasztaini.

Példa: Ma szeretném megtapasztalni, hogy nyugodtabb, kreativabb, halaval telibb,
vagy energikusabb vagyok

Elsé hét:
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Vasarnap:

3. Szivkoherencia-légzés - Ez az egyik leghatasosabb maodja annak, hogy
0sszehangold az idegrendszeredet, a szivedet és az agyadat, gondolataidat.

Gyakorlat: Helyezd a kezed a mellkasod kdzepére, a szived tajékara, lélegezz 5 mp-
ig egyenletesen a sziveden at, tartsd bent a Iélegzetet 5 mp-ig, majd 5 mp-ig szajon
at fujd ki a levegét. Minden belégzésnél képzelj el egy szamodra kedves élményt,
torténést, vagy gondolj valakire, akit szeretsz, és engedd, hogy a hala és szeretet
érzése a szived korul egyre nagyobb terlleten megjelenjen, és kisérd figyelemmel,
ahogy a tested minden részéhez eljut, majd azon is tul.
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

A heti Osszefoglalo tablazatban jelolheted, melyik napon végezted el ezt a
gyakorlatot.

4. Egyetlen fékusz feladat - A fokuszalt figyelem segit abban, hogy mélyebben
megeértsd a problémakat, és olyan dsszefliggéseket vegyél észre, amelyek korabban
rejtve maradtak. Ez pedig uj, kreativ megoldasokhoz vezethet.

Valassz ki minden nap egy legfontosabb dolgot, amit ha megteszel, elégedetten
zarod a napot. Ez a feladat legyen figyelmed fékuszaban.

Els6 hét:
Hetfé:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ..o

BNy L

Kedd:
Mai legfontosabb feladatom: ...

BNy L

Szerda:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ...

B dmM Ny L

Csutortok:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ...
B eamM Ny . o

Péntek:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ..o
B dmM Ny L

Szombat:
Mai legfontosabb feladatom: ...
EredmENY . Lo
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Vasarnap:
Mai legfontosabb feladatom: ...

B M Ny . o

Mdsodik hét:
Heétfo:
Mai legfontosabb feladatom: ...

B EamM Ny . o

Kedd:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ..o

B M Ny . o

Szerda:
Mai legfontosabb feladatom: ...

B dmM Ny L

Csuitortok:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ...,

B dmM Ny L

Péntek:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ...
B eamM Ny . o

Szombat:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ..o
B dmM Ny L

Vasarnap:
Mai legfontosabb feladatom: ... ...
BN
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Harmadik hét:
Hétfo:
Mai legfontosabb feladatom: ...

B amM Ny . o

Kedd:
Mai legfontosabb feladatom: ...

B amM Ny . o

Szerda:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ..o

B admM Ny

Csuitortok:
Mai legfontosabb feladatom: ...

B admM Ny

Péntek:
Mai legfontosabb feladatom: ...

B eamM Ny . o

Szombat:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ..o

B eamM Ny . o

Vasarnap:
Mai legfontosabb feladatom: ....... ..o

EredmENY . Lo

\Q www.thetapillango.hu
=

aaaaaaaaaaa



Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

5. Tudatos hdla-pillanat — A hala nem csupan egy szép érzés — a legmagasabb
rezgések egyike, ami azonnal atalakitia a belsd allapotunkat. Amikor valéban
érezzik és megéljlk a halat, kinyilk a szivunk, foldeljuk magunkat a jelen
pillanatban, és természetesen vonzzuk magunkhoz a bdséget minden teruleten:
szeretetben, egészségben, lehet6ségekben és anyagi jolétben egyarant.

Napkozben néha allj meg és mondj ki hangosan vagy magadban 1-1 dolgot, amiért

halas vagy, majd ird le dket:

Elsé hét:

Hétfé: 3 dolog, amiért ma halas vagyok:
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Vasarnap: 3 dolog, amiért ma halas vagyok:

Madsodik hét:
Hétf6: 3 dolog, amiért ma halas vagyok:
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Vasarnap: 3 dolog, amiért ma halas vagyok:

Harmadik hét:

Hétf6: 3 dolog, amiért ma halas vagyok:
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

6. Jelenlét-gyakorlat - Amikor képes vagy a jelen pillanatra 6sszpontositani,
elcsendesited az elmédet, és teret engedsz a tisztabb gondolkodasnak. Gyakorlat
kozben figyeld meg a cselekvésed mozzanatait, amit éppen csinalsz, hasznald az 5
érzékeszerved a megfigyeléseidhez!

Hetfo:

Mikor gyakoroltam? (pl.

Elsé hét:

étkezeés, séta, beszélgetes)

Mit figyeltem mMeg? ...

Kedd:

Mikor gyakoroltam? (pl.

étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MeEg? ...

Szerda:

Mikor gyakoroltam? (pl.

étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MeEg? ...

Csutortok:

Mikor gyakoroltam? (pl.

étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 .. .o

Péntek:

Mikor gyakoroltam? (pl.

étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 .. .o

Szombat:

Mikor gyakoroltam? (pl.

étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MEg? ...

Vasarnap:

Mikor gyakoroltam? (pl.

étkezés, séta, beszélgetés)
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Mit figyeltem MEg? ...
Madsodik hét:

Hétf6:

Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 ...

Kedd:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 ...

Szerda:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 ..o,

Csuitortok:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MeEg? ...

Péntek:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MEg? ...

Szombat:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 .. .o

Vasarnap:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MEg? .o
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Harmadik hét:
Heétf6:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 ...

Kedd:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 .. .o

Szerda:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MEg? ...

Csuitortok:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MEg? ...

Péntek:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 .. .o

Szombat:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyeltem Meg 7 .. .o

Vasarnap:
Mikor gyakoroltam? (pl. étkezés, séta, beszélgetés)

Mit figyelem MEg? .o

\Q www.thetapillango.hu
=

aaaaaaaaaaa



Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

7. Természet-kapcsolat - A Fold felszinén természetes elektromos toltés
talalhato, amely képes kiegyensulyozni testunk bioelektromos rendszerét. A modern
életmod — a beton, a cip6k és az elektronikai eszk6zok — elszigetel minket ettdl a
természetes energiatdl. A természettel valé kapcsoldédas soran a testunk a Fold
negativ t6ltésl elektronjait veszi fel, ami segithet csdkkenteni a gyulladast, javitani
az alvasmindséget, csokkenteni a stresszt és novelni az energiaszintet. A
kapcsolodas célja, hogy visszaadllitsa az ember és a természet kdzotti energetikai
egyensulyt. Segit megszabadulni a felgyulemlett pozitiv toltésektél, amelyeket a
mindennapi stressz, elektromagneses sugarzas vagy Ul6 életmod okozhat. Ez a
gyakorlat nemcsak fizikai, hanem mentalis és érzelmi szinten is tamogat: nyugtatja
az elmét, csokkenti a szorongast és elGseqiti a belsé béke érzését.

Elsé hét:
Hétfo:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
KOTUIOt M ? o

Kedd:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
G0 U] (o] 1 (=Y 1 0 I

Szerda:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
G0 U] (o] 1 (=Y 1 0 I

Csutortok:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
00 U] [o] 1 (=Y 1 0 I A

Péntek:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
KOTUIOt M ? o

Szombat:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
KOOIt M oo

Vasarnap:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
KOOIt M oo

Madsodik hét:
Hétfo:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
KOTUIOt M oo

Kedd:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
G0 U] Lo 1 (=Y 1 0
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Szerda:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

valtozott bennem és

valtozott bennem és

valtozott bennem és

valtozott bennem és

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana?
(o U] (o] 1 (=Y 1 0 I A
Csutortok:

Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana?
KOOIt M oo
Péntek:

Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana?
KOOIt M oo
Szombat:

Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana?
KOTUIOt M oo
Vasarnap:

Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana?

KOTUIOt M o
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Harmadik hét:
Hétfé:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
00 U] [o] 1 (=Y 1 0 I A

Kedd:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
100 U] [o] 1 (=Y 1 0 '

Szerda:

Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
G0 U] [o] 1 (=Y 1 0 I

Csutortok:

Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
G0 U] (o] 1 (=Y 1 0 I

Péntek:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
G0 U] (o] 1 (=Y 1 0 I

Szombat:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
00 U] [o] 1 (=Y 1 0 I A

Vasarnap:
Mikor és hol kapcsolédtam a természettel?

Mit éreztem / mit vettem észre kozben és utana? Mi valtozott bennem és
KOTUIOt M ? o

8. Esti reflexid (4 kérdés) - visszajelzés sajat magamnak a tapasztalatokrdl,
megeélésekrél, mellyel ralatast kapok a mikodésemre.

Elsé hét:
Hétfo:
Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanuUtam 2 .. e
Mit engedek €17 ... ..o

Hogyan valtozott a napom miNGSEGE™?.........c.coo i

Kedd:
Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanuUtamM 2 .. e
Mit engedek €17 .. ..o

Hogyan valtozott @ Napom MINGSEGE?......ooeeii it
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Szerda:

Legszebb pillanat ma: ........ ..o

Mit tanultam? ...,

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Csutortok:

Legszebb pillanat ma: ........ ..o

Mit tanultam? ...,

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Péntek:

Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...
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Hogyan valtozott @ Nnapom MINGSEGE?......coooei i
Szombat:

Legszebb pillanat ma: ........ ..o

Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...
Hogyan valtozott @ Nnapom MINGSEGE?......ccouui i
Vasarnap:

Legszebb pillanat ma: ........ .o

Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...
Hogyan valtozott @ Nnapom MINGSEGE7......ccoueiii i

Madsodik hét:
Hétf6:
Legszebb pillanat ma: ... ...

Mit taNUR AN

Mit engedek el? ...
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Hogyan valtozott a napom minésége?

Kedd:

Legszebb pillanat ma: ... ...

Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Szerda:

Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...,

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Csutortok:

Legszebb pillanat ma: ... ...

Mit tanultam? .......cooovii .

Mit engedek el7 ...
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Hogyan valtozott a napom minésége?

Péntek:

Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Szombat:

Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...,

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Vasarnap:

Legszebb pillanat ma: ... ...

Mit tanultam? .......cooovii .

Mit engedek el? ...
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Hogyan valtozott @ Napom MINGSEGE™?........ccoo i iiieeeeeeeerr e

Harmadik hét:
Hétf6:
Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...
Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom mMINGSEGE™?..........cooo i

Kedd:
Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...
Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom mMINGSEGE™?.......ccccoiiii i e

Szerda:
Legszebb pillanat ma: ...
Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...
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Hogyan valtozott a napom minésége?

Csutortok:

Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Péntek:

Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...,

Mit engedek el? ...

Hogyan valtozott a napom minésége?

Szombat:

Legszebb pillanat ma: ... ...

Mit tanultam? .......cooovii .

Mit engedek el? ...
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Hogyan valtozott @ Nnapom MINGSEGE?.......coouv i
Vasarnap:

Legszebb pillanat ma: ...

Mit tanultam? ...

Mit engedek el? ...
Hogyan valtozott a napom mMINGSEGE™?..........cooo i

9. Képernyd-mentes utolsd 6ra - Lefekvés el6tti utolsd 6raban mar nem ajanlott
a képernyd el6tti tevékenység, a nyugodt elalvas el6készitése érdekében. A
munkafuzetben leirhatod, hogy ehelyett mivel foglaltad el magad, ezzel mozgdsitod
a kreativitasodat, és hatékonyan javitod az alvasminéségedet!

Elsé hét:
Hétf6:
Mit csinaltam helyette? ...

Hogyan hatott az alvasomra? ...,

Kedd:
Mit csinaltam helyette? ... ...

Hogyan hatott az alvasomra? ...,
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Szerda:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Csutortok:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Péntek:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Szombat:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Vasarnap:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Hétf6:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Kedd:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Szerda:

Mit csinaltam helyette? ........

aaaaaaaaaaa

Mdsodik hét:
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Hogyan hatott az alvasomra?

Csutortok:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Péntek:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Szombat:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Vasarnap:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Hétf6:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Kedd:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Szerda:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

aaaaaaaaaaa

Harmadik hét:
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Csutortok:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Péntek:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Szombat:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

Vasarnap:

Mit csinaltam helyette? ........

Hogyan hatott az alvasomra?

lllllllllll
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

Eltelt napok jeldlése (21 nap):
1.hét OO

2.het OO OOO

3.pét o

ZARO REFLEXIO - 21 NAP UTAN

Melyik 3 szokas volt ram a leghatasosabb?

Milyen konkrét valtozasokat vettem észre? (energia, hangulat, nyugalom,
produktivitas, kapcsolatok)

Osszességében mennyire érzem magam most tudatosabbnak? Mennyire érzem
most ugy, hogy hatassal vagyok az életemre, és én iranyitom ?(1-10)

Gratulalok magamnak, mert:

\Q www.thetapillango.hu
S%)
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Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnél!

V?‘" Szivbdl gratuldlok az eredményedhez, a kitartdsodhoz, az

¢ Ki elkotelez6désedhez, amivel végigvitted ezt a 21 napos gyakorlatot!

% 7~ Az 0Osszegz6 szamok lathatdban mutatjagk a fejlédésed Utemét,
* intenzitasat.

Ha ennél még meélyebben szeretnél dolgozni az életed atalakitasan, varlak
szeretettel egyéni konzultaciora \»

Id6pontot egyszerlien foglalhatsz a weboldalam - www.thetapillango.hu -
konzultaciés oldalanak aljan talalhatd naptarbant™

Kezdd el még ma azt a napot, amilyet igazdn élni szeretnéll

Valtozz velem!

www.thetapillango.hu
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