BOLDOG ES EGESZSEGES NO:

ELETMODVALTO
TIPPEK
NOKNEK

Ep testben, ép lélek!




URALD A
GONDOLKODASODAT!

Nagyon fontos az
életmaodvaltasban az, hogy
hogyan vélekedsz
onmagadrol!

Ha tartos valtozast akarsz
elérni a testedben, akkor U
emberré kell valnod a
folyamat soran és vekony, fitt.
ndnek kell érezned magad.

El kell kezdened ugy latni
magad, mint azt a not, akivé
valni probalsz, mielstt az
eredmeny megmutatkozna
az életedben. Igy, amikor
eléred a kivant eredményt,
képes leszel fenntartani azt,
mert az része annak, aki vagy.




TIPS 02

SIKERES REGGEL =
SIKERES NAP

Ugy gondolom, hogy mar a nap
elején fel kell készitened magad
a sikerre... miéert?

Nos, ha gydzelemmel kezded a
napodat, akar egy apro
gydzelemmel is — példaul az
agyazas megvetésével —, az
felkészit a nap tovabbi részére,
mert atveszed az iranyitast és
proaktiv vagy!
- Nagyon fontos tehat, ahhoz,
hogy iddben fel tudj kelni
reggel, este idoben le kell
fekadni aludni.
Ha nem pihened ki magad,
nem fogsz tudni idében felkelni
€S az egesz napod rohanas lesz,
este ped|g mar semmire nem
lesz erdd és folytatddik a
mokuskerék.
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“Adj egy esélyt az uj napnak. Hagyd, hogy megmutassa

neked a célodat, a feladatodat. Tudod, a reggelek éppen

erre jok. Ertelmet adnak az életnek a s6tétség utan.”



TIPS 03

UNNEPELD A
GYOZELMEID

A célok kitlzése fantasztikus, és
Mmindenképpen ad egy célt, amire
torekedhetsz.

Sok N azonban idejenek nagy
részét valaminek a hajszolasaval
tolti anélkul, hogy igazan
megallna és értékelné, hol tart!
Persze, egy cél segit motivalni, de
mi értelme van, ha soha nem
érzed a rozsak illatat, vagy nem , A
értékeled a munkad gyumolcset? ¥ &
Ezért fontos, hogy iddt szanj arra, R
és megunnepeld a gydzelmeidet
az Ut soran!

Tdzz ki célokat és ezeket bontsd
kKisebb részekre, majd minden kis
rész elérése utan jutalmazd meg
magadat valamivel.

“Ha hiszel a gy6zelemben, a gyézelem is hinni fog
benned.”



TIPS 04

TERVEZZ ELORE!

A legtobb ndnek a
Iegnagyobb problemaja hogy
a Nap végére semmire nem
marad ideje. Nincs idd enni,
mert “'meg ezt is meg kell
csinalni”, mindent eldrébb
helyez sajat maganal, pedig
csak akkor tudsz minden
teruleten (otthon,
munkahelyen, anyakkeént,
feleségként stb) helyt allni, ha
- mellette sajat magaddal is
foglalkozol.

Pont ezért célszerld
megtervezni a napjaidat, és
Igenis tervezd bele az ételek
elkészitését és az “énidddet”
IS.

Ha id6t szeretnél sporolni
készits el elOre tobb napi ételt
(S

“A mazli csupan olyan tervezés, amit masok nem
vesznek észre."



TIPS 05

_KESZULJ FEL AZ
ATALAKULAS UTANI
JOVORE

Ez az a rész, amire a legtobb
ember nem igazan gondol, de
lényegében az egyik .
legfontosablb, mert ha nem
tartod fenn az eredményeidet,
akkor az 0sszes korabbi
Mmunkad, az 0sszes raforditott
IdO, energia és pénz hiabavald
lesz. Mint a szegény ember, aki
megnyeri a lottot.

i Altalaban az atalakulasuk utan
minden holgy fokozatosan
visszatér régi szokasalhoz és
viselkedéséhez, és a suly
fokozatosan visszajon.

Ezért fontos megtervezni, mi
torténik az atalakulas utan,
hogy ne térj vissza a régi rossz
szokasokhoz.
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“A jovo azoké, akik hisznek almaik szépségében.”



