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Gratulélo!d Az elsb fépést mar megtetted azzal, }'wogy clolvastad a 9 tito!(, amit a bolclog

élct]’ICZ tuc]nod ‘(C” cimll kéngvet. [ zzel mar megismerhettcd afé ira’nﬁelvcket, ¢s azokat az

a]apigazségokat, ame]yek mindenki szamara miksdnek, nemre, bérszinre, nemzetiségre valo tekintet

nélkiil minden emberre érvényesek.

I” 2z a mostani kéngv a Folgtatés. A 7 gyal(orlati léPéS a bolcjog élCtCC””ICZ bemu’ca’gja ne-
ked azokat a ggakorlati termivalékat, amiket napi szinten végezve kozelebb keriilsz a boldog, orom-

teli, sugarzo ¢lethez.

Bizongéra T eistudod: nincs olgan, hogg Jkell vagy ,,muszéj”l Az életben semmit nem kell megten-
ned. Minden alkalommal van valasztasod, ¢s amikor azt mondod, 1'1053 kell, akkor igazébél a sajz’at
kezedbdl adod ki a d(’jntésjogz’at. [ zekkel a ggakorlatoi(kal iseza he]gzet, hisz nem kell megcsiné]~
noc!, nem kell azokat ¢leted részévé tenned. Természetesen bétoritalak, kilonosen akkor, ha nem

talalod a he]gec{ az é]etedben, ha nem érzec!jc')] magac{ a bérodben.

A magam részérdl, én évekkel ezelétt azt a dontés hoztam, hogg Belcvégok. Belsé motiva’ltsa’gom
hatasara cselekedtem, igy adtam csélgt a ggakor]atoimak, hogg bizongitsék, mire is kéPcsek. Ma
mar ott tar‘tok, hogg életem részévé valtak és nem telik el cgget]cn napom sem nelkiilik. Anngira
tobb lett altaluk az ¢letem, annyira mas lett a vi]égszcmléletem, annyira boldogabban ¢lem a napjaﬁ
mat. Az idéig vezetd ut nem volt egyszerl, de megérte. At kellett ¢rtekelnem egy~l<ét do]got, mas-
hogg kellett megterveznem az idémet, de ezek a ggakor]atok ebben is segitettek, fokozatosan, de

hatarozottan inditottak ¢l a sikeres, boldog ¢lethez vezetd uton.

Ki’vénom, l’zogg szadmodra is minél hamarabb meghozzék az attorést, l’logy vegre kiteﬁesedet’c életet

élhess.
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Ha mindig ajclcnbcn élsz, boldogan élsz

K et oriasi c”cnsége van ennek a gonclolatnak: a mdlton valo régéclés, valamint ajév(’i miatti

aggo’dés.

[~ zért azt mondom: tanuh meg ajelenben é]ni, hisz iy lesz igazan sromteli és eredménges

élctecl, melynek minden Percét kielvezheted.

Sokan pazarolisk arra az idejiiket, hogy a multban élnek, a multon ragédnak, emésztik ma-
pazarol ] 2y £
guka’c, ezaltal Pedig bcteggé teszik a testiiket. Ne feledd: A maltat mar ugysem tudod

megva’ltoztatni.

A’év(’ivcl kapcsolatos negativ sondolataid pedig még inkabb folsslegesek. Nem vagy i6-
i P gativ g pedig még g &y |

vObe lato, nem tudhatod biztosan, mi Fog tortenni. Miért aggédnél oiyan do!gokon, amik
korant sem biztos, hogg megtér’cénnck? Tz clképeszté energiaveszteség, romboba az é&let-

kedvet és boldogtalanségra nevel.
E—_]J hat a ménak, és ne feledd: »a bo]dogség maga az utazas, és nem a célallomas”.

Az ut, amc]genjérsz, tele van csodékka!, sromre okot ado érzéschcL felbecsiilhetetlen
ertekii kincsekkel. Figgch a kicsi dolgokra is, azoknak éjrijﬁ csak igazan, hisz gy tudod &l

vezni a széPségét ésjéségét minclannak, ami koriilvesz tégedl

T ermészetesen czzel eggiclcjﬁ!eg nem kell a céﬁaidat c!hangagolni, vagy c]?e]ejteni, mert a
célok Pczscll'tik fel lelkedet, azok teszik tudatosség az életedet. (sak arra Figgcb, hogg s0-
se dobd el a boldogségot a siker kedvért. Sose tedd ajéérzést, a boldogség és elége~
clcttség érzését cgyjév(’ibeli icl('SPontra, sose kosd egyjév(’ibeli eseménghez, vart sikerhez.

E/d meg L‘cfj/’csséggc/ a mars na/oot, ne azt va'/‘d, Aogﬂ a Z)o/dogségof mc’ja/ a /ofto'nﬂcrcménﬂ

vagy bérmi més hozza meg.



J gyakor/atf/é/pés a /Jo/c/og életedhez! _

FL.S0 GYAKORLAT

T slts magaddal minOségi idét!

Le”(i békéd, bol&ogségod érdekében elengedhetetlen, Hogy Foglalkozz maga&&al, Iwogg
idot szénj magac{ra‘ Annyira Felgyorsult életet él[jﬂk, hogg az emberek mar azt sem tucljéic,
hol all a Fejijk, nem ’cudjék mit akamak, hova tartanak, nem lé’cja’k mirejé az, amit csiné]nak, de

még csak azt sem, hogg egy helgben toPorognak

Mirejc') aza néha’ng évtizccl, amit aja’nclékba kaptunk, ha csak atrohanunk rajta? Mirejo’, ha

kapkoc‘unk a mindennapokban, és hajszolursk valamit, amir6l azt sem tucljuk, megéri-e?

Jet vagy Te, egy egészen kijlénlcges, eggc&i lélck, sze”em, csodalatos szcméfyiség, még-
sem tudod, milgen is vagy igazan. Es mi¢rt nem? Mert nem szansz id6t arra, hogy befele
is Figgeh‘ Néha’ng ¢ved van csuPa'n, ne haggcl ugy elrePUlni, }1059 nem ismerted meg a

lcggontosabb szcmélgt az életedben: sajét magadat.

Szénj hat idot (’jnmagad Fe]téri«épezésére!

Szénj id6t énmagad megtﬁjftéséral

Taléh idét a napircndccﬂjcn arra, amikor csak énmagaclra Figgc!sz: elcsendesedsz, befel¢
Fordu!sz, és meg’cudod kiis vagy va]éjéban.

Tudom, sokan gondolnak most arra, hogy nekik erre nincs idejuk, mert sok a dolguk. n
mégis azt mondom: ha nem szansz kell§ id6t magadra, az a bofclogsa’goclat, egészségedet,

lelki bekedet vcszélgcz’teti. Tcdd felre a te]cmconocl, kapcsold kia tévédet, kcb korabban.

Biztos vaggok benne, hogg naPi egy orat meg tudsz takaritani olgan tevékenységekb(’il,
amik haszontalanok. Meglétodj ez azidd meg gog tériilni. Erdekes modon, ha a lelked toke-
letesitésére, az életed megjavita’séra id6t veszel el a zakatolo naPirendedbél, az még a min-
dennapi tevékcngségeiclre is Pozi’cl’v hatassal lesz, azokat sokkal hatékongabban, lelkeseb-
ben, lendiiletesebben végze& maj& el.

Sza'nj hat naPonta egy orat magadra, és meg]a’tocl, olyan valtozasban lesz részed, amit so-~
sem reméltél volna. Mivcl toltsd ezt az egy orat? Tcrcmts magac”;an, az clméc”aen, a lel-

kedben békcsségc’c, nguga;ma’c. Magéng szertartast végezz. tﬂa kezdetben nehéz erre egy

%
)
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tcﬁes orat talalnod a naPirendedben, akkor kezdd csak 20 Pcrccel. Marezis Pozitl’v hatas-
sal lesz rad. |dével pedig névelheted ezt az idészakot 60 percre is, amit mindenképpen arra
pedig P PP

)Cordl'ts, hogg kihasznalod a csend és nyugalom gyogyito crcjét.

Hac/c/ magyara’zzam meg egy Pé/c/a’ va[ /7055 miért van erre szzj,éségcc/.

KéPZCB el egy tovizzel teli véjclrét, aminek Folgamatosan kcvergctcd a tarta]mé’c, mozgésban
tartocl, nem l'lagyocl ngugoclni. Milycn lesz a viz? lszaPos, a'tlétl']atatlan, zavaros, nem szive-
sen innal beldle. Abban a Pi”anatban, hogg abbahaggocl a kavargatésa’t, idot haggsz neki,
akkor a sok iszap, iiledek szépen lerakodik az aﬁéra, a felszinen Pedig nem marad mas, csak
a tiszta viz. Ugyanez a helyzet alelkeddel is. T elivan bels ziirzavarral. [ a mindennap idét

szansz arra, hogg ngugoc{t és csdndes legyél, akkor elmed ugg tisztul le, akar a vodor viz.

A belsé lecsendesedés oriasi Pozitx’v erket szabadit fel benned:jobb lesz a kozérzeted,

hatartalan encrgia’d lesz, bo]dogabban ¢led a napjaidat,jobban alszol.

\/élassz ki egy csendes sarkot !ai(ésoclban, s ]egﬂcn szokasod minden nap elvonulni a
csend és magany szertartasara. Legalébb 21 naPig végezcl, minden nap ugganabban az
idépontban, igy valik majc] ¢leted természetes részévé. Boldogségod ¢rdekeben tanacso-
lom, hogg sose l—lanyagold el.
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MASODIK GYAKORLAT

Tarl:scl karban testedet is, edzed fizikai erénlétedet is!

- o

Van egy mondas, miszerint: al—loggan a testeddel torédsz, gy tordédsz a szellemeddel.
Ahogﬂan a testedet edzcd, dgy edzed az elmédet.

M/hdcn nap kell az egészségea/re id6t szinnod.

Mozgasd 4t minden nap a tested, érezned kc”, ahogg Fclpezsdiﬂ avéred.
Mozgascl at lctapad’c izmaidat, végtagjaidat, hog}j ne lustuhanak el.

]cleélis lcrme, ha minden nap egy orat tudnal erre szanni, de ha csak 20 perc fer bele, mar

azzal is sokat tettél cgészségedér't és a néPesség a’t]aga folé emelkednél.

v
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HARMADIK GYAKORLAT

f:olgamatosan {:cjlcszcl a tudasod!

- T TR R T T o

Biz’cosan ismered a moncla’st, hogg a tudas hatalom. Dc csak abban az esetben az, ha

hasznalod is, alkalmazod énmagad és a kérngczetedjavéra.

Az iskola végeztével nem érhet véget a F(éjl(’idés) tanulas. Csak akkor érezheted kiteyesc%
dettnek ¢s bo]clognak magacl, ha minden nap F(ﬁjl(’idszd’obbé valsz valamiben, ha megtanu!sz,

cisajétftasz valamit.

I~ miatt megint az idébeosztasodat kell gorcs0 ala venned. Meg kell talalnod azt az idGinter-
va”umot, amikor elméd csiszolasara forditod )Ciggelmeclet. Leggél anngira tudatos, hogﬁ
invesztalsz magac”;a a F(ﬁj!(’idésed érdekében.

O]vass l”CﬂdSZCI‘CSCﬂ, O]VBSS minclen ﬂaP.

De itt most nem hc’cilapokat, buiva’rsajtét, vagy a kénngecl, romantikus kéngveket kell el6-
venned. Oban E«’jngveket o]vass, amik emelik sze”emedet, emelnek ’céged, gcajlesztik Onisme-
retedet, tokeletesitik élctminéségcdct. | ehet ez sPirituélis) éjmccjlcszt('i, Snismereti iroda-

lom, bolcseleti, életrajzi kéngv.

A Ab’nﬂv a bolcs ember /65/"055 />ara'9'a. ¢ obin 5/"73rma
5zcgény embereknek nagy tévcjii,é van, sikeres emécreénc@ nagy Lb’nﬂvtéru,é.

Ua ck C am[/'c/ay

Az elmédnek hasznos kc’jngvek arra valo’k hogg giggelmesen olvasd ('5i<et, érleld magac”aan a
monclancléjukat, izlelgesd, va'ﬁ eggye veliik. Ha gy teszel, oriasi hatassal lesznek Fejlédéf

sedre, me feleld iranyba terelik az ¢leted.
g Y

A kéngvekbcn minden ProHémédra talalsz mego]dést. Oriési hatalmat és tudast rejtcnck,
csak fel kell fedezned.

Nem tudsz olgan hibat véteni, o]yan életlﬁebzetet Felmutatm’, amit ne kévettek volna mar

el az el(’ittcclja’ro’k Mindcn Problémédra ott vannak a ngomtatésban a valaszok. Minclcn

%
)
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kihivas, amivel talalkozol, az e](’ittedjérék ¢letében is felbukkant, minden gondot mcgoL
dottak mar el(’ittcdj és, ami a lcgjobb l’]l’l’, l’logy ezeket a mcgolda’sokat meg, is osztottak,
lejeggezték) mcgtala’!haték a kényvek laPJain.

]smcrd meg, hogg elédeid miként kezeltek a kihfva’sokat, amikkel te is szembcnézel, sikered
érdekében alkalmazd a i(éngvei(ben olvashato tana’csokat, és megla’toc{, ¢leted cggszerﬁb~

bé, sromtelibbé valik!

Bo]clogabb leszel azéltal, amit kivaltanak bclé!ed, mi tébb, scgi’cenek abban, hogﬂ felismerd

azt, ami mindig is benned volt.

v
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NEGYEDIK GYAKORLAT

Minden nap tarts snelemzést!

|smerd meg énmagach [7 2 a mondat szinte eggidés az cmbcriséggcl. E_s hidd el, nem velet-
len. A bels6 szemlelodés ercje felbecsiilhetetlen a chlﬁdésccl ésa bo]clogsa’gra valo l—xango~
lodasod érdekeben. Minden nap szérj id6t arra, l’logy (’jnmagaclban !eggél, l‘logg befele
Figgeﬁ) mert o]gan dimenziokat nyitsz meg magad szamara, amir6) még csak nem is sejtettcd,

l—xogg letezik. [~ zek rej’cik avalédi csodakat.

A néma elmelkedéstdl eréscbb, tijrelmesebb, bolesebb leszel. A sikeres emberek alaP~
vetO szokésa, hogg naPonta visszavonulnak egy erre szant csendes zugba) hogy végig~
gonclo_lja"c a naFjui(at) mit akarnak, hova tartanak. [T Im¢lkednek edcligi életiikon, majcl ér-
tekelik, hogy az vajon éPl’t()’je”egﬁ volt-e. [a kell, levonja’k a kovetkeztetéseket — igy

lesznek képcsck kﬂavitani a hibakat, ¢s Fejl(’idni.

A Ao/napot csak akkor tudod tokéletesiteni, ha tudod, mit tettél rosszul ma.”

(K obin 5/73/‘/773 )

Eleinte lehct, hogg furcsa lesz csendben maradni, befele Figgelni, hiszen mar mcgszoktad a
koriilotted levo zajt. De éppeneza baj a mai gyorsan Pérg('i vi]égban: az emberek képtelc—
nek csendben, eggcdijl, csak magukban lenni. A legtc’jbbcn akkoris igénylik a héttérzajt, ha
cggcdij! vannak. Olyan, mintha mar attél is Fé]nének, hogg réjuk nehezedik a csend.

Ha ezt rendszeresen gyakor]oclJ elkezded ¢lvezni a létct, azt, hogg 6nmagacl vagy, l—logg
csodalatos vagy, mégPec{ig ugg, ahogg vagy. A lelked icé’)rmgebb lesz és a nap tobbi részé-

ben szinte szérnga!ni xcogsz, felfrissiilsz.

- f
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OTODIK GYAKORLAT

Iibrcdj az els6 naPsugaraH(all

-

Mcnngirc bolcs mondas: aki koran kcl, aranyat lel. Az, aki igy tesz, egyrészt ggéngérkéd—
het az aranglé napsugarakban, masrészt hasznosan kezdi a napja”c, és Pozi’cl’v ira’ngba ’cudja

azt allitani.

Tuclom, elképesztéen hangzii(, hisz a (egtébb ember szeret sokéig aludni. De talan csak
azért, mert nem taPasztalték meég meg a koran kclés, a réhango]éc{és csodalatos hatasat.

Kétség kiviil fontos a Pihenteté alvés, az egeszseges ¢lethez hozzatartozik a naPi 6 ora
a!va’s, de igazébo’] ennél tsbb nem is szukséges‘ Al(l enngi alvas utan faradtnak érz magat,

az inkabb motivalatlan, azt nem taléﬁa, hogg miért érdemes felkelni.
Nincs faradt ember, csak olyan, aki céltalanul éli ¢letet!

Szokta"( mondani, hogg elsésorban az alvas minésége szamit, és nem a mennyisége. Sokkal
tobbet ¢r 6 6ra ngugodt alvés, mint 9-10 6ra ngugtalan. 6 ora alatt is he]yreé” a szervezet,

a természetes Folgamatok kisimulnak az el626 napi stressz és kiizdelmek utan.

Vezesd hat be ¢letedbe a korai ébrecléstj mert igazébél ezis csak egy szoka’s, mint minden
mas, CsuPa'n a kitarto gyakorléson, edzésen mulik. Keh fel 21 napon keresztiil korébban,
ezutan mar szokasként éPiﬂ majd be ¢leted ritmusaba. Eleinte nehéz ]esz) talan szenvedni
is Fogsz, de amint rékapsz az izére, és érezni kezded aldasos hata’sa”c, ugy lesz egyre kén5~
ngebb. A szenvedés gyakran része a személyes 1Cejl('5désnei<, de, ha a koran kelés szokasat
bevezeted életedbe, garantéltan Fejl(’idni Fogsz‘ Am‘noz hasonlithats ez a Folgamat, mint
amikor el6szér veszel fel egy L'JJ ciP('St: eleinte kéﬂgclmctlcn, itt-ott még szorit, tor, de ahogg

Haszna’]o&, dgy idomul ]ébadhoz, mig vég(jl olyan lesz, mintha rad ontotték volna.

A korai kelés, korai fekvést hoz magéval, ezért a késbi munkarol, késd esti tévézeésrdl le kell
mondanod, ha egeszseges, Pilﬂcrwtct('i alvast szeretnél. E_rmek minéségc Fijgg a lefekvés
elétti iddszaktsl is. Sokan ugyanis hireket néznek a tévében, akar az éggban fekve, ez pe-
dig egyenesen karosan hat az éjszakai testi ¢s lelki regeneré]é&ésra. A bolclog, kiegyenst%
lgozott ¢lethez hozza’tar’cozik, hogy este nem tomad tele sem a testedet, sem az elmédet

szermgez(’i angagokka].

%
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\/aggis este a lefekvés elétti idészakban ne nézzél hireket, rémisztd filmeket, mert ez az idé-
szak nagyon mé]gen bexcolya'soﬁa a tudatalattidat. Pozitiv gonc{olatokkal, kellemes zenével
ta’P!élc{ ilgenkor az elméclct, agyac! funkcioit. Kéchld ugy, mintha az aggacl egy szémx'to’gép

volna, és amit beteszel, bizong azt is veszed ki beldle.

Tchét mieltt ela]szol, inkabb lazn”cs, rclaxéh, meclita'b! Ne vcszekeclj, ne az elmalt nap nehé-
zségein régédj. [nkabb hallgass la'gg, klasszikus zenét, és hango]édj ra a nyugtato alvasra.

Majcl reggel, mikor felkelsz, akkor se a taviranyitd utan nguh, hanem l—xango]éclj ra a napocl~
ra. |~ z a felkelés utani egy orais aldasos hatassal van a nap tovabbi részére, igy egész éle-

tedre.

Mit csinéb a felkelés utani egy oraban? Csupa éPité, Pozitiv iréngba allito, bolclogségra
hangolc’; tevékcngséget Az ¢bredés utani ora gondolatai crﬁteﬁesen meghatérozzék,
hogy miket taPasztalsz majcl napkézben. Figgeb oda, hogg csak Pozi’cn’v)jé clolgoi(ra
gondoﬁ! Hallgass kellemes, Iégg zenét, mcc}itéﬁ, ilj listat azokrol a taPaszta]ésokrél, ami-
kert halas lehetsz, nézd meg a naPFclke!tét, teggél egy kellemes sétét,jégézz. Barmit,

amité]jél érzed magacl.

(Ne mondd, hogg ez a reggeli szérnyﬁséges hirek megha”gata’sétél, vagy az online hirek

olvasésétéljé lennel)

Ha”gass inkabb zenét! A zene Felpezsclit, tancra Pcrcll’t. Akarmikor elérhetd, akar autdban
tilve is, a nap bérmely szakaban. Ha levert vagy, c]csigézott, kapcsoh be egyjé zenét, érezni

Fogocl annak motivalo hatasat.

- f
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HATODIK GYAKORLAT

[Hasznali mantrakat, ho boldog életre programozd magad!
J &y g prog g

A mantra a Pozitl’v hatas érdekében a]kotott, Ssszeflizott szavak ggl’ﬁtcméngc. A szanszk-
rit ngelvbél ered, aminek ajclentése, ,man” = elmcj Jtra” = szabadda tétclj vagﬁis olgan
mondat, amebet dgg alkottak meg, hogg minél hatékonyabban szabadda tegye az elmét.
Az ajc’) a mantrékban, hogg barhol hasznalhatod ('5l<ct, autc’)ban, témcgkézlckcdés kézbcn,
sorban allas kézben, barhol. Megcrﬁsitcnek téged mindabban, amijé a vila’godbanj még
ugy is, hogy ki sem kell mondanod 6ket.

Ha !efrocl, 1'153 is hatésosak, de hangos ismétléssel is hasznalhatod a valasztott mantradat.

Bérmilgcn témaban hasznalhatsz mantrat, amit akar magaclnak is kitalalhatsz.

Mit szeretnél elérni?
Egészséget, (’jnbizalmat, sikereket?
Monclogathatocl magadnak azt, hogg: ,,E_rés vaggok, ¢s kivaloan végzem a munkam?”

vagy ,,Egészséges, dinamikus ¢s fiatalos vaggok”l

]sméte]d ggakranj amikor csak lehc’c, hangosan, mert a kimondott szavaknak ériasi hatasa
van az agy miksdésére. Aica’r fel is irhatod egy laPra, és ‘(iragaszthatocl egy o!gan he]yre,
ahol ggakran mchordulsz, igy barmikor vethetsz ra egy Pi”antést, ezzel is erBsited elmédre

iréngu]é bcﬂco]ga’sa’t.

Amit masoknak mondasz fontos, amit magaa/naié mondasz még annalis fontosabh.”

( K obin 5/73rma )

Onképed alakitasa mantraval

Ha azt mondod oreg vagy és Féradt, ezt a mantrat kiildod az aggaclnak, az elméd Pcdig ezt
Fogja alatamasztani a kiils6 valéségodban. A magadnak mondott szavaid bepoba’sohék az
énképedct. Az 6nképcd hatassal van a csclckcdctcidrc, cselekedeteid Peclig életed kime-
netelére. Ha bo]&og életet akarsz, boldogségot hozo gonéolatok ke]]enek, boldog Snké-
Pet kell magadrél a]kotnod, mert az vagy, amit egész nap golyamén magadrél gondolsz.
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J ggakor/atf/épés a bo/a’og életedhez! _

Az 6n‘<él:>ed egy &jnbeteﬁesité Prc’mcécia. A Eolclogségod utjéban csak az t’mképed all.
[Ha azt hiszed képtc]cn vagy tokéletes tarsat, munkat talalni, valamit megtenni,
stresszmentes életet élni, akkor ezek a hiedelmeid befo!gésoyék az 6ni<épec!et és meg-
akadé!goznak abban, hogg olyan clolgolc fele iréngubon a Figge]med, amivel megtalé!néd
ezeket a vagyott do]goka’c. Az énképecl minden ebbe az ira’ngba tett erbfeszitésedet

szabotalni Fogja.

Mitél lesz bo!clog és kitebescdctt az életed? Amx’g meg nem véltoztatocl, az énképcd sza~
botalni Fog abban, hogg boldog életet éy. O!Han, mint egy iréngitérendszcr: egészen addig
nem engecli, hogg c”entmoncﬁ nci(i, amig nem Programozod erre. Megvéltoztat!‘la’coc! az on-
képedet, ha olgan mantrat va’!asztasz, ami scgiti ezt az atalakulast. Az egészje“emeclct meg

tudod er6siteni.

» E/vctsz cgy gonc/o/a tot, tettet aratsz. Lcara tsz egy tettel, elvetsz egy szokast. E/vctsz

egy 5zo£a'szf; egy /'c//cmct aratsz. E/vctsz cgy jc//cmet, Jearatod a sorsodat.”
(/If obin 5/73/7773 ]
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HETEDIK GYAKORLAT

Szelektald ki a mcéléjslcgcs dolgokat az &letedbél!

UIJ le, gondold at, mik azok a do]gok, cselekedetek, amik géto]nak a tobbi ggakorlat e!vég~
zésében, vagyis a bo!clog élet kialakitasaban. E_ggszcrﬁsitsc] le az ¢leted, allits fel Priorité-
sokat, konccntréﬁ a Icgmcontosabb clolgolcra, lcgjc!cnt('iscbb tcvékcngségckrc. \/aléban
szijkségcs naPi tobb érat tévézned, valdban hasznos az online bulvarhireket btﬁjnocl, vagy

tavoli ismerdssk életében kutakodnod a ,social media” oldalain?

Gonclold at a mobiltelefonod hasznalatat is. \/aléban minden alkalommal fel kell venned,
amikor csorog, felbe kell szakitanod egy értekes bcszélgctést a Péroddal, gyerekeclcle]
emiatt? Szamomra igen tanulségos volt, amikor Szabo Féter cggik tréningjén 1cclviléngos1'~
tott, ]'Iogg a mobiltelefon nem arra val®, hogg minclig elérhetd Ieggek, hanem arra, hogy ami-
kor éPPen aza tcencl('im, visszahi\jam azokat, akik kerestek. Kapcsold ki a telefonodat! Ne
haggd, hogg a fokuszalt tevékcngséged kézepettc megzavajanak. Ne haggd, hogg a csa-
ladi ebed meghi’ct l—langulata't megzava;jéld

Mi lcnnc, ha nem ta’rggaicat ggﬁj'tégctnél, hanem inkabb é!méngekct’? Mésokkal eltsltstt
vidam orakat, kellemes bcszé!gctéseket. T olts tobb idét a ggerekeiclclel, barataiddal, sze-
relmeddel. Ezek az egyutt toltott orak nem is keriilnek annyiba, mint egy-egy vagyontargy,
mégis sokkal tsbbet adnak az é!e’ccdhez, a saja’t kitcﬁesec{ésedhez.

Azt monclja’k nalam okosabb emberek, hogy ezeknek a technikaknak a hatasa 30 nap alatt

érezhetd. Dea valodivaltozas sponta’n megy végbel

]:_gg szcmPi“antés alatt, abban a Pi”anatban, amikor lelked !egmélgén ugy dontesz, l—logg
a boldog és kitcﬁesedett ¢let mellett teszed le a voksodat, hogg nem haggoci elfecsérelni

az életedet, az éveidet, és az életedet magasabb szintre emeled. Amint ezt a dontést

ngl']OZOCl, mar nem lCSZCl ugganaz az ember.
3
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J gyaéor/at//épés a 50/0’05 életedhez! _

O]gan leszel, aki sajét kezébe veszi sorsa irdnyitasat, ennck készonhetben Pedig, minden
éietkérulménge valtozni Fog. Encrgikusabb ¢s kreativabb ieszcl, kevesebbet aggc’)clsz, le-

csokkennek a stresszes hclgzetek.
|smerd meg a 5Pirituélis hatteret a ggakorlatok ésa boldog életed mogott!

Az elébb ismertetett ggakor]atok lehetévé teszik szamodra, hogg kivénségod szerint ala-
kitsd az életed. [" zvezet el a feltetel nelkli bolclogséghoz.

Ezek mind ggakorlati c!vci(, de a’tita{ja Sket egy !éthatatlan, cggetemlegcs sPiri’cuélis
igazsag. Olgan erQ, ami minden teremtésért felelds. E_gy lathatatlan szénclélc, ami min-
dent mozgat, cggségben, ésszeFUggésben tart. Olyan er0, ami tégcd is, engem is, min-
den cmbert, minden természeti dolgot teremtett. |~ zért, minden ugganabbél a forrasbol

szarmazik.

Minden éléléngnck, minden térggnak lelke van, mert ugganabbo’l az univerzalis encrgiébé!
szarmazik. Amikor a sajét tudatodat ¢s lelkedet téplélod, valo’Jéban az univerzalis energjat,
forrast téP]é]ocl, amibél masoknak isjut. I~ zért, amikor saja’t életedet tc’jkélctesn’ted, onma-
gadat bolcloggé teszed, minden koriilotted ¢ld ¢letére is pozitivan hatsz, az 6 életiiket is

jobbé teszed. Noveled az univerzalis bolclogségot, amib6l masoknak is egyre tc’jbbjutl

Mik(’jzbcn a ggai(orlatokat végzed, érezni ﬁogod, ahogg egyre kitehesedcttcbb lesz az éle-
ted, haladsz az almaid Felé, ebben Pedig az univerzalis erfk is segitségeclre ]csznck, és meg
tobbet tudsz meriteni beldliik. Mikozben gazclagitoc] az elmédet, gondosan éPolod a teste-
det, tépla’lod az elmédet, taPaszta]ni Fogod ezeket. Az élet mindig azt aclja neked, amit

kérsz tble!

Mit kczcﬁé! a kudarctol valo félelemmel?

Felmcrij”—xe’c benned a kétcly, hogg mindez rad biztos nem ervényes. Mcgpoga!mazéc”—xat
benned a i(érc]és, ,mivan, ha nekem mégsem sikeriil”? Mi van, ha kudarcot vallok? Arra biz-
tatlak, ne a kudarc lehct(’iségére konccntréb (hiszen, amire koncentra’lsz, annak adsz ener-

giét), hanem hozz egy hatarozott dontést!
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Mi lenne, ha mostantsl felruhaznad egy mésFajta mcgkéze]itésscl?

A kudarc minden er6feszités sikerében a]apvcté Fontossa’gga] bir, valc’y’éban egy teszt, és a
Fejl(’idést szolgéya. |nkabb barat, hiszen segit levonni a tanulségokat, utat mutat a tisztanla-
tas, a fel- ¢s megvilégosocla’s fele. ]ra’ngit, hogy az ecldigi sikertelen utrol egy masikra tér-

jijnk amijo’ esé”yel elvezet a kivant ercdménglﬁcz, leggen 526 az élet ba’rmely teriiletérdl.

Naggon fontos: a kudarccal kizarsz cg\rycggjénak velt lehetéségct, de marad még masik
tobb szaz, ami c((’isch’ti azt, hogy celba élj‘

Aho Robin fSharma mondia:
2Y /)
Minden ngilvessz6, amely a céltzbla kézepébe talsl széz eétett I5vés eredménye.”
4 9 P 9

Még egy csepp a ‘citeﬁesedett, bolclog életedért!

[z Pedig nem mas, mint az émcegyclem erejel Hogg miért fontos esszencia az é‘)mcegﬁelem a
bo!clog élethez? Mert az dnkontroll és a Feggelcm e]engedhetetlen a fenti gyakor]atok veg-
zéséhez, a boldogabb, kiteﬁcse&ett ¢lethez. A dontés az elsé lépés, de szijkség van hozz4
az 6nuralmadra is, hogy életedet a bo]dogség irénga’ba halac{jon.

Vasakaratot kell kiéPH:ened a mcgvalo’sfta’sa’hoz‘ E_zt a vasakaratot Pedig L’Jg3 tudod
majc! kiépl’tcni, hogg apro dolgokat teszel az egyéni chgclcmjcggében. Ahogg kicsi
dolgokat, naPi ggakorlatokat végzclj ezek egymast erOsitve, szinte egymasra halmozodva
egyre naggobb belsd erét adnak neked. | elki beket, belsé magabiztosségot} elégedett~
séget kinalnak nckcd, és, ahogg haladsz majcl az id(’ibcn, ez egyre csak fokozadik. E_”(é~

Pesztéen felemeld erzés lesz, Préba’ld csak kil

[Hasznald az akaraterédet és meglétocl, sajét ¢leted ira'ngitéja’vé valszl Az elébb emlitett
kudarcok nem tudnak majd feggﬁrni, nem lesz o!yan magas akadé]g, amit ne tudnal megugra-
ni, nem lesznek olgan kcméng kihivasok, amiket ne tudnal kezelni. Omccggclmcd oOridsi men-
talis energia’val lat ma)d ell segitségével kigéjlesztlﬁeted magadban a rendiiletlen kitartast,
amijc')U'(’jn a sorsfordito eseményeknél. De ne 1Celc<:lcl, ncmjén e]s6re, széPen fokozatosan
tudod Fclépitcni. chgé] tiirelmes, kitarto, minclig csak arra konccntréb) hogg el6z6 napi
énmagada’c feliilmuld.
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J gyaéor/atf/épés a 50/0’05 életedhez! _

[1a mar kigcﬂesztettcc{ magadban az émceggelmet, akkor minden olgan clolgot vég]ﬂez tudsz
vinni, amit meg akarsz tenni a boldogségod érdekében, egyenes Ut var rad. Semmi nem al-
lithat meg, ez Pcdig oOriasi szabadségérzetct ad szamodra. Azt {:ogocl tenni, ami szerinted
helges, és nem azt, amit masok he!gesnek gondolnak, mert Ea’torségot meritesz az akarat-

erédbél, ami iranyt mutat a boiclog ¢leted felé.

Oriasi energja birtokosa leszel, ha mar egy ]éPéssel is kozelebb keriilsz az akaraterd kixCeJ~

lesztése felé. [Hiszen magabiztossa’got ad a tény, hogg sikeriil uralni a tudatodat.

Bizong, ahhoz is erds ('jmccgye[cm ke", hogg a gondo]ataidat iréngitsd, megﬁggelc‘, i(ihajitsd
a kedvezOtleneket, és csak a Pozitivakat tartsd meg, Amint khcejlesztetted az akarater6det

gondolataid irdnyitasara, maris atvetted az életed feletti irdnyftast.

Az akaraterd lci{:cjlesztésének elsé léPésc lehet, hogg o!gan dolgokat teszel meg, amiket
nem szeretsz. Szénj most néhéng percet arra, l—logg a’tgondolod é¢s leirod, mi az, amit nem
szeretsz, amitdl csctlcg felsz, ami komfortzonadon kiviili do]og‘ [Ha megvan a lista, akkor azt
tana’cso!om,Jo’l 6rizd meg, mert az elksvetkezendd id6ben, n¢ha el6 kell venned, ¢s ezeket
kell megtenncd. Ha Pélcléul utalsz koran ke!ni, akkor holnaptél kchél a szokottnal egy Ora-
val korabban. E_s tedd meg ezt minden nap. Téltscl elazta ,,Plusz” orat valami hasznos te-
vékengséggel: olvaséssal, mcditéla’ssal, testedzéssel. Ka Fogszjérmi, menngiveljobban tel-
nek majcl ezek utan a nam’aid, mcnngivcl lendiiletesebb leszel, hiszen taPasztalocl azt az
energiat magadban, amit az akaraterd kiFejlcsz’césc ad neked. Amint megérzed a ’ceﬁcsib

méng okozta oromet, széPcn fokozatosan hozzészoksz, hogg hasznald az akaratodat.

/aro mondatként engcdd meg, hogg megosszam veled
egyik kedvenc idézetemet Robin Sharmatol:
A nevetds mc‘gnﬂ/ﬁ'a a szivet és mcgnyugtaﬁ'a a lelked. 56/7A/}‘76A soha nem szabad o[gan

,éomo/yan venni az é/etci; /mgﬂ c/fc/ejtsen nevetns Snmagan.”

- f
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