


A szokasaiddal teremted a
boldogsagod!

Az e-book eszkdzoket és kis izelitdt ad a jollét temakoréhez, egyben
belépod a boldogsag birodalmaba. Ha a programban [évo
gyakorlatokat a mindennapjaidban hasznalod, akkor jelentds
mindségi és fenntarthato valtozast tudsz elérni az életedben és a

csaladod életében is hosszabb tavon...



Mi a boldogsag?

Definicio:,...a boldogsag a globalis jollét mentalis allapota és annak fuggvényében alakul, hogy az
érzelmi, a pszicholdgiai, a szocialis és a spiritualis jollét milyen szintjén allunk” (Olah Attila, 2012).

Leforditva: A boldogsag attdél fugg, hogy milyen szinten vagyunk mentalisan és érzelmileg,
milyen mindéségliek a kapcsolataink, hol tartunk az 6nmegvalésitasban, vagyis, hogy miként

érezzuk magunkat a bérunkben.
Olyan médon tudunk-e miikédni a mindennapokban, ami boldogsagot okoz, elégedettséget

jelent.

Boldogsag=j6llét=jol érzed magad




Boldognak lenni, vagy boldogan élni?

Allandéan boldognak lenni szinte lehetetlen, és nem is életszer(, de boldogan élni lehet egy életen &t,
ez csak szokas kérdése. A kurzus végere ebben profi is leszel a reményeim szerint.

Téves elképzelés, hogy mindig boldognak kell lenntink, és valami baj van, ha épp rosszabb passzban
vagyunk, vagy semlegesen érezzlk magunkat. Ez teljesen normalis. Nézzuk, mit is tudsz ilyenkor

tenni...




egyesek?

Szerinted mi lehet az oka, hogy ugyanazon koérulmeények kozott
egyesek boldogabbak, mint masok?

En azt tapasztalom, hogy az alap személyiségen tul a
rugalmassaguk, és hozzaallasuk a kulcs, valahogy tudatosabbak a

pozitiv dolgok megélésére, megérzésére. A j6 hir, hogy ez

abszolut fejleszthetd, igy barki elsajatithatja ezt a boldogsag
képességét. A jollétet fokozd gyakorlatokkal egyutt meg is
tesszuk az els6 lépéseket ezen az uton.

Tarts velem!



A szokasaid!

Epigenetikai kutatasok szerint a boldogsag 50%-ban genetikai
hatasu, 10%-ban a kérulmények fuggvénye.

DE 40 %-BAN CSAK A SZOKASAIDON MULIK!

40 % nagyon sok, és egyben nagy feleldsség is, mert ugyancsak

azt igazolja, hogy rajtad mulik.
A legnagyobb kulonbség a boldog és boldogtalan ember koz6tt a

szokdsaikban van!



Megoldas: Formald at a szokasaidat!

A szokasok megvaltoztatasa komoly eréfeszitést és tudatos odafigyelést igényel. A szokasok
annyira beépulnek mindenunkbe, hogy nem nagyon marad egy id6 utan mas alternativa, csak az
ismert hasznalata. Tobbé nem gondolkodunk mas opcidokban a hasonlé helyzetekben.

Sokszor észre sem vesszuk, mert egyszer(en jonnek, és termeészetesek pl. az otthonunkbdl tavozva
nem tudjuk felidézni, hogy vajon bezartunk-e a bejarati ajtét

A megoldas, hogy atformaljuk 6ket. Valahogy igy:

Dontsd el, hogy mely szokasodat  kasqd el Folytasd! Ha kell, motivald Addig folytasd mig

akarod megvaltoztatni! Apro Ez a legnehezebb lépés. magad jutalmakkal is automatikussa nem valik az Uj
|épésre bontsd, és konkretizald! akar. Példaul: gj szokas.

Példaul: Ahelyett, hogy edzb6ruha, j6 kdnyy, Ha ez megvan, j6het a

egészséges nasi, stb... kdvetkezd apro 1épés, aztan a

egészseges eletmodot folytatok kovetkezd, és a végén eljutsz

holnaptdl, mondd ezt: holnaptdl az eredeti célodhoz:
a napi csokit lecserélem egeszségesebb életmodot
z6ldségre, és naponta mozgok 20 folytatsz.

percet



Az egyszeri dolgok, cselekedetek, valtozasok az életinkben apro hatassal
vannak rank, pl.: attol, hogy ma felkeltél reggel 6tkor meditalni, még nem leszel
nyugodtabb, ha nem csindlod rendszeresen, vagy ha ma salatat eszel kenyér
nélkul, attél nem leszel karcsubb, mint ahogy egy esti pizzatdl sem, ha egyszeri
alkalom.

Mas a helyzet akkor, ha ezek naponta ismétlédnek, és hetekig, hdnapokig a
mindennapjaink részét képezik. Szokassa valnak, és a hatasuk is lathatd lesz:
harmonia, egy szammal kisebb ruhaméret, tulsuly.

A 19. szazadi kutatasok mar bizonyitottak, hogy azok a viselkedések, amelyek
kielégitd kovetkezményekkel jarnak, altaldaban addig ismétlédnek, amig
automatikussa nem valnak. llyen példaul a villanykapcsolas sététben, az esti
fogmosas, vagy a cip6felhlzas mieldtt elindulunk otthonrol.




A szokasok mukodése

Ma mar tudjuk, hogy a szokasok négy kulonallo elembdl allnak:
1. Jelzés, ami inditja a cselekvest.

2.Vagy, hogy amivan, nem jo.

3. Valasz, ami maga a cselekvés.

4, Jutalom, ami a kényelem vagy elégedettség.

Minden szokasnak ugyanez a menete:

Vegyuk példaul az esti fogmosas szokasat.

Jelzés, hogy alvasidé van, elindulok lefekudni. Vagy, hogy ezt tiszta
fogakkal tegyem. Cselekvés maga a fogmosas, és jutalom az
elégedettség érzése és persze az egészséges fogak.




Jojjenek a szokasok!

Latni fogod, hogy a napi rutinba, hétkdznapokba beépithetd, konnyedén kivitelezhetdé megoldasi
javaslatokat adok a boldogsag fokozasara. Neked csak hasznalnod kell Oket.

A feladat egyszer(: alkalmazd 6ket a napjaidban! ©
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Boldogsagfokozd szokasok

v' Mondd tobbszor; koszonom!

v Este nézd végig mi volt a harom legjobb egy vagy tobb pillanat a
napodban, idézd fel djral Probald mélyen atélni ismét. Minden este

végezd el ezt a kis gyakorlatot!

v' Barmi j6 torténik veled: séta, finom suti kdstolas, bok... csak élvezd

Pozitiv gondolatok és minimum 20 méasodpercig. Ennyi id6 kell az agyadnak mire felfogja.
érzesek erositése

v' Minden negativ dolgot, amit érzékelsz, vagy gondolsz, semlegesitsd 3!!!

pozitivval!

J N



Boldogsagfokozo szokasok

v Minimum 5 percig torekedj atérezni a pozitiv érzelmeket:
szeretet, hala, elégedettség, 6réom: Kutatdk bizonyitottak, hogy
ha szeretetben, egyensulyban, megbecsulésben vagyunk épp,
akkor szivritmusunk egészséges és szabalyos. 5 perc

szeretetérzés példaul, 5 pernyi egyenletes szivritmust okoz, ez

Pozitiv érzelmek pedig korllbelil 6 é6rara feltdlti és tadmogatja az
erositese immunrendszerinket. Sajnos forditva is igaz: a negativ

érzelmek, mint a félelem, frusztracio, szorongas, duh, szivritmus N
zavarhoz vezethet, és emellett hozzavetdlegesen 6 Orara

blokkolja az immunrendszer mUkddéseét.



Boldogsagfokozo szokasok

v Alkalmazd a ,hoponopono” varazsszavait: kdszoném, sajnalom,

szeretlek, bocsass meg! Magad felé leginkabb.

v Unnepeld meg a sikereidet, barmilyen kicsinek is tlinnek!

Pozitiv érzelmek

erositése , o , | ) .
v' Légy halas mindenért, amid van! Mondd el masoknak, miért

vagy nekik halas!



Boldogsagfokozd szokasok

Nézzlink egy kis statisztikat a fizikai egészség és boldogsag kapcsolatara

nézve.
A boldog emberek:
v 35%-kal kevesebbszer betegszenek meg.

il g s v' Kortizolszintje kozel 30%-kal alacsonyabb.
Fizikai test erésitése J 0 y

v" 50%-kal jobban alszanak. VN

v Atlagosan 9 évvel tovabb élnek!



Boldogsagfokozd szokasok

5 olyan kiemelt szokas van, aminek a valtoztatasaval mar ez a 9 éves

élethossz kulonbség is korrigalhato:

v' Keruld az alkoholt, dohanyzast, drogokat! Mindenféle fluggbséget

igyekezz kiiktatni az életedbdl!

Fizikai test erOsitése v Etkezz a sajat igényeidhez, testedhez és sajatossagaidhoz igazitva!

J N\

v Aludj minimum 8 6rat, j6 mindségben!
v Tanuld meg oldani a stresszt, kezelni a feszultségeteket!

v" Mozogj napi 40-60 percet!



Boldogsagfokozo szokasok

v Kezdj el meditalni! Napi 2 perc is csodakra képes.

v Epitsd be a napjaidba a flow &llapotokat! Csinald azt amiben jo

vagy, bonmagaddal vagy!

v' Figyelj masokra, és kérdezd meg miben tudod &ket tamogatni!

Pozitiv lelki folyamatok v

) o Magaddal és masokkal kapcsolatban is tegyél egy olyan gesztust
és kapcsolatok erositése

minden egyes nap, ami kdzelebb hoz egymashoz. Lehet ez egy

segitség, j6 sz0, dicséret, ajandék, kérdés, vagy épp meghallgatas.



A pozitiv kdrnyezeted,
reakciok és célok erdsitése

Boldogsagfokozo szokasok

v Azonnali reagalas helyett, valaszolj a kdrnyezeted ingereire!
v Vedd kezedbe az iranyitast és tlzd ki célul: boldog vagyok!
v' Tamogato kozeggel, emberekkel vedd kdrbe magad!

v Tudatosan terjeszd te is a boldogsag, kedvesség mintajat.
v Ismerd el a sajat és masok sikereit is. Pl.: Igyekezz ugy elismerni

az eredményeidet, hogy az értelmét keresed, és fogalmazod
meg, azt ,unnepeld”. Nem egy szimpla vallon veregetés a cél.

J N\

Példaul: Elkészult a suti, amit a gyereked kért. A Iényeg nem az,
hogy kész a suti, hanem az id6 amit raszantal, a kdzds, jo kedv(
iddtoltés, ahogy készult, a lemondas a pihenésedrdl, az 6rém a
szemeében.

Eztismerd ell ©



Osszegzés

Remélem te is 1atod, tapasztalod, hogy aprésagokon mulik a valtozas, és hogy a boldogsag a
mindennapok kis részleteiben van.

Egy apro valtozas persze nem fogja egyik naprél a masikra megvaltoztatni az életed, de ha
rutinodda teszed, akkor mar igen.

A fejlddés nem arrol szol, hogy folyamatosan nagy attoréseket érj el, vagy forradalmasits
mindent, amit teszel. Inkabb egy pozitiv szokasrendszer lassu, de biztos felépitésérdl van szo,

amelyek kombinalva figyelemre mélté eredményeket hoznak.

Ha a hétk6znapokban, napi szinten alkalmazod a leirt és megtanult szokasokat,
garantalom, hogy egy év mulva visszanézve azt latod, hogy egy boldogabb, magasabb
mindségli életet élsz, mint amikor elkezdted.

Csak naponta par percet és egy kis tudatossagot igényel téled, viszont amit ad, az

csodalatos.
Legyél buszke magadra, hogy tettél magadért. Erre mar épithetsz az életedben.



Az e-book végére értél, gratulalok!
Hasznald egészséggel, és forditsd a javadral

Nagyon buszke vagyok rad. ©

Halas vagyok, és kdszdndm, amiért velem tartottal, egyben boldog percekben gazdag

mindennapokat kivanok!

Talalkozzunk a 2. részben, ahol a gyakorlatok kapjak a f6szerepet egy 7 napos program

keretében!
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