
Boldogságkalauz: 
Kiegészítés a Boldogságra fel! podcast sorozathoz



Az e-book eszközöket és kis ízelítőt ad a jóllét témaköréhez, egyben 

belépő a boldogság birodalmába. Ha a programban lévő 

gyakorlatokat  a mindennapjaidban használod, akkor jelentős  

minőségi és fenntartható változást tudsz elérni az életedben és a 

családod életében is hosszabb távon…

Boldogságkalauz 1. rész
A szokásaiddal teremted a 
boldogságod!



Mi a boldogság?
Definició:„…a boldogság a globális jóllét mentális állapota és annak függvényében alakul, hogy az 
érzelmi, a pszichológiai, a szociális és a spirituális jóllét milyen szintjén állunk” (Oláh Attila, 2012).

Lefordítva: A boldogság attól függ, hogy milyen szinten vagyunk mentálisan és érzelmileg, 
milyen minőségűek a kapcsolataink, hol tartunk az önmegvalósításban, vagyis, hogy miként 
érezzük magunkat a bőrünkben.
Olyan módon tudunk-e működni a mindennapokban, ami boldogságot okoz, elégedettséget 
jelent.

Boldogság=jóllét=jól érzed magad



Boldognak lenni, vagy boldogan élni? 

Állandóan boldognak lenni szinte lehetetlen, és nem is életszerű, de boldogan élni lehet egy életen át, 

ez csak szokás kérdése. A kurzus végére ebben profi is leszel a reményeim szerint.  

Téves elképzelés, hogy mindig boldognak kell lennünk, és valami baj van, ha épp rosszabb passzban 

vagyunk, vagy semlegesen érezzük magunkat.  Ez teljesen normális. Nézzük, mit is tudsz ilyenkor 

tenni…



Mitől boldogok egyesek? 
Szerinted mi lehet az oka, hogy ugyanazon körülmények között 

egyesek boldogabbak, mint mások? 

Én azt tapasztalom, hogy az alap személyiségen túl a 

rugalmasságuk, és hozzáállásuk a kulcs, valahogy tudatosabbak a 

pozitív dolgok megélésére, megérzésére. A jó hír, hogy ez 

abszolút fejleszthető, így bárki elsajátíthatja ezt a boldogság 

képességét.  A jóllétet fokozó gyakorlatokkal együtt meg is 

tesszük az első lépéseket ezen az úton. 

Tarts velem!



Tudod mi a boldoságod kulcsa? 
A szokásaid!

Epigenetikai kutatások szerint a boldogság 50%-ban genetikai 

hatású, 10%-ban a körülmények függvénye. 

DE  40 %-BAN CSAK A SZOKÁSAIDON MÚLIK!

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

azt igazolja, hogy rajtad múlik. 

A legnagyobb különbség a boldog és boldogtalan ember között a 

szokásaikban van!



Megoldás: Formáld át a szokásaidat!

1. 2. 3. 4.

Döntsd el, hogy mely szokásodat 
akarod megváltoztatni! Apró 
lépésre bontsd, és konkretizáld! 
Például:  Ahelyett, hogy 
egészséges életmódot folytatok 
holnaptól, mondd ezt: holnaptól 
a napi csokit lecserélem 
zöldségre, és naponta mozgok 20 
percet

Folytasd! Ha kell, motiváld 
magad jutalmakkal is 
akár. Például: új 
edzőruha, jó könyv, 
egészséges nasi, stb…

Addig folytasd míg 
automatikussá nem válik az új 
szokás. 
Ha ez megvan, jöhet a 
következő apró lépés, aztán a 
következő, és a végén eljutsz 
az eredeti célodhoz: 
egészségesebb életmódot 
folytatsz.

A szokások megváltoztatása  komoly erőfeszítést és tudatos odafigyelést igényel. A szokások 
annyira beépülnek mindenünkbe, hogy nem nagyon marad egy idő után más alternatíva, csak az 
ismert használata. Többé nem gondolkodunk más opciókban a hasonló helyzetekben.
Sokszor észre sem vesszük, mert egyszerűen jönnek, és természetesek pl. az otthonunkból távozva 
nem tudjuk felidézni, hogy vajon bezártunk-e a bejárati ajtót
A megoldás, hogy átformáljuk őket. Valahogy így: 

Kezdd el! 
Ez a legnehezebb lépés.



A szokások működése
Az egyszeri dolgok, cselekedetek, változások az életünkben apró hatással 
vannak ránk, pl.: attól, hogy ma felkeltél reggel ötkor meditálni, még nem leszel 
nyugodtabb, ha nem csinálod rendszeresen, vagy ha ma salátát eszel kenyér 
nélkül, attól nem leszel karcsúbb, mint ahogy egy esti pizzától sem, ha egyszeri 
alkalom. 

Más a helyzet akkor, ha ezek naponta ismétlődnek, és hetekig, hónapokig a 
mindennapjaink részét képezik. Szokássá válnak, és  a hatásuk  is látható lesz: 
harmónia, egy számmal kisebb ruhaméret, túlsúly.

A 19. századi kutatások már bizonyították, hogy azok a viselkedések, amelyek 
kielégítő következményekkel járnak, általában addig ismétlődnek, amíg 
automatikussá nem válnak. Ilyen például a villanykapcsolás sötétben, az esti 
fogmosás, vagy a cipőfelhúzás mielőtt elindulunk otthonról.



A szokások működése
Ma már tudjuk, hogy a szokások négy különálló elemből állnak: 
1. Jelzés, ami indítja a cselekvést.
2. Vágy, hogy ami van, nem jó.
3. Válasz, ami maga a cselekvés.
4. Jutalom, ami a kényelem vagy elégedettség.

Minden szokásnak ugyanez a menete: 
Vegyük például az esti fogmosás szokását. 
Jelzés, hogy alvásidő van, elindulok lefeküdni. Vágy, hogy ezt tiszta 
fogakkal tegyem. Cselekvés maga a fogmosás, és jutalom az 
elégedettség érzése és persze az egészséges fogak. 



Jöjjenek a szokások!

Látni fogod, hogy a napi rutinba, hétköznapokba beépíthető, könnyedén kivitelezhető megoldási 

javaslatokat adok a boldogság fokozására.  Neked csak használnod kell őket.

A feladat egyszerű: alkalmazd őket a napjaidban! 



 Mondd többször: köszönöm!

 Este nézd végig mi volt a három legjobb egy vagy több pillanat a

napodban, idézd fel újra! Próbáld mélyen átélni ismét. Minden este

végezd el ezt a kis gyakorlatot!

 Bármi jó történik veled: séta, finom süti kóstolás, bók… csak élvezd

minimum 20 másodpercig. Ennyi idő kell az agyadnak mire felfogja.

 Minden negatív dolgot, amit érzékelsz, vagy gondolsz, semlegesítsd 3!!!

pozitívval!

Pozitív gondolatok és 
érzések erősítése

Boldogságfokozó szokások



 Minimum 5 percig törekedj átérezni a pozitív érzelmeket:

szeretet, hála, elégedettség, öröm: Kutatók bizonyították, hogy

ha szeretetben, egyensúlyban, megbecsülésben vagyunk épp,

akkor szívritmusunk egészséges és szabályos. 5 perc

szeretetérzés például, 5 pernyi egyenletes szívritmust okoz, ez

pedig körülbelül 6 órára feltölti és támogatja az

immunrendszerünket. Sajnos fordítva is igaz: a negatív

érzelmek, mint a félelem, frusztráció, szorongás, düh, szívritmus

zavarhoz vezethet, és emellett hozzávetőlegesen 6 órára

blokkolja az immunrendszer működését.

Pozitív érzelmek 
erősítése

Boldogságfokozó szokások



 Alkalmazd a „hoponopono” varázsszavait: köszönöm, sajnálom,

szeretlek, bocsáss meg! Magad felé leginkább.

 Ünnepeld meg a sikereidet, bármilyen kicsinek is tűnnek!

 Légy hálás mindenért, amid van! Mondd el másoknak, miért

vagy nekik hálás!

Pozitív érzelmek 
erősítése

Boldogságfokozó szokások



Nézzünk egy kis statisztikát a fizikai egészség és boldogság kapcsolatára

nézve.

A boldog emberek:

 35%-kal kevesebbszer betegszenek meg.

 Kortizolszintje közel 30%-kal alacsonyabb.

 50%-kal jobban alszanak.

 Átlagosan 9 évvel tovább élnek!

Fizikai test erősítése

Boldogságfokozó szokások



5 olyan kiemelt szokás van, aminek a változtatásával már ez a 9 éves

élethossz különbség is korrigálható:

 Kerüld az alkoholt, dohányzást, drogokat! Mindenféle függőséget

igyekezz kiiktatni az életedből!

 Étkezz a saját igényeidhez, testedhez és sajátosságaidhoz igazítva!

 Aludj minimum 8 órát, jó minőségben!

 Tanuld meg oldani a stresszt, kezelni a feszültségeteket!

 Mozogj napi 40-60 percet!

Fizikai test erősítése

Boldogságfokozó szokások



 Kezdj el meditálni! Napi 2 perc is csodákra képes.

 Építsd be a napjaidba a flow állapotokat! Csináld azt amiben jó

vagy, önmagaddal vagy!

 Figyelj másokra, és kérdezd meg miben tudod őket támogatni!

 Magaddal és másokkal kapcsolatban is tegyél egy olyan gesztust

minden egyes nap, ami közelebb hoz egymáshoz. Lehet ez egy

segítség, jó szó, dicséret, ajándék, kérdés, vagy épp meghallgatás.

Pozitív lelki folyamatok 
és kapcsolatok erősítése

Boldogságfokozó szokások



 Azonnali reagálás helyett, válaszolj a környezeted ingereire!

 Vedd kezedbe az irányítást és tűzd ki célul: boldog vagyok!

 Támogató közeggel, emberekkel vedd körbe magad!

 Tudatosan terjeszd te is a boldogság, kedvesség mintáját. 

 Ismerd el a saját és mások sikereit is. Pl.: Igyekezz úgy elismerni 
az eredményeidet, hogy az értelmét keresed, és fogalmazod 
meg, azt „ünnepeld”. Nem egy szimpla vállon veregetés a cél.

Például:  Elkészült a süti, amit a gyereked kért. A lényeg nem az, 
hogy kész a süti, hanem az idő amit rászántál, a közös, jó kedvű 
időtöltés, ahogy készült, a lemondás a pihenésedről, az öröm a 
szemében. 
Ezt ismerd el! 

A pozitív környezeted, 
reakciók és célok erősítése

Boldogságfokozó szokások



Remélem te is látod, tapasztalod, hogy apróságokon múlik a változás, és hogy a boldogság a 

mindennapok kis részleteiben van. 

Egy apró változás persze nem fogja egyik napról a másikra megváltoztatni az életed, de ha 

rutinoddá teszed, akkor már igen. 

A fejlődés nem arról szól, hogy folyamatosan nagy áttöréseket érj el, vagy forradalmasíts 

mindent, amit teszel. Inkább egy pozitív szokásrendszer lassú, de biztos felépítéséről van szó, 

amelyek kombinálva figyelemre méltó eredményeket hoznak. 

Ha a hétköznapokban, napi szinten alkalmazod a leírt és megtanult szokásokat, 

garantálom, hogy egy év múlva visszanézve azt látod, hogy egy boldogabb, magasabb 

minőségű életet élsz, mint amikor elkezdted.

Csak naponta pár percet és egy kis tudatosságot igényel tőled, viszont amit ad, az 

csodálatos.
Legyél büszke magadra, hogy tettél magadért. Erre már építhetsz az életedben.

Összegzés



Az e-book végére értél, gratulálok! 

Használd egészséggel, és fordítsd a javadra!

Nagyon büszke vagyok rád. 

Hálás vagyok, és köszönöm, amiért velem tartottál, egyben boldog percekben gazdag 

mindennapokat kívánok!

Találkozzunk a 2. részben, ahol a gyakorlatok kapják a főszerepet egy 7 napos program 

keretében!
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