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Szeretettel kdszontelek!

Viszonylag konny( dolog roévid idére vidamabba valni, ahogyan nem nagy mlvészet egy napra
leszokni a dohanyzasrdl vagy rendet tartani az irdasztalon. Az igazi kihivast az jelenti, hogyan
6rizzik meg a boldogsag Uj szintjét. A tartds boldogsagszint-emelkedés elérhetd, de csak
akkor, ha komolyan veszed a fenntarthato lelki jéllét mogott meghuzddod hatderdket (vagyis a
tartds boldogsag kulcsait).

A fenntarthatd boldogsag eléréséhez elengedhetetlen gyakorlat készséggé tenni a leghatéko-
nyabb boldogsagfokozd szokdsokat. Kutatdk vizsgalataik alapjan egyértelm(en bebizonyoso-
dik, hogy mar 21 nap alatt képesek vagyunk Uj boldogsagfokozd szokasokat napi rutinna tenni.
A 108 napos boldogsagterv célja, hogy segitsen neked elindulni a tudatosan boldog életet
élék utjan.

Kezdjlnk is bele!

Sok sikert!
Bagdi Bella
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21 nap hala
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1. Reggel ébredés utan és/vagy este lefekvés el6tt hala-naplé irasa 21 napon keresztiil

Miért érdemes hala-naplot vezetned? Mert segit a figyelmedet a jo dolgokra fokuszalni. Segit
friss szemmel tekinteni azokra a dolgokra is, amiket megszoktal. A rendszeres hala-napld irasa
pozitiv érzelmekkel tolt fel.

5 tipp a hala-naplé vezetéséhez

Reggel arrdl irj, mi mindenért vagy halas az életedben, :
este pedig arrdl, hogy mi mindenért vagy halas a mai \
napodért. Az iras segit még jobban tudatositani és pozitiv I
iranyba terelni a gondolataidat. I

® Valassz egy hozzad ill§ naplot! Valassz olyan flzetet, ‘
vagy naplét ami igazan tetszik neked. Tehetsz bele 7
képeket, gyljthetsz inspiralo idézeteket - a Iényeg, |
hogy alakitsd a sajat izlésed szerint, hogy még inkabb
segitsen neked.

® Legyél kdvetkezetes! Irj a naplédba minden nap! Az
irast kosd egy idéponthoz (pl. felkelés utan, lefekvés il
el6tt), mert ez segit beépiteni a napi rutinba!

® [rj legaldbb 5 dolgot, miért vagy hélds a mai napod-
nak! A forma és a mélység téled flgg, de probalj
minimum 5 dolgot dsszegydjteni (idével egyre konnyebb lesz)!

® |egyél konkrét! Az altalanositasok helyett fogalmazz meg minél tobb konkrétumot, rész-
letet. Pld. halas vagyok, hogy egészséges vagyok helyett ilyeneket irhatsz: halas vagyok,
mert van két labam, és barhova konnyedén elmehetek, halds vagyok, mert erés szivem
van, és a nap 24 6rajaban szolgadl engem... Vagy a halds vagyok a munkahelyemért helyett
ilyeneket: halas vagyok, hogy olyan feladatokat kapok a munkahelyemen, amelyek altal
fejl6édhetek, halds vagyok, hogy jo fej a fénokom, hogy jol kijovink a kollégakkal, érdekes
feladatokat kapok, normalis a fénokom, nagyon jol kijovok a kollégaimmal.

® Forditsd a negativumokat pozitivumokba! Prébald meg mas szemmel nézni a probléma-
idat, a veled tortént rossz dolgokat és keresd meg bennlk a pozitivat (pl. dsszevesztem
a baratnémmel, de halas vagyok, mert ez segitett ravilagitani eddig ki nem mondott dol-
gokra, amiket igy most ki tudunk javitani).

2. Tiz perces hala-elmélkedés egy problémaval kapcsolatban

1. lépés: Hunyd be a szemed és tedd fel magadnak a kérdést: Hol érzékelek most barmilyen
szintld problémat az életemben?

2. lépés: Vedd el6 a hala naplddat, ird le ezt a kérdést és hozza a valaszt.

3. lépés: ird a probléma ald: A jelenlegi helyzet j6 tulajdonsagai. Irj 6ssze minél tébb dolgot,
hogy a jelenlegi helyzetnek, Ugy ahogy éppen most van, mi a j6 tulajdonsaga. Vonatkoztass el
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attol, hogy mi a problémad vele. Arra fokuszald a figyelmed, hogy mi j6 benne. Akkor végzed
jol a feladatot, ha folmertl benned a kérdés: lehet, hogy ez nem is probléma, amit eddig prob-
lémanak hittem?

4. lépés: Amiért halas vagyok a jelenlegi helyzetnek: irj 6ssze legaldbb 10 dolgot, hogy miért
vagy halds annak, ami most van jelen ebben a helyzetben.

Az alabbi kérdések segithetnek benne:
® mire akar ez a helyzet tanitani engem?
® mit kdszonhetek annak, ami létrejott?
® mire akarja a figyelmemet felhivni?

Ha boldog akarsz lenni, ott halalkodj a legtobbet, ahol hidnyt érzel!

3. Tikorbeszélgetés

Tukorbeszélgetés reggel. Csukd magadra az ajtot a furd&szobaban, allj a tikor elé, nézz a
szemedbe és hangosan mondd el magadnak, mi az, amiért halas vagy magadnak. Minimum 3
okot taldlj erre.

Tukorbeszélgetés a nap soran barmikor, amikor tiikorbe nézel. Barmikor, amikor ma megla-
tod magad egy kirakatban, vagy kezet mosol valahol és a tikorbe nézel, gondolatban mindig
mondj 1 dolgot, amiért éppen ott abban a pillanatban halas vagy magadnak. Egy pillanatnyi
hala-adashoz példa:

® Halas vagyok most magamnak, hogy eszembe jutott halat adni magamnak.

Halas vagyok magamnak, hogy konnyedén lélegzem.

Halas vagyok magamnak, hogy most békét érzek magamban.

Halas vagyok most magamnak, hogy élhetek és érezhetem az életet.

Halas vagyok itt és most magamnak, hogy van erém és kedvem elmosolyogni magam.

4. Hala levél irasa
Ma irj egy hala-levelet magadnak. A levél cime ez legyen: HALA-LEVEL MAGAMNAK

Ebben a levélben Ugy szélitsd meg magad, mintha a legjobb baratodnak irnél levelet. En pél-
daul igy beszélgetek magammal:

,Drdga Belldcska, ebben a levélben szeretnék most neked kdszénetet mondani mindenért,
amit eddig téled kaptam. Amivé dltalad, melletted valtam az utam sordn. Szeretném, ha
tudndd, hogy hdlds vagyok neked azért, mert.....”

Iranyt(k, amik segithetnek a hala-levél megirasaban:
1. Gondolj azokra a dolgokra, amiket eddig elértél. Itt az apré sikerélmények is fontosak!
2. Gondolj a jellemedre. Milyen véltozasokon mentél keresztil eddig.

3. Gondolj a pozitiv tulajdonsagaidra.
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Gondolj a nehézségeidre. Miket tanultal beléle?
Gondolj a testedre. Mi mindent kdszonhetsz a testednek, a szerveidnek?

Gondolj a j6 cselekedeteidre.

N o Uk

Gondolj azokra a dolgokra, készségekre, amiket megtanultal, elsajatitottal.

Ha megirtad a levelet, tedd be egy boritékba, cimezd meg magadnak. Ha van kedved, fel is
adhatod magadnak megcimezve a postan.

6. Fejezd ki a haladat édesanyadnak

Ha van ra lehet8séged, mindenképp ezt tedd meg személyesen, vagy hivd fol telefonon, vagy
irj neki egy e-mailt. Ha nincs erre lehet6séged, irj neki egy levelet kézzel, mondd el neki ebben
a levélben, miaz, amit neki kdszonhetsz, miért vagy 6szintén halas érte. Ezt a levelet beleirha-
tod akdr a naplédbais. Nem az a fontos, hogy & reagdljon ra, hanem az, hogy benned létrejoj-
jon a felé iranyuld Gszinte halaérzés.

7 . Fejezd ki a halddat édesapadnak

Ha van ra lehet8séged, mindenképp ezt tedd meg személyesen, vagy hivd fol telefonon, vagy
irj neki egy e-mailt. Ha nincs erre lehetéséged, irj neki egy levelet kézzel, mondd el neki ebben
a levélben, miaz, amit neki kdszonhetsz, miért vagy 6szintén halas érte. Ezt a levelet beleirha-
tod akdr a naplédba is. Nem az a fontos, hogy 6 reagdljon ra, hanem az, hogy benned létrejoj-
jon a felé iranyuld Gszinte halaérzés.

8. Fejezd ki haladat egy olyan ember felé, akire haragszol

Fejezd ki a haladat olyas valakinek, akire haragszol. HUUU, talan azt gondolod, ez nehéz feladat
lesz. Tegylnk egy probat! Valassz ki valakit a jelenlegi életszakaszodbdl, aki barmilyen rossz
érzést valt ki bel6led: haragot, féltékenységet, irigységet.

1. |épés: Ird fél a nevét a napldédba.

2. lépés: (rd ald ezt a kérdést: mi az, amit ennek az embernek kdszonhetek? Miért lehetek
neki halas?

Addig irj, amig azt nem érzed, hogy a rossz érzést kezdi félvaltani a hala....

Ha ezt leirod, mar [éptél egy j6 nagyot el6re. Ha mindezt fel is olvasod neki, a kapcsolatotok
megujulhat téle. Ha mered, kuldd el neki e-mailen, vagy levélben.

9. Fejezd ki a haladat azoknak, akikre szamithatsz!

Készits egy listat azokrdl, akikre/amikre Ugy érzed szamithatsz a mindennapjaidban. Ha el6-
szOr az a gondolat jut az eszedbe, hogy senkire, probalj meg nyitott lenni a feladat felé, és
kutasd fel emlékeidbdl azokat a személyeket, akik a mindennapi életben ott vannak korilotted
és lehet nem is tudatosult még benned, hogy jééé, tényleg, rajuk mindig szamithatok! llyen
lehet akar a kedvenc zoldségesed, akitél hetente vasarolsz, és mindig szamithatsz arra, hogy
finomakat taldlsz ndla. De ilyen lehet akar egy szomszéd, egy j6 barat, a csaladod, egy munka-
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tars, a boltos néni, a fodraszod, a varrondd, a kutyad, a macskad, a szamitdégéped, az autdd, a
telefonod, Isten ....

Ha eléred az 50-et a listan, ird meg a naplddba milyen érzés ennyire sok mindenkinek halds
lenni. Ha eléred az 50-et a listan, nagyon gazdag ember vagy! Eld 4t ezt te is!

10. ott halalkodj ma, ahol hignyt érzel!

Készits egy listat a naplddban, hol érzel valami hidnyt az életedben. Pld. maganyos vagyok,
hianyzik egy tars az életembdl. Alig jovok ki a havi fizetésembdl. Szikségem lenne még tobb
pénzre. Beteg vagyok. Hidnyzik az egészség, az er6 az életembdl, és igy tovabb. Amikor elké-
szUlt a listad, vedd sorra Gket és valaszold meg az alabbi kérdést: miért lehetek halas annak,
ami most van jelen ebben a helyzetben? Példaul:

1. Magényos vagyok. Miért lehetek halds annak, hogy egyedil élek? Azért, mert...

2. Aligjovok ki a fizetésembdl. Miért lehetek halds ennek a helyzetnek? Azért, mert rakény-
szerit arra, hogy kreativ legyek és meg tudjam oldani igy is a dolgaimat. Azért, mert azt
mutatja meg, hogy végre vallaljam fel azt, amire képes vagyok és valtsam valdra a cél-
jaimat. Stb.

A gyakorlat célja: hogy minél tobb valaszt talalj a kérdésre. Arra kérlek, légy nyitott, és ne
harits rogton, hogy erre a kérdésre nem taldlsz valaszt. Probald meg!
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Képzeld el a lehetd legjobb életed — 21 nap naplodiras

Az optimizmusra valé hajlamod szokassa alakitasahoz elengedhetetlen gyakorlat a belsd |ata-
sod fejlesztése. Kutatok vizsgalataik alapjan egyértelmUen bebizonyosodik, hogy sokkal sike-
resebbek és boldogabbak azok az emberek, akik fényes jovét képzelnek el maguk elé. Akik a
lehetd legjobbra szamitanak minden helyzetben. Ennek a gyakorlatnak a Iényege, hogy segit-
sen rahangolddni a der(ilaté gondolkodasra és nehéz, kilatastalan helyzetekben is képes legyél
alkalmazni a pozitiv képzelSerédet.

Mivel az irds természete szerint rendszeres, és szabalyok kotik, az ember kénytelen Gssze-
szedni, integralni és elemezni a gondolatait, mégpedig oly mddon, ahogyan nem tudna akkor,
amikor csupan a képzeletével jatszik. Ha a céljaidrol irsz, akkor az segit 6sszerendezni a gon-
dolataidat. Barmikor a nap sordn, de ha sikertl iktasd be reggelre, napi 20 percet irj a lehetd
legjobb életedrdl, a lehetd legjobb napodrdl, a lehetd legjobb énedrdl 10 napon keresztil.

Példaul:

® Alehetd legjobb életemben egészséges vagyok. Olyan ételeket eszem, ami taplalja a tes-
temet és energiaval tolt fel.

® A lehetd legjobb életemben olyan munkat végzek, amit szeretek, amiben a lehetd leg-
jobb énemet meg tudom mutatni.

® Alehetd legjobb életemben elfogadom és szeretem magam olyannak, amilyen vagyok.

® Aleheté legjobb életemben félelem nélkil élek. De ha mégis jonne a félelem érzete, nem
veszem komolyan, belemegyek a félelembe és hasznot huzok beléle.

Fontos! Ezek csak altalanos mondatok! Konkrét helyzeteket is képzelj el a leheté legjobb vég-
eredménnyel és azokat is ird le. Példaul:

® Alehetd legjobb életemben a fiammal a kapcsolatom rendez8dik. Beszélink egymassal,
s6t, mindig amikor taldlkozunk, megoleljik egymast.

® Alehetd legjobb életemben megbocsatottam magamnak is és a fiamnak is mindenért.

® A lehetd legjobb életemben jo érzéssel tolt el a fiamra gondolni, j6 érzés vele egyitt
lenni. Szeretem a fiamat.

® Vagy:

® A lehetd legjobb életemben szivbél megbocsatottam a férjemnek, mert elhagyott egy
masik né miatt.

® A lehet6 legjobb életemben egyltt élek azzal a tarsammal, aki illik hozzam, akivel meg-
értjik egymast, stb.....

® Napi 20 percet irj a naplodba a lehetd legjobb életedrdl 21 napon keresztil!
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Gyakorolj a zene segitségével! Ez a dal, ami a videdban hallhatd, egy zenés mentalis gyakor-
lat, ami a bels& 14tds fejlesztését segiti. Erdemes naponta 1x meghallgatnod, sét énekelned
akar a dallal egyltt. Amikor azt énekled ,latom magam, amint boldogsagban élek”, képzelj
hozza egy jelenetet, amiben jelen vagy, és ami kifejezi szamodra ezt a boldogsagot.

me:

https://www.youtube.com/watch?v=YprFDrP7bkw

S ha van id8d még ezt is meghallgathatod:

https://www.youtube.com/watch?v=o0pXUj3eDfPA
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21 nap
tarsas kapcsolatok apolasa
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21 napos kapcsolati haléo megerdésités

1. Készitsd el a kapcsolati haldd térképét
[rd &ssze a jelenlegi életszakaszod kapcsolati haldjat az aldbbiak szerint:
® Tarsam, élettdrsam (aki lehet a kedvenc haziallatunk is)
® (Csalddtagjaim, akikkel tartom a kapcsolatot
® Kozeli csaladtagjaim, akikkel nem tartom a kapcsolatot (ha van ilyen)
® Barataim
® Munkatarsaim

® Fontosabb ismerdseim, akikkel valami miatt akar napi, heti, vagy havi szinten kapcsolatba
kertlok (6 lehet a gyermeked tanitdja, vagy gyermeked osztalytarsanak a szuléje, vagy a
z6ldséges néni a piacon, klubtarsak)

® Régi barataim, akikkel mar nem tartom a kapcsolatot

® Olyan személyek névsora, akikkel esedékes lenne régdta egy taldlkozas
® E|§ példaképeid, akikre felnézel

® Egyéb, szamodra valamiért emlékezetes személyek

Ezt a listat barmikor bévitheted. Es az a feladatod ezzel a listaval, hogy mindenkinek mondj
egy jo szot, akar gondolatban, akar széban, akar SMS-ben, vagy e-mailen. F§ célod az legyen,
hogy mindenkihez legyen egy kedves szavad, barkivel is taldlkozol, vagy kertlsz kapcsolatba az
elkdovetkezendd 21 napban.

2. Frissitsd fel a kapcsolataidat!

I. Tarsaddal valo kapcsolatod apolasa (ha jelenleg egyediil élsz, a Il. gyakorlatot
végezd el)

Szanj ra id6t, hogy beszélgess a paroddal. Legjobb mddszer beszélgetés kezdeményezéshez
az, ha kérdéseket teszel fel neki. Oszintén érdeklédj felSle. Akar napkdzben is felhivhatod csak
ugy, hogy megkérdezd, hogy van.

Il. Baratok, munkatarsak, csaladtagok és ismer6sokkel valé kapcsolatod apolasa

Szanj id6t arra, hogy meghallgass valakit. Akar egy munkatarsadat, akar egy baratodat, akar az
eldrusitd nénit a boltban. Tegyél fel egy kezdeményezé kérdést, és Ugy hallgasd meg a masikat,
hogy ne vagj kozbe a te torténeteddel.

3. Apold a kapcsolataidat!

I. Tarsaddal valo kapcsolatod apolasa (ha jelenleg egyediil élsz, a Il. gyakorlatot
végezd el)

Toltsetek el id6t kettesben, ha csak keveset is, de legyetek egyediil kicsit. Ha van ra lehetd-
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ségetek, menjetek el egy olyan helyre, ami a kapcsolatotok kezdetét idézi fel. Beszélgessetek
magatokroél, miaz, amijol mikodik a kapcsolatotokban, és milyen terveitek vannak egymassal.

Il. Baratok, munkatarsak, csaladtagok és ismer6sokkel valé kapcsolatod apoldasa

Ma egy munkatarsadnak szenteld a figyelmedet. Szakits ra idét, hogy segits valakinek a mun-
kahelyeden, hogy meghallgass valakit, anélkil, hogy kdzbevagnal a sajat torténeteddel.

4. Kapcsoladj!

I. Tarsaddal valé kapcsolatod apolasa (ha jelenleg egyediil élsz, a Il. gyakorlatot
végezd el)

Erintsd meg minél tdbbszér. Simogasd meg csak ugy. Oleld meg, minden ok nélkiil tdbbszér
is @ mai napon. Barmikor, amikor elmész mellette, érintsd meg akar csak a vallat, a kezeit, a
hatat. Egy jo kis koz6s masszazst is betervezhettek mara, ha van ra lehetéségetek.

Il. Baratok, munkatarsak, csaladtagok és ismer6sokkel valé kapcsolatod apoldasa

Barmerre is jarsz, barkivel is taldlkozol, élelj sokat! Oleld meg az embereket, ezzel is kifejezve
feléjik a szeretetedet. Egyszerlien csak kérdezd meg: Megodlelhetlek? Megengeded, hogy
megoleljelek?Az dlelés bensdségesebbé teszi a kapcsolatainkat. Oldja a feszlltséget, enyhiti a
fajdalmat és kozelebb hoz benniinket egymashoz.

Ill. Kozosségi élet apolasa (lehet egy szervezet, alapitvany, vagy a hobbid klubja,
vagy joga klub, vagy ahova szivesen tartoznal)

5 « Adj ma masoknak!

I. Tarsaddal valo kapcsolatod apoldsa (ha jelenleg egyediil élsz, a Il.-at végezd el)

Fejezd ki nagyrabecsllésed szdban a tarsad felé. Fontos, hogy személyesen kerits ra alkalmat.
Gondold at el6tte, mit szeretnél neki elmondani. Példaul este lefekvés el6tt elkezdheted vala-
hogy igy: ,Mar rég szerettem volna elmondani neked, hogy nagyon nagyra becsilom benned,
hogy mindig szamithatok rad, hogy fontos szamodra a csaladunk. Nagyra becsildm benned,
ha belekezdesz valamibe, azt végig csinalod, stb...”

Vagy egy aktualis helyzettel kapcsolatban is kifejezheted nagyrabecsulésedet. Példaul ,Sze-
retném kifejezni nagyra becsllésemet azért, ahogyan ebben a helyzetben helyt alltal. Biszke
vagyok rad!”

Ne varj téle semmilyen pozitiv reakciot. Az legyen a célod ezen a héten, hogy megajandékozd
6t elvarasok nélkil pozitiv visszacsatolasokkal.

Il. Baratok, munkatarsak, csaladtagok és ismer6sokkel valé kapcsolatod apolasa

Fejezd ki nagyrabecsllésed széban, telefonon vagy irdasban, egy csaladtagod felé. Gondold
at elStte, mit szeretnél neki elmondani. Akar a naplddba leirhatod a réla sz6lé nagyrabecsU-
|és gondolataidat. Példaul ,,Mar rég szerettem volna elmondani neked, hogy nagyon nagyra
becsildm benned, hogy mindig szamithatok rad, hogy fontos szamodra a kapcsolatunk. Kdszo-
nom, hogy ilyen csodalatos csaladtagom van a te személyedben. Szeretlek.” Vagy egy aktua-
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lis helyzettel kapcsolatban is kifejezheted nagyrabecsilésedet: Példaul ,Szeretném kifejezni
nagyra becsilésemet azért, ahogyan ebben a helyzetben helyt alltal. Biszke vagyok rad!”

Ne varj téle semmilyen pozitiv reakcidt. Az legyen a célod ezen a héten, hogy megajandékozd
a kornyezetedben él6ket elvarasok nélkll pozitiv visszacsatolasokkal.

6. Tégy valami szokatlant!

I. Tarsaddal valé kapcsolatod apolasa (ha jelenleg egyediil élsz, a Il. gyakorlatot
végezd el)

Tégy valami megszokottdl eltérdt, valamit, amivel kifejezed a szeretetedet a tarsad felé, és
ami azt is Uzeni, hogy ez a szeretet kifejezetten a te dontéseden mulik, figgetlen attdl, hogy 6
hogy van veled. Példaul: Készits neki vacsorat, mosd le az autdjat, tegyél rendet a ruhdsszek-
rényében, takaritsd ki a konyhat, mosogass el, teregess ki, nézd meg vele a kedvenc mdsorat,
stb. Mutasd ki a szeretetedet csak Ugy, mindentdl figgetlendl, pusztan azért mert 6rilsz, hogy
egymas tarsai vagytok.

Il. Baratok, munkatarsak, csaladtagok és ismer6sokkel valé kapcsolatod apolasa

Tégy valami megszokottdl eltérét, valamit, amivel kifejezed a szeretetedet egy baratod, mun-
katarsad, vagy csaladtagod felé, és ami azt is Gzeni, hogy ez a szeretet kifejezetten a te donté-
seden mulik, flggetlen attél, hogy 6 hogy van veled.

Mutasd ki a szeretetedet csak ugy, mindentdl figgetlendl, pusztan azért mert orilsz, hogy
ismeritek egymast és részesei vagytok egymas életének.

7. Gyakorold é16 helyzetben a kapcsolataid apolasat + ismerkedj meg egy szomszédoddal!

El6 helyzetekben figyelj oda arra, az élet milyen lehet8ségeket kinal kapcsolataid dpoldsara és
ismerkedj meg egy szomszédoddal.

Tippek a napi gyakorlashoz:
® prébalj meg mindenkire rdmosolyogni, akivel csak talalkozol
® |egyen mindenkihez egy jo szavad, akivel beszélgetésbe keveredsz
® dicsérj meg minden nap valakit valamiért
® |égy segit6kész, amikor a helyzet felszolit ra

® |égy kezdeményez6, minden nap ismerkedj meg egy Uj emberrel, hogy bdvitsd a kapcso-
latrendszered

® ha valaki megkér valamire a héten, 6rommel légy segitségére
® |égy Bszintén kivancsi a masikra

® hivd fol azokat az ismer&seidet, akiket mar régdta halogatsz, hogy folhivd, és beszélgess
vellk

a héten szervezz be egy személyes taldlkozot valakivel, vagy akar egy barati tarsasaggal
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Ismerkedj meg egy szomszédoddal!

Talan neked is ismer6s az a helyzet, hogy évek 6ta ott laksz valahol, de vannak olyan szomszéd-
jaid, akikkel a kdszonésen kivil még sose jutottatok el oda, hogy bemutatkozzatok egymasnak.
Lakj akar panelben, tarsashazban, vagy csaladi hazban, mindig van olyan szomszéd, akivel meg
lehet ismerkedni. Ha mar régota ott laksz, akkor azért, ha meg nemrég koltoztél a kornyékre,
akkor meg azért. Egyszer becsongetett hozzam egy fiatal harmincas férfi és azt mondta:

- En vagyok az uj felsé szomszéd, hoztam egy kis cseresznyét, nagyon finom édes.

Oftt alltam meglepetten és meghatottan, mert olyan j6l esett ez a gesztus. Biztos a Te szom-
szédodnak is jol fog esni a te kezdeményezésed. Ha van olyan szomszédod, akivel nem jottok
ki egymassal, kezdeményezz egy békitd gesztust: hivd 4t magadhoz vacsorara, vagy vigyél neki
valami aprésagot és beszélgess vele az Ggyetekrdl, tégy valami olyan javaslatot, ami mindket-
t6toknek jo lehet.
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1. 21 napig légy Te a Jétiindér!

Otletek a gyakorlashoz:

Kérés nélkll vigyazni az ismerdsi korben valakinek a gyerekére, meglatogatni egy bajban [év§
baratot, idét, vagy pénzt aldozni valamire, bevasarolni valakinek, segiteni valakinek, akinek
szUksége van rank, gondolatban jét kivanni, egy jo sz6t széini az eladdkhoz, akikt6l vasarolunk,
stb. Ha nincs sok pénzed és egyéb eréforrasod, akkor adakozz id8vel: ajanld fel, hogy megja-
vitasz valamit, kigyomldlod valaki kertjét, elviszed egy ismer&sod gyerekét a jatszotérre, vagy
atnézed valakinek az adéugyeit. Vagy lepj meg valakit - egy otthon készitett étellel, kirandu-
lassal, ajandékkal, levéllel, telefonhivdssal. Minden héten probalj tobbet tenni valami olyan
dologbdl, ami nem jon természetesen.

2. Mozditsd el6re valakinek az életét!

Te magad is lehetsz valakinek az életében csoda. A hozzaallasod az legyen a mai napon, hogy
segitsd el6remozditani valakinek az életét: valakit batorits, toltsd be a szikségét, — légy vala-
kinek a csodaja a héten. Amikor kilépsz a lakasod ajtajan, mondd azt: ,hadd legyek aldas ma
valaki szdmara. KerUljon valaki az utamba, akinek az életében olyat tudok tenni, ami megval-
toztatja az életét.” Keresd a lehet8séget, hogy jot tégy valakinek.

3. Cselekedj jot magadért!

Rengeteg tanulmany szamol be arrdl, hogy mi emberek sokkal kdnnyebben és hamarabb
teszlink jot valaki massal, mint sajat magunkkal. Sokan arrdl szamolnak be, hogy sokkal kony-
nyebb masnak adni, mint magunknak. Pedig meg kell tanulnunk magunknak is megadni mind-
azt a jot, amit valaki masért is megtennénk.

Ezen a napon a legfontosabb j6 cselekedet széljon rélad. Igen, Rélad!

Egyaltaldan nem dnz8ség magadért jot cselekedni. S6t! Ahhoz, hogy adni tudj masoknak, el6bb
magadnak is meg kell tudnod adni mindazt a j6t. Mi az, amit magadért megtennél a mai napon,
hogyha a legjobb baratod te magad lennél? Ha kitalaltad, tedd is meg!

Lépj ki a komfortzénadbdl és tégy meg ma valamit magadért! Ne varj a ,majd holnap”-ra,
mert az sosem jon el. MOST VAN ITT A LEHETOSEG, HOGY JOT ADJ MAGADNAK!

Ha id6d engedi, akdr tobb mindent is megtehetsz. Javaslom, irj ma egy listat mindazokrol
a dolgokrél, amit magadért a legszivesebben megtennél, ha lenne elég batorsagod hozza.
Miutan ez a lista elkészUlt, a kdvetkezd hetekben mindennap 1 dolgot pipalj ki beléle, amit
megtettél.

Szeress, bocsass meg, cselekedj, mondd ki, fogadd el, éld at és add tovabb a jot, amit magad-
nak megadtal! Kezdd el most...
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Oromnaplé vezetése 21 napig
Készits oromalbumot az oromeidrél!
ird legfolilre, hogy: OROMALBUM

21 napon keresztll 6rokits meg fotdval 3 olyan dolgot naponta, ami 6rommel tolt el téged.
Ami 6romet okoz. Ami lehet barmilyen aprésag. Fotdzd le a telefonoddal, vagy barmilyen erre
alkalmas fényképez&géppel és akar egy Word dokumentumban, vagy akar (ha ki tudod nyom-
tatni 6ket) egy flzetbe ragaszd bele 6ket.

21 nap utan lapozd fel az 6romnaplot, és ha eltdlt a jo érzés az 6romeid megorokitésében,
inspiralj masokat is ennek elkészitésében.

A lényeg, hogy egész nap allitsd a figyelmedet az aprd 6romaok flulon csipésére. Minden apré
6romhoz tudj egy roévid kis mondatot tarsitani.

Példaul: Aprd 6romaok, amelyeket a mai napomon érzékeltem: 21
1. amellett ébredek, akit szeretek

a reggeli kavém illata

a gyermekem olelése

szerelmem csokja

lekéstem a buszt, mégsem bankddtam

a munkahelyemen jo meleg van

az ebéd nagyon finom volt

O NSOV A WN

jot beszélgettem az egyik kolléganémmel

9. o6rommel tolt el az 6romokre fokuszalni

10. megkértem egy jarokelSt fotdzzon le csak ugy
11. megdicsért a f6nokom

12. segitettem egy Ugyfelemen

13. tdloraztam, de kellemes tarsasdgban

14. 1attam egy vicces videdt

15. sétéltam hazafelé

16. este egyltt volt a csalad

17. nincs semmi kulonods, én mégis 6romot érzek
18. 6sszeirom az apré 6romeimet, ami Grommel tolt el
19. azt mondja a gyermekem, hogy szeret

20. egy fél 6rat magammal foglalkozhattam ma

21. amellé fekszem le, akit szeretek stb.

Fedezd fel a mar megszokott dolgokban is az apré 6romoket!
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3 napig
panaszmentesen vagy
meg tovabb
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Kiprobaltad mar milyen lenne egy napod panasz nélkil? Vagy milyen lenne harom?

Azt gondolnad, nem is olyan nagy dolog, de kérlek tegyél egy prébat! Juss el oda, hogy bird ki
3 napig panaszmentesen. Ha a 2-ik napon panaszkoddson kapod magad, akkor el8Irél kezd6-
dik a szamlalas :)

Csak 3 nap!

Menni fog!

Es, amikor megcsinaltad, probald ki, milyen lenne 21 napig :)

Mindossze egy karkotéd legyen a jatékhoz, amit mindannyiszor tegyél at a masik csuklodra,
amikor azon kapod magad, hogy panaszkodni kezdesz. Amikor panaszkodason kapod magad,
a karkoté masik kézre helyezésével egyidejlleg probald helyettesiteni az adott gondolatot egy
kedvesebb vagy kedvez8bb szemlélettel és forditsd at a zokszavakat az ellentétikre.

[gy gyakorold a panaszmentességet:

® QOlyan elegem van mar a f6nokbdl, allanddan engem kér meg valamire. HELYETTE: Olyan
jo, hogy a mai vilagban van egy munkahelyem. Olyan szerencsés vagyok, amiért a féno-
kdm nagyon sok feladattal biz meg engem.

® Nem birom, hogy a férjem allanddan szét dobalja a zoknijat esténként. HELYETTE: Milyen
j6, hogy nem vagyok maganyos, és van kire f6znédm, mosnom. A férjemnek vannak picit
zavaro szokasai, de cserébe 6 is elnézi az enyémeket.

® A feleségem olyan sokat panaszkodik, nem birom mar hallgatni. HELYETTE: Nagyon cser-
fes a feleségem, szeretem, hogy mindent megoszt velem.

® Mar megint esik az es6, annyira faradt vagyok téle. HELYETTE: Olyan csodalatos a termé-
szet, ahogy gondoskodik a novényekrdl. Hamarosan minden viragha borul az esé segit-
ségével.

® Frontérzékeny vagyok, nagyon rossz napom van téle. HELYETTE: olyan izgalmas, ahogy
harmoniaban mkodik az ember és a természet, szinte egyttt aramlunk vele.

Ezek csak példak, hogy segitsenek a feladatban elmélylni, |égy kreativ és szabd magadra 6ket.
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TEDD SZOKASODDA A BOLDOGSAGOT!

Az Uj viselkedések és gyakorlatok megszilardulnak az ismétlés révén és szokdssa valnak. Mind-
annyiunknak vannak szokasai - jok is, rosszak is. Kbzismert szokas a dohanyzas, és ugyanilyen
a jelzés nélkuli savvaltas vagy a reggeli kapucsindfogyasztas. Az egészséges vagy ,,jo” szokdsok
kozé tartozik, ha levagjuk a csirkehus kovérjét, minden étkezés utan fogat mosunk, vagy Ujra-
hasznositjuk a hulladékot. Vajon mi a kdzds ezekben a viselkedésekben? Azért nevezzik Sket
szokasnak, mert dontéshozatal nélkil végezzik 6ket. Nem szandékos cselekvések. Amikor
reggel felébredek, azonnal kiugrék az agybdl, és mar veszem is a futéruhdmat. Rendszerint
nem - legaldabbis nem tul gyakran - toprengek azon, hogy,Vajon ma felkeljek, vagy inkdbb
maradjak a j6 meleg takard alatt?” Nincs benne dontéshozatal. Rutinszerd.

A szokasok az ismétlés és a gyakorlas révén épullnek ki. A kutatok azt az elméletet valljak,
hogy minden alkalommal, amikor megismétliink egy viselkedést (példaul reggelente kocogni
jarunk), az emlékezetiinkben tarsitjuk a viselkedést és azt a kdrnyezetet, amelyben torténik. A
reggeli kocogdsomra vonatkoztatva ez a kdrnyezet az alabbiakbdl all: az éra csorgése, a halo-
szoba, a kocogéruhdam az ajtd mellett stb. Az ismétlés révén a kornyezetbdl érkezé ingerek (az
dracsorgés) automatikusan kivaltjak a szokdsos viselkedést (felveszem a futdcipdt), mégpedig
oly médon, hogy a viselkedés végil automatikus agyi feldolgozasra valt az iranyitott feldolgo-
zasrol. Ha ugyanezt a boldogsagfokozd gyakorlatokra alkalmazzuk, akkor kijelenthetjik, hogy
minél gyakrabban kezdeményezlink egy pozitiv tevékenységet - példaul csaladi kérben kivan-
juk élvezni egy étel izeit, vagy szdmba vennénk életlink értékeit emberprébald idékben -,
annal erGteljesebb kapcsolat épll ki a tevékenység (az izek élvezete vagy az értékek szamba-
vétele) és a korulottink 1évs ingerek (csaladi vacsora vagy a mindennapi rohanas) kozott.

S igy ha neked szokasoddd valt az elmult 108 napon a boldogsagért valé aktiv cselekvés, akkor
egyszer(ien csindld tovabb!

Lépj tovahh
az eredmeényes élet felé vezeto uton! >>
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UNNEPELD MEG A BOLDOGSAGOT!

Nagyon fontos, hogy mindig, amikor elériink barmilyen kicsinyke célunkat is, Gnnepeljik meg,
hogy sikerllt. Most arra biztatlak, hogy Ginnepeld meg az elmult 108 napot, amikor tettél vala-
mit a boldogsagodért! Szivbél gratuldlok neked, hogy velem tartottal ezen az Gton! Unnepelj!
Unnepeld meg a boldogsagot és magad a mai napon!

Majd innentél kezdve mindennap keress egy olyan dromcselekvést, amivel megkdszonod
magadnak, hogy teszel magadért, akarsz fejlédni, tanulni, még jobba valni.

Minden nap egy ajandék, fogadd el és adj az 6romodbdl masoknak is!

Jobb Veled a Vilag!
Bagdi Bella
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