Eletmédtervezé Kihivas - Osszegzé Feladatlap

2021. januar 24.

Melyik életmod-témadba kell tobb energiat fektetned?
Amit mindig halogatok:
Amire a testemnek és a lelkemnek sziiksége lenne:

A legnagyobb kihivasom:

Az elégedettségi gorbéd alapjan milyen életesemények voltakleginkabb hatéssal az
energiaszintedre?

Mi az a tevékenység, hobbi, tarsasag (stb.), amibdl energiat tudsz meriteni?

Mi az, ami (tul) sok energiat kovetel t6led?

Milyen KIMOZDITASRA van sziikséged ahhoz, hogy felpezsdiilj:

o Mi a valtoztatds, amit MA meg tudsz tenni a napi rutinodban?
o Mi az a valtoztatas, amit EGY HETEN BELUL be tudsz iktatni?

o Mi az a valtoztatds, amit rendszerré tudsz tenni a kovetkezd
1 HONAPBAN?

Milyen felismerésed jott a 30 perces csendgyakorlatnal?
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Mi a lelkesedésed legnagyobb gatja? (a 6. nap cikke alapjan)

Mi az a pozitiv hiedelem (mantra), ami erét ad?

Mi a harom legfontosabb életmoédcélod? Allitsd 8ket sorrendbe!
L

2.

3.

Utazz kicsit gondolatban a jovében! Legyen vizidd arrdl, hogyan latod majd magad, ha
beteljesitetted az életmodcéljaidat!

Mik azok az 4j szokasok, amelyeket ujdonsagkontrollként be tudsz épiteni a kovetkezo
hetekben?

Mire szeretnél id6t nyerni a hiperfékuszaltsag altal?

Mit teszel idén, hogy egészségesebb, fittebb, boldogabb testben élhess? Mi lesz az
életmodstratégiad?

Mi az a feladat, ami a legtobbet adott neked a kihivasban?

Ko6szoném, hogy velem tartottdl! Sok sikert kivanok a tested és a lelked energidval
telitéséhez!
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