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Képzeld el, hogy eltelik egy nap Ugy, hogy nem robbansz fel semmin.
Nem rohanod végig kapkodva. Nem felejted el, hogy Te is szamitasz.
Lefekszel, és nem kattog tovabb az agyad.

Tul szép, hogy igaz legyen?

Ez az e-book azért sziiletett, hogy megtanulhasd: mar napi néhany
perc is elég lehet ahhoz, hogy visszataldlj ©nmagadhoz.

A stressz nem kerulhetd el. De nem mindegy, mit kezdlnk vele.
A tested és az idegrendszered akkor is dolgozik, amikor Te épp csak
,<tuléled a napot”.
Ezért fontos, hogy rendszeresen adj neki lehetdséget a lelassulasra —
kulonben el6bb-utdbb 6 veszi at az irdnyitast.

Mit taldlsz ebben az anyagban?
e Egyszer(, kiprobalt technikakat.
e 5-10 perces gyakorlatokat, amik beilleszthetdk a napirendedbe.
e Lehetbséget arra, hogy a sajat ritmusodban épits ki egy rutint.
e Egy kis dnismeretet — mert a stresszkezelés ott kezd6dik.

Ez nem egy kihivas. Nem , meg kell csinalni mindenaron”.
Ez egy meghivas: arra, hogy figyelj magadra. Hogy elkezdj kapcsolodni
onmagadhoz — akdr naponta 5 perc erejéig. Hogy a taplalkozas mellett
ez életlink azon része amin sajat magunk tudunk valtoztatni.

Kezdd el ott, ahol épp vaguy. Es tedd meg azt, amit most tudsz. A
tobbi jonni fog.
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IBREDES UTAN.
PEGGEL

Kezd a napot egy pohar langyos

, ébredés utan
vizzel.

Veégezz el egy légzdgyakorlatot.

2SR YAS

0 Conr g 5 -10 perc
Hasznalj hozza illoolajat. e
Mozgz?sd at a tested ng|toEt 5-10 perc
ablaknal vagy szabad levegon.
Végezz el egy meditaciot. 10 - 15 perc ¢

Fogyassz stresszcsokkento ételeket, amely
magnéziumban és B-vitaminban gazdag és
megfelel6 aranyban tartalmaz fehérjét, zsirt és
lassu felszivodasu szénhidratokat.

REGGELIZZ!
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Nézd at a napi teenddket,

y <4
rendszerezd Gket, tervezz. 9
Végezd el a feladataidat. ,,\/

Fogyaszthatsz friss gyumolcsot turoval vagy

Tizdraizz, de ne nassol]. , .
egy marek olajos magvat.

Ebéd elbtt végezz
légzégyakorlatot, hogy megérkezz. \/

Fogyassz stresszcsokkentd ételeket, igyekezz
“tisztan” étkezni, kertld a feldolgozott
élelmiszereket. Az ebédhez igyal meg kb. 3-5 dlI
vizet.

EBEDEL)!

Relaxalj, pihenj ha tudsz. Hagyd emeészteni a

Ebéd utan kdzvetlenl
tested.

Mozgasd at a tested, hogy
“felébredjen’. &

llyenkor is Ggyelj arra, hogy éranként tarts min.
Délutani feladatok elvégzése. 10 perc sziinetet. Allj fel, mozogj egy kicsit, menj
ki a levegére és igyal 1-2 pohar vizet.
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Ha megéheztél, uzsonnazz, azonban tovabbra is
Uzsonna kerlld a cukros, feldolgozott ételeket.
lgyal egy teat.

Munka utdn mozogj, sétdlj a Ha stresszes napod volt ha nem, ez segit elengedni,
levegdn. felfrissiteni a testet - szellemet.

Szanj id6t a vacsorara, ne kapkodj. Legyél jelen,
élvezd az izeket. KerUld a porgetd6 hatdsu ételeket,

RA : Sy , "
VACSO italokat es lefekves elott min. 4 oraval fogyaszd el a
vacsorad.
Szanj min. fél 6rat olyan tevekenyseégre, amikor
“EN D&’ tényleg csak magaddal foglalkozol. Ezzel tudod a

legjobban feltolteni a lelked. llyenkor is hasznadlhatod
az illdolajokat.

Lefekvés el6tt min. 2 draval mar semmilyen
Lefekves el6tt képernydt ne nézz. Igydl meg egy citromfl vagy
kamilla teat, irj halanaplot. Olvass.

Ha van kedved végezz el egy meditaciot, mikdzben
ELALVASHOZ illoolajokat parologtatsz, ez segit ellazulni és egy
kicsit megnyugtatja a tested - lelked.
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Ahogy olvashattatok a gyakorlatsorban is, az én
és a csaladom életemben az illdolajok és igy az

aromaterapia is jelentds szerepet jatszik.

Az illéolajok mindennapos haszndlata segit
megorizni a testi-lelki egyensulyunkat, tdmogatja
a relaxaciét, a jobb alvast és a mentdlis
frissesseget.Természetes modon erdsitik  az
immunrendszertnket, gyulladascsokkentd és
antibakteridlis tulajdonsagokkal rendelkeznek.
Emelik a hangulatunkat, és  segitenek
hatékonyabban kezelni a stresszt

Mivel minden illdolaj mds-mas hatdssal bir,
konnyedén az adott naphoz, hangulathoz vagy
igényekhez igazithatjuk 6ket. Legyen sz6 reggeli
felfrisstlésrél vagy esti ellazuldsrol, az illdolajok
finoman, mégis hatékonyan tamogatjak a jo
kozérzetlnket. Hasznalatukkal konnyen
teremthetink nyugodt, kiegyensulyozott légkort

otthonunkban vagy munkahelyunkon.

KERDESED VAN AZ OLAJOKKAL KAPCSOLATBAN?
KERESS BATRAN!
WWW.COACH4WAY.HU
ZSOFI@COACH4WAY.HU




FGY U SZOKAS KEZDETE

Ha eljutottdl idaig, az azt jelenti, hogy mar tettél egy Iépést magadért. Es ez
nem kis dolog — a legtobben meg sem allnak, csak viszik tovabb a terhet, mig
valami ,ki nem kapcsolja” 6ket.

A legfontosabb, amit tovabb vihetsz magaddal:
Nem kell tokeéletesnek lenni.
Nem kell minden nap ,mindent” megcsinaini.
A rendszeresseg nem a szigorusagot jelenti, hanem az odafordulast.

Lehet, hogy egyik nap 10 percet szansz magadra. Maskor csak kettét. Es van,
hogy csak annyit mondasz magadnak:
~Ma is figyeltem egy pillanatra a Iégzésemre. Ma is szamitottam.”

Hogyan ezutan?
Ismételd, ahogy jol esik.
ird &4t a gyakorlatokat sajat szokdsokka.
Alakits ki egy reggeli vagy esti rutin(oka)t.
Es ha Ugy érzed, nem megy egyedill, kérj segitséget.

En itt vagyok — és ezért hoztam létre a Coach4Way_mentorprogramijait is.
Csatlakozz k6z6sségiinkhoz, olvass bovebben ITT.

‘¥ Egy gondolat Utravalonak:
LA stressz nem az ellenséged. A figyelmetlenseg az.”

Légy gyengéd magaddal. Es emlékeztesd magad nap mint nap: nem az szamit,
mennyit csinaltal — hanem az, hogy Ujra és Ujra visszatersz onmagadhoz.
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