CrystalWater Formula — A gyakorlati
utmutato, ha tobbet szeretnél kihozni
magadbol

Az elit egészségtudatosok titkai — most
el8szor egy helyen, érthetben, gyakorlatiasan
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Egy személyes luizenet Neked...

Gratulalunk! Ha ezt olvasod, mar messzebbre jutottal, mint a
legtobben. A legtobb ember ugyanis megall ott, hogy ,,tobb kavé kell”,
vagy ,lehet, hogy csak én vagyok ilyen faradékony”.

Kivanjuk, hogy legaldbb olyan hasznosnak talald ezeket, mint mi
magunk, mikor felfedeztiik ezeket a mddszereket.

Ezek Tényleg rengeteget segitettek és ugyanezt adhatja neked is a
formula, ha hajlandd vagy raszanni egy kis id6t és amellett, hogy
figyelmesen elolvasod, kdvetni is az utasitasokat.

Azért hoztuk ezt |étre, hogy egy gyorsitdsavot biztositsunk az
egészséges élet felé, azoknak, akik most ott jarnak, mint mi néhany
éve...

Sok Sikert kivan a CrystalWater Csapata!

Bevezetés

Szeretettel Gidvozlink a CrystalWater formulaban, ami neked vald, ha:

szeretnél végre valdban felt6ltédni, és megismerni az ehhez
vezetO titkos modszereket,

kivancsi vagy, hogyan alkalmazhatod a gyakorlatban azokat a
felismeréseket, amikr6l az e-bookban olvastal,

készen allsz arra, hogy hosszu tavon is konnyedebbé, tisztabba,
energikusabba tedd az életed — belulrdl kifelé,

és azt akarod, hogy az orvosod megkérddjelezze a sajat
diplomajat is, hogy ez mégis hogyan lehetséges... Akkor jo

helyen jarsz!



Mi is ez pontosan?

Egy olyan rendszer, amit kiilonlegesen hatékony modszerekbdl
kovacsoltunk, melyeket tapasztalt szakemberek és elismert
biohackerek is alkalmaznak, hogy 6riilten egészségessé valjanak.

Egy ilyen er6forrasért sokan szazezreket kérnek és szinte biztos, hogy
nem adnak at ilyen jél, mint ahogy mi fogjuk neked.

Es egy ilyen értékes tudasnak eddig csak néhany kivaltsagos ember
lehetett birtokdban, viszont mostantdl a tiéd is lesz.

Ha ranézel az oldalszamra, elég hosszunak tlinhet, mert boritéval
egyutt kicsivel tobb, mint 100 oldal. De ettél ne ijedj meg, ezt
nagyjabol egy késé délutani TikTokozas helyett is ki tudod olvasni,
mert sokkal szell6sebb, mint egy atlagos konyv.

Vagjunk is bele és vess egy pillantast arra, hogyan épll fel ez a
remekmdi...

Mit tanulhatsz most?
Amit eddig elrejtettek el6led...

A viz az élet alapja — ezt mindenki tudja. De hogy pontosan
hogyan hasznald, milyen min8ségl legyen, és milyen modszerek
mentén épits fel egy valdban feltoltd rutint, ...azt szinte sehol
nem tanitjak meg.

Miért?

Mert ez tul egyszer(i lenne. Tul olcsé lenne. Tul hatékony lenne. Es
akkor nem kellene semmi mast venned — sem kapszulat, sem mas
csodaszert.

Mi most megmutatjuk, hogyan gondolkodnak masképp azok, akik
reggel nem nyomogatjak az ébreszt6t haromszor.



Emellett feladatokkal és gyakorlatokkal segitlink a tanultakat az életed
részévé tenni. Egyes feladatok nagyon hasonldak, mégis eltéré a
céljuk, ezért csinald meg mindet, mert csak igy érheted el a kivant
eredmeényeket.

[ide kés6bb irunk egy tartalomjegyzék szer( dolgot, de kis
gondolatpontokkal ugy, hogy izgalmas és érdekes legyen és fokozza a
kivancsisagot az olvaséban.]

Vélemények azoktdl, akik eldszor
tesztelhették a formulat...

»Szkeptikusként olvastam el, de mar az els6 nap utan mashogy
kezdtem a reggelt. Végre nem kellett kétszer kavé, hogy életben
legyek. Személyesen kaptam meg ingyenesen ezt a formulat
tesztelésre és azt kell, hogy mondjam, akarmennyit kérnek majd érte,
minden forintot meg fog érni. Halas vagyok érte, hogy az els6k kozt
kaphattam meg!”

—Szilvia N., 41 éves, projektmenedzser

,Eddig is prébaltam egészségesen élni, de ez a formula egy teljesen Uj
rendszert adott. Rajottem, mit csinaltam rosszul — és végre mikodik!
Gergbék a CrystalWaternél rengeteget segitettek és hihetetlenil sok
munkat tettek az anyagba. Ha rajtam mulna, én kotelez6 olvasmannya
tenném, nem csak a sportoléknal, hanem mindenkinél. Mondtak,
hogy ez a vélemény a végleges formulaba fog keriilni, de azt nem
arultak el, mennyibe fog kerilni. Viszont hadd nyugtassalak meg, még
ha tobb tizezret is fizettél érte, nem fogod ezt megbanni”

—Varga Gabor, 33 éves, hobbisportold

,Az egészség soha nem volt a fokuszomban... de most mar értem,



miért vagyok folyton faradt. Es azt is, hogyan lehet ezen valtoztatni.
Emlékszem, amikor a sracok odaadtak, hogy olvassam el, és segitsek,
hogyan tehetnék ezt még jobba, nem igazan tudtam mit mondani,
hiszen én nem értek ezekhez a dolgokhoz. De amint elkezdtem
olvasni, emlékszem, hogy nem tudtam letenni és drakig olvastam meg
gyakoroltam. Mondanom sem kell, hogy nem tudtam utana sem mit
mondani, de akkor mar

azért, mert ez igy tokéletes, ahogy van!” —

Horvath Laszld, 52 éves, vallalkozo

Szivbdl remélem, hogy a Te életedre is legalabb ekkora hatassal lesz.
Vagjunk is bele!

1. Rész — A kiindulépont: Hol allsz
most valéjaban?

,Manapsag az emberek nem arra toérekszenek, hogy
megakadalyozzak a bajt, hanem, hogy kikeriljenek bel6le.” - Lao Ce

Most biztosan azt gondolod: ,Ahh nem érek ra erre, mutasd mar a

n
!

megoldasokat
De miel6tt el6lre rohannal... Miért
van erre sziikséged?

Miel6tt belevagnank a megoldasokba, el6szor tisztan kell 1atnod egy
dolgot:
Hol allsz most — valdjaban.

Nem lehet valddi, tartds valtozast elérni anélkil, hogy tudnad,
honnan indulsz.



Ahogyan egy fajdalomcsillapitdé sem segit, ha nem tudod, mi a
bajod — ugyanugy az energiaszinted, a faradtsagod, vagy a
levertséged mogott is lehet egy lathatatlan, de hatarozott ok.

Ez a rész segit szembenézni az igazsaggal — finoman, de Gszintén.
Nem fog sok id6be telni. Csupan 10 kérdés.

De mire végigérsz rajtuk, egy tlipontos képet kapsz arrél, mennyire
vagy valoban hidratalt, és milyen szerepet jatszhat az
életminéségedben az a viz, amit nap mint nap megiszol — vagy épp
nem.

A Hidratacidos Onismereti Teszt

Valaszolj minden kérdésre 6szintén! Nem kell tul sokat gondolkodni
— az els6 gondolatod szinte mindig a helyes.

Minden kérdésnél valaszd ki a leginkabb rad jellemz6 valaszt, és
jegyezd fel a hozza tartozd pontszamot.

A végén Osszeadjuk, és megnézziik, hol helyezkedsz el a hidratacids
térképen.

1. Mennyit iszol egy atlagos napon?
Kevesebb, mint 1 liter: 4 pont
1-1,5 liter kozo6tt: 3 pont
1,5-2 liter: 2 pont

Tobb mint 2 liter: 1 pont

2. Milyen vizet iszol leggyakrabban?
Csapviz: 4 pont

Palackozott asvanyviz: 3 pont



Szlrt viz (pl. otthoni viztisztitoval), vagy forrdsviz: 1 pont

Kombindlom a fenti lehet6ségeket: 2 pont

3. Mikor szoktal el6sz6r inni vizet reggel?
Nem iszom vizet reggelente: 4 pont
Kavé/tea utan: 3 pont
Reggeli kozben: 2 pont

Felkelés utan azonnal: 1 pont

4. Tapasztalsz-e gyakran fejfajast vagy faradtsagot délutanra?
lgen, rendszeresen: 4 pont
Néha el6fordul: 2 pont

Szinte soha: 1 pont

5. Milyen a bérod allapota altalaban?
Szaraz, huzodik, fako: 3 pont
Normal, de néha szaraz: 2 pont

Hidratalt, rugalmas: 1 pont

6. Hanyszor mész el pisilni naponta?
1-3 alkalommal: 4 pont
4-6 alkalommal: 2 pont

7 vagy tobb: 1 pont



7. Erzed-e néha, hogy nem tudsz fékuszalni, tompa a
gondolkodasod?

Igen, naponta: 4 pont
Hetente néhdanyszor: 2 pont

Ritkan vagy soha: 1 pont

8. Miilyen a vizeleted szine altaldaban?
Sotét sarga vagy borostyan: 4 pont
Vilagosabb, de nem teljesen attetsz6: 2 pont

Szinte atlatszo: 1 pont

9. Ittal mar ma vizet, miel6tt ezt olvastad?
Nem: 4 pont
lgen, de keveset: 2 pont

lgen, mar legalabb 1 poharral: 1 pont

10. Mennyi mozgas van a napi rutinodban?
Alig mozgok (Ul6munka, kevés séta): 3 pont
Hetente 1-2x mozgom: 2 pont

Rendszeresen sportolok vagy napi szinten aktiv vagyok: 1 pont

Pontszamod Osszesitése
ird le, hany pontot gy(ijtottél!



A pontszimom ... ....... pont.

Hidratacios Térkép — Hol allsz most?

Az aldbbi egészségpiramis segit vizudlisan elhelyezni magad az
emberek kozt. Ne feledd, még a legegészségesebb embereknél is
ritka, hogy hidrataciéban a Top 1%-ba tartoznanak.

Egészséges emberek
15-24 pont

Veszélyesen egészségtelen dehidratacio
35-40 pont

35-40 pont — Vészjelzés — Kritikus szintl dehidrataltsag Az
energiaszinted, koncentracidd és altalanos kdzérzeted jelentés
részben a vizhiany miatt csokkenhet. A tested mar



régota jelez — csak eddig senki nem forditotta le neked a
nyelvét.

— Riaszté allapot — Eppen csak m(ikodsz
Valdszinlileg mar te is érzed, hogy valami nem stimmel. A
kozérzeted hullamzd, és a csapviz valdszin(lileg inkabb hatraltat,
mint segit.

— Kozepes szint — Van mit javitani
Vannak j6 szokasaid, de még mindig nem hasznalod ki a viz
valddi erejét. Mar par apro |épéssel is jelentds valtozast érhetsz
el.

10-14 pont — Stabil szint — J6 Uton vagy

Gratuldlunk! Lathatdan odafigyelsz magadra. De van még hova
fejlédni — ha a kovetkez0 fejezetek |épéseit beépited, a tested Uj
szintre kapcsolhat.

Ha eddig eljutottal, akkor mar tébbet tudsz magadrdl, mint a legtobb
ember.

Most mar latod, hol allsz — és talan elGszor tényleg érted is, miért
érzed magad ugy, ahogy.

De ez csak a kezdet.

A kovetkez6 fejezetekben megtanitjuk, hogyan tudsz |épésrél Iépésre
eljutni a Top 1%-ba.



Ahhoz a kevesekhez, akik naponta tapasztaljak meg az igazi, belsé
lendiletet.

Es nem, nem bogydkkal. Nem Gjabb tritkkdkkel. Hanem azzal, amit az
emberek 90%-a teljesen elhanyagol.

Egy titok:

Az Ut nem bonyolult — csak ismerned kell az iranyt.

Mit tanultal ebben a részben?

* megtudtad, hogy jelenleg hol allsz
» egy tiszta képet kaptal azokrdl a problémakrél, amikre a
leginkabb sziikséged van, hogy kijavitsd

Es mivel mar ismered a térképet...

...most itt az id6, hogy elinduljunk.



2. Rész — Az elsé lépések

JJerebélyes fa hajszal gyokérbdl fejlédik, kilenc-emeletes torony
kupac foldb6l emelkedik, ezer-mérféldes utazas egyetlen [épéssel
kezd6dik” — Lao Ce

Egy kis |épés az embernek... de hatalmas ugras a testednek

Tudjuk, milyen érzés tulgondolni az indulast.
»Majd hétfétsl.”

»Most tul zsufolt a napom.”

,Kéne egy Uj kulacs el6bb.” —

Ismer&sek?

Ez a rész azért van itt, hogy ezeket egyetlen mozdulattal leséporjik.

Nem kell megvaltoztatnod az egész életed. Még csak az étrendedet
sem.

Minddssze egy apro dolgot kell ma megtenned — és maris beindul a
valtozas.

A mai kihivas: Csinalj valamit, amit6l mar ma
este jobban érzed magad

Valassz egyet az aldabbiak kozil — vagy talalj ki sajatot. A |ényeg:
csinald meg. Még ma. Akkor is, ha csak 5 perced van.

lgyal meg 1 nagy pohar (min. 3 dl) sz(irt vizet ébredés utan, még
miel&tt barmi mast csinalnal.

Készits el6 2 liter vizet holnapra — egy kulacsban vagy Gvegben.

Csinalj egy 5 perces nyujtast ivas utan — figyeld meg, mennyivel
frissebbnek érzed magad.



Ird ki egy post-itre: ,Ma donthetek az energidmrol” — és ragaszd
a h(itére vagy a laptopodra.

Ha van CrystalWater késziléked: mosolyogj, amikor meglatod.
Mert mar tettél magadért.

Ne a tokéleteset valaszd. A megvaldsithatot.

Célkitlizés — Miért csinalod ezt egyaltalan?
A célod az Uzemanyag. Nélkiile egy |épést sem fogsz megtenni.

Most mutatunk néhany példat, aztan bemutatjuk, hogyan tlizhetsz ki
sajat célokat, amik tldpontosan jel6lik meg azt, amit el szeretnél érni
és a miértet, ami brutalis hajtderbvel repit a céljaid felé.

ElGszor is, igy néz ki a dolog...

Allits fel most egy egyszer(i célt — csak egyet!

Valaszthatsz ezek kozul is, vagy kitalalhatsz egy sajatot:
,Napi 2 liter tiszta vizet iszom meg, legalabb 10 napon at.”
,,Csak szlrt vizet iszom a héten, kivéve edzés utan.”
»Szeretnék 3 kg-ot fogyni az energiaszintem visszanyerésével.”

,Minden reggel vizzel kezdem a napot.”

,Kevesebb kavét, tobb vizet szeretnék — és ezt most tényleg meg
is csinalom.”

Most jon a lényeg: ird le mellé a MIERT-ed is.

Példaul:
,Azért akarom ezt megcsinalni, mert szeretném, ha végre nem csak
tulélném a napokat, hanem élném is 6ket.”



,Azért, mert szeretném, hogy a gyerekem egy olyan szul6t lasson,
akinek van energiaja jatszani vele.”

,Azért, mert eddig mindig félbehagytam. Most nem fogom.”

igy tlizz ki sajat, tlipontos célokat és indulj el
feléjiik megallithatatlanul

Ha mar olvastad a kdnyviinket, a ,,9 Sokkold Titok A Csapvizben, Amit
Rejtegetnek el6led” cimmel, akkor errél mar biztosan hallottal. Ha
nem, akkor itt megismerheted és még a végén egy bonusz tippet is
adok neked, amivel garantalhatod a sikered.

Sokan rosszul kozelitik meg és rogton a megoldast keresik, de ez nagy
hiba.

Ez olyan, mintha el akarnal menni a Balatonra nyaralni, de az
autddban még nem lenne motor, ami hajtja és térképpel sem
rendelkeznél (esetlinkben az erds cél, ami hajtderdt ad) de te mar azt
nézegetnéd, hogy milyen langost vegyél majd a parton.

Képzeld el, hogy nincsenek korlatok a ,,hogyan” részben. Barmit
kivanhatsz. Csak egy dologra fokuszalj: Mi az, amit el akarsz érni.
Ennyi.

A hogyan majd jonni fog magatdl, illetve kés6bb Ugyis bemutatjuk
neked. (a ,Hogyan” legalabb 90% benne van a CrystalWater
formulaban)

Ime néhany segité kérdés, ami rdvezet majd a dologra. Alkothatsz
sajat kérdéseket is.

Segit6 kérdések:



Milyen valtozast szeretnél érezni a testedben 12 hdnapon
belil, ha elkezdesz rendszeresen tiszta vizet inni?

Eddig mennyi vizet ittal meg naponta? Mennyi lenne az idealis,
amitél energikusabbnak, frissebbnek éreznéd magad?

Hany pohar tiszta vizet szeretnél meginni naponta 30, 60 és 90
nap mulva? Milyen apro Iépésekkel tudnad ezt elérni?

Hogyan hatna a munkadra, figyelmedre, teljesitményedre, ha
minden nap megfelel6en hidratalt lennél és milyen fejlédést
szeretnél ilyen téren elérni?

[rj le néhany ilyen célt egy papirra, vagy a telefonodba! Kész?

Ne csalj, figyellek am!

Ha jol megnézed 6ket, hamar ra fogsz jonni valamire... Ezek
dnmagaban csupan Ures szavak.

Olyan gyorsan elfelejted 6ket, mint ahogy jottek.

Ez nem a te hibad. igy vagyunk programozva természetiinknél fogva...
Kell egy hajtoerd, ami rakétaként repit el6re a célod felé.

Ehhez nem kell mast tenned, mint feltenni magadnak a kérdést, miért
fontos ez neked. Az alabbi kérdések segitenek majd ravezetni a
miértedre.

Miért szeretnéd az XY célt elérni?

Ha a tested megkdszonhetné neked egy mondatban, hogy
végre tiszta vizet kap: mit mondana?

Ha most meg kéne josolnod: milyen lenne az életed 6 honap
mulva, ha mar napi szinten odafigyelnél a vizfogyasztasodra?



Milyen lenne az életed MOST, ha mar 6 hdonapja egészséges és
elegendd vizet fogyasztanal?

Es igy tovabb... Ha elsére taldlsz egy ,miértet”, valdszintleg az nem
egy melyrél jovo , miért” lesz, hanem csupan egy felszines dolog.

A valédi ,miérted” sokkal jobban hasonlit egy érzelemre, mint egy

megfoghatd dologra, mint mondjuk siman az egészség. Ett6l sokkal
erésebb ok az, hogy ,,Nem akarok tobbé aggddni, hogy mit isznak a
gyerekeim”.

Ugye ez mar er6sebb tud lenni? Fontos, hogy jelentsen szdamodra
valamit.

*Fontos: a miértednek egy nagyon erds érzelmi hajtéerének kell
lennie. Eleinte valdszinlileg nem lesz olyan er8s, mint varnad. Ez
mindenkivel igy van. Gondolj csak a sportra: senki sem izmos
élsportoléként kezdi, hanem folyamatos tanulassal és edzéssel éri
el a kivant eredményt. Ha nem elég erGs, ass egy kicsit mélyebbre
egy hasonld kérdéssel: ,MIERT fontos szamomra [a ,miérted”]?”

Ne ugord at, fogj meg egy papirt és ird le. Vagy, ha nincs kéznél, a
mobilod is megteszi.

En egy vizualis tipus vagyok, mindig leirom, ha ilyen fontos, preciz
feladatot végzek.

Tedd te is ezt, hogy szd szerint legy(ird a bizonytalansagot és mindent,
ami korlatozott eddig.

Azt javaslom, ird fel igy, egymas mellé, hogy azonnal lasd a célt és a
hozza tartozo hajtoerét:



Bal oldalon az uti célod, jobb oldalon pedig az erd, ami hajtani fog
el6re.

Ezaltal mindkét agyféltekéd bevetheted és Gsszetett er6vel vaghatsz
bele.

Természetesen a modszer nem csak a kivant hidratacido megcélzasara,
hanem az élet barmely teriletén — legyen sz6 pénzligyekrdl,
kapcsolatokrol, sportrol — tényleg akarhol alkalmazhato.



Es ime a bonusz tipp - A folytonossag titka —
Agyhack, amivel nem lesz tobbé kifogas

Tudtad, hogy az agyad alapértelmezetten a legkisebb ellenallas utjat
valasztja?

Ezért nydlunk a kélahoz, ahelyett, hogy belilnénk a kocsiba és
elmennénk forrasvizért. Ezért nem nyitjuk meg a sz(ir6t éa iszunk
inkabb csapvizet. Ezért halogatunk.

Mindez tudat alatt torténik.

Hogy mindezt megértsd, mutatunk egy sajat példat, ami a lehet6
legegyszer(ibben garantalja az egészséges vizfogyasztast...

Mi van akkor, ha a , legkdonnyebb ut” éppen a
legegészségesebb valasztas lesz?

Képzeld el ezt:

Egy CrystalWater viztisztité ott van a csapodon.
Nem kell megnyitni kiilon egy masik sz(lr6t.
Nem kell kilon kulacsba tolteni.

Egyszerlen ott van — elérhetd — kéznél van.

Es ez lesz az Uj alapértelmezett.

A kényelmes Ut immar a sz(rt viz.

Nincs dontés. Nincs vita. Nincs ,ma inkdabb nem”.

Ez a szokasok kialakitasanak titka: nem akaratero.
Stratégia. Automatizalas.
Es a te életed is atalakulhat igy.

Mutatjuk, hogyan: Tedd fel magadnak a kérdést és ird le a valaszt:



Milyen médon, milyen lépésekben érhetném el a fent kit(izott
céljaimat, mit tegyek értiik naponta? (kiilon tedd fel ezt minden egyes
célodhoz, hiszen a megvaldsitdas mddja eltérhet)

Most menj mélyebbre! Hol kell ehhez lenned? Mit kell elmozditanod a
hazadban? Van valami akadaly, ami meggatol?

Létezik, valami kényelmesebb alternativa, amit az agyad 6sztondsen
valaszthat helyette, mert konnyebb, ugyanakkor hatraltatni fog?

Milyen felesleges |épéseket kell megtennem a célok eléréséhez (olyan
lépések, mint elmenni busszal a konditerembe, ez példaul felesleeges
|épésnek tekinthetd, mert nem a konkrét célt szolgalja, csupan az
odajutdst. ami a célt szolgalja az maga az edzés)

Tegyél fel hasonld kérdéseket, majd ird le a valaszt.

Utana gondolkodj el alaposan, hogyan kénnyithetnéd meg a dolgod,
és hogyan iktathatnad ki az ilyen tipusu akadalyokat, vagy az
ugynevezett trigger-pontokat, amik 6sztondsen atvisznek egy masik
cselekedetre, példaul mobilozasra.

Mit tanultal ebben a részben?

Egy apro lépés ma is elég, hogy elinditsa a valtozast.

Cél nélkul nincs haladas. De egy er6s miért elég lehet a
lendulethez.

A szokasok titka nem az akarater6 — hanem az, hogy a
legegyszer(ibb Ut legyen a legjobb is.

Mire szamithatsz a kovetkezé fejezetben?
Most, hogy mar tudod, mit szeretnél elérni, ideje elkezdeni a testet

valdban feltolteni. A kovetkez6 részben:



Megmutatjuk, milyen lépésekkel indithatod be a belsé
energiagyaradat.

Felfeded, miért nem mindegy, mikor iszol, és mit csindlsz
kdzben.

Es megkapod azt az aranyszabdlyt, amit a legtébb ember soha
nem tanul meg — és ezért van orokké faradtan.

Készen allsz? Akkor haladjunk tovabb!

3. Rész — Hidrataladj ugy, mint egy profi
(soha nem latott modszerekkel)

Err6l még biztosan nem hallottal, mert
senkinek sem érdeke ezt megtanitani az
embereknek

Kicsit most lehet, a viztisztitos cégek mellett magunk ellen is beszélek.
Széval jol figyelj, mert ilyesmit nem sok ember tenne.

Amikor hidrataciordél beszélink, mindenki csak a vizrél beszél. Eddig
mi is ezt tettik...

De van még egy lehetséges forras, amit nem lenne szabad figyelmen
kival hagyni.

Ami nem csak hidratal, hanem taplal is, és jobban feltolt energiaval,
mint barmelyik sz(irt viz, vagy forrasviz.

Kitalaltad mi ez?



lgen. A friss, [édus gylimolcsok és zoldségek. Nem az aszpartammal és
cukorral telepumpalt bolti gyimalcslevek.

Még ha nem is tlinik tul hidrataldnak, rengeteg vizet tartalmaznak és
mellé tele vannak vitaminokkal és tapanyagokkal. Ha nem hiszed,
probald ki. Egyél meg 100-200 grammnyi friss gytimolcsot és figyeld
meg a hatasat!

Rovid id6n belll jelentds javulast fogsz tapasztalni az
energiaszintedben. Ezt pedig az okozza, hogy a viz mellé kivald
mindségi rostokat és tapanyagokat is beviszel a szervezetedbe.

Mindez szép és jo, de hogyan alkalmazzam?

En azt javaslom, torekedj arra, hogy naponta akar 5db barack, vagy
alma méretl gyimolcsnek megfeleld z6ldséget, vagy gyimaolcsot

egyeél.

Barmilyen egyszer(inek is tlnik, kés6bb hihetetlenil halas leszel érte.

Igyal ugy, hogy az ne csak sziikséglet legyen —
toltsd fel magad minden korttyal

Ha csak vizet innal, barmilyen vizet, barmikor, akkor mar most is tele
lennél energiaval, nem igaz?

A valdsag az, hogy az emberek tobbsége rosszkor iszik — rosszul. Nem
figyelnek ra, mit csindlnak kézben, mibdl isznak, vagy milyen a viz
mindsége.

Pedig ezek mind szamitanak.
Es ha ezt most megtanulod, olyan szintre |épsz, ahova a legtébben
sosem jutnak el.

Hogy még mélyebben megértsiik, vess egy pillantast erre... Mit

csinalsz kozben, amikor iszol?



A legtobben ilyenkor:
rohanva felhajtanak egy pohar vizet két email kozott,
vagy a konyhaban megallva, fél kézzel a telefonjukat gorgetve,
vagy ,gyorsan” megisznak valamit, mert ,muszaj”.

De tudtad, hogy a tested ilyenkor egyaltalan nem ugy dolgozza fel a
vizet, mint amikor figyelemmel iszod meg?

Ez nem spiritualis hdokuszpokusz — ez fiziologia.

Gyakorlat: A 3 perc, ami energialoketet ad

Készulj fel: most megtanulod, hogyan igyal ugy vizet, hogy minden
sejt szinte felrobbanjon az 6romtél. (Nem kell nekem elhinned, csak
probald ki egyszer és a hatdst azonnal érezni fogod) Napi egyszer
végezd el:

1. Allj meg.

2. Vegyél el6 egy pohar tiszta szlirt vizet — CrystalWaterb6l, ha
van, vagy legalabb frissen tisztitottbal.

3. Nézd meg a vizet. Igen, nézd meg. Ez az, ami feltolt. Ez az, ami az
agyad mikodéséhez kell.

4. lgyal meg legalabb 3 nagy kortyot — és minden egyes korty utan
|élegezz mélyet.

5. Figyeld meg, mi torténik a testedben. A hideg viz mozgasba hoz.
A tested jelez: , koszi, erre volt sziikségem!” Ennyi. 3 perc.

Nulla eszkdz. Azonnali eredmény.
Es most egy kicsit turbdzzuk fel!

Probald meg mindezt egybekdtni egy meditacidval, vagy egy
|égz6gyakorlattal!



Hogy miért? Ha jol csinalod, akkor sz6 szerint szupereréd lesz. Képes
leszel magasan tartani az energiaszinted, ha ez mellé megfelel6
hidratacidval is parosul.

Ezekbd6l nem akarok tul sokat leirni, mert az internet, f6leg a youtube
tele van ilyenekkel, de mondok néhany trikkot, ami sajat
tapasztalataim szerint ilyenkor jol mikodik. Ennek ellenére a bonusz
modulban mutatunk egy j6 meditaciét, amit ha kezd6 vagy,
mindenképpen ki kell probalnod!

Ime a meditacio 4 aranyszabdlya:

1. Figyelj a légzésre! A j6 meditacio titka a kiegyensulyozott légzés.
Szinte minden esetben egy nyugodt, egyenletes ki és be |égzést
kell csinalni. Természetesen lehetnek kivételek, de kezd6 szinten
ezekkel nem kell foglalkozni.

2. Helyezkedj el kényelmesen! Legtobb esetben egy kényelmes, l6
poziciot ajanlok. Ne kelljen erélkodni, hogy ebben a pdzban
tartsd magad, ugyanis, ha sikerul ellazulnod, ez kés6bb gondot
okozhat.

3. Talalj egy nyugogt, megfelel6 kornyezetet! Nagyon fontos, f6leg
kezd§ szinten, hogy kiiktasd a zavard tényezbket, beleértve az
embereket, akik elterelhetik a figyelmed, vagy egyedul csinald,
vagy olyan emberekkel, akikkel egylitt meditalhatsz, kilonben
csak zavarni fognak. Keress olyan helyet, ahol a lehet6
legkevesebb zaj vagy hirtelen valtozé fény van, érdemes lehet
betenni egy halk, nyugodt hattérzenét, vagy fehérzajt, esetleg
egy gyengébb lampa is vilagithat felllrdl.

4. Ne agyald tul! Itt, hogy éppen mire érdemes gondolni kdzben,
eléggé széles a lehetdségek skalaja, egyes meditacioknal arra
kell torekedni, hogy ne gondolj semmire, mashol pedig egy
teljes vizualizacios gyakorlatot kell elvégezned. Viszont egy
kozos: tliéles fokuszra van szikség, amit gyakorlassal



fejleszthetsz (erre majd egy kés6bbi szakaszban kitértink). Ne
hagyd, hogy a gondolataid eltereljék a mindennapi problémak,
ez a 10-15 perc csak a tiéd!

En ezeket taldltam a legfontosabbnak és ha kezd6ként akarsz
belevagni, akkor nincs is sziikséged tobbre, csak arra, hogy kezdd el
csinalni.

Ezzel a dologgal arra akarom felhivni a figyelmed, hogy az ivas nem
csak a szomjusag enyhitésérdl szol. Ha képes vagy lgazan jol csinalni,
akkor olyan belsé er6t engedsz szabadjara, amirdl a legvadabb
almaidban sem almodtal volna.

Mikor igyal, ha maximalizalni akarod az
energiad?

A legtobb ember nagyrészt azért iszik, hogy a szomjat oltsa. Ez csupan
a tuléléshez elég.

Gondolj csak bele, ha egy olyan eréforrast, ami a tested 70%-at
képezi, csak a tuléléshez sziikséges minimum szinten viszel be a
szervezetedbe, hogy élhetnél teljes életet? Olyat, amiben minden nap
kipihenten ébredsz és Ugy telnek a napjaid, hogy estére elégedetten
feklidsz le aludni azzal az érzéssel, hogy ma is valami hihetetlent
alkottal.

A legtobb ember reggel az els6 dolga, hogy kavét iszik.
Ezzel szemben az igazan energikus emberek ezt teszik:

A napot egy pohar tiszta vizzel inditjak és van mellé egy jo kis reggeli
rutinjuk is.

Aztan egész napra beosztva rendszeresen és tudatosan hidratalnak,
hogy az energiaszintjiket a maximumon tartsak.A magas energiaszint
és az egészség nem egy olyan valami, amit a genetikai lotton nyeriink.



Ez egy kert, amit minden nap gondozni kell, kiilonben kiszaradnak a
viragok.

Ha viszont rendszeresen és tervezetten gondozzuk, csodalatos
gyumolcsot fog teremni.

Es épp erre hoztuk létre ezt a kis tablazatot, ami az ivds — napirended
tartalmazza, amit igy, ahogy van lemasolhatsz és alkalmazhatsz.

A tablazatot CrystalWater sz(irt vizre optimalizaltuk, de legalabb ilyen
jol mikodik mikromUanyagoktol mentes edényben tarolt forrasvizzel

is.



IDOPONT HUROKPONT MIT TEGYEL?
EBREDES Felkelsz,
OFEAR Ponaaonsl 3-4 dl langyos CrystalWater
MUNKA Lellsz P
KEZDETEKOR dolgozni 2dlviz
MINDEN Ragrzzr‘;' /az
EGESZ Srteaiidct 2 dl viz
ORAKOR
kapsz
15 PERCCEL . L
hidratalj
ETKEZES e 2 dl viz
ELOTT/UTAN p &Y
utana
HA FARADSZ Mikor kezd
/INGERULT elcstszni a 2-3 dl viz + légzésgyakorlat
VAGY fokuszod
LEFEKVES Fogmosas
ELOTT 1 ilétt 1 dl viz
ORAVAL

Akik a konyvet olvastak, nekik ez a tablazat mar biztosan ismerés lesz.
Ez nem véletlen. Hiszen annyira zsenialis és egyszer(, hogy nem tudok
rajta javitani.

Ezt a konkrét tablazatot kinek ajanlom? Leginkabb olyan embereknek,
akik kevésbé aktiv életmddot folytatnak. Ok mar ezzel a napi 2 liter



vizzel, plusz a taplalékkal bevitt folyadékkal legalabb 90%-o0s
hidratacioét is elérhetnek.

Viszont, ha ugy érzed, ez nem elég sok, nyugodtan novelj a
mennyiségen. En amikor keményebb edzéseket folytatok, van, hogy
napi 5-6 liter vizet is megiszok.

1 alkalommal ne nagyon menj 3-4dl felé, ha ezt eléred, igyal
slrdbben.

Az aranyszabaly: A vizivas NEM "feladat". A
vizivas maga az ELET.

Ha ugy kezeled, mint egy ,checklist pontot”, akkor a
tested is igy reagal: "Oké, megvolt. Es?"

De ha szertartasként tekintesz ra — ha elkezdesz jelen lenni benne,
akkor nem csak viz megy le a torkodon.
Energia. Tisztulas. Figyelem. Ujrakezdés.

Napi egyszer tarts ,vizessziinetet” — 5 percre:
csak te vagy,
a tested,
és egy pohar kristalytiszta viz.

Ez az a pont, ahol djra tudod kalibralni magad.
Ez az a pillanat, amit6l nem huzod az estét vonszolva, hanem
végigtolod, mintha most keltél volna fel.

Amit megtanultal ebben a részben:

Egy titkos mddszer a hidrataciora, amit csak kevesek hasznalnak.

A vizivas nem csak mennyiségi kérdés — hanem mind@ségi.



A hogyan és a mikor legalabb olyan fontos, mint a mennyit.
A figyelemmel ivott viz ténylegesen jobb hatassal van a testedre.

A CrystalWater akkor segit a legtobbet, ha nem egy kilon ritualé
— hanem a legkézenfekvébb valasztasod.

Mire szamithatsz a kovetkezé fejezetben?

Készen allsz egy haladé szint( hidratacids rendszerre? A
kbvetkezd fejezetben megmutatjuk:

Hogyan épitsd be a vizfogyasztast a napodba ugy, hogy ne is
kelljen ra emlékeztetd.

A 3 leggyakoribb hiba, amit még a , egészségesen ivok” is
elkovetnek.

Es az az egy apro tritkkk, amit ha ma elkezdesz, napokon beliil
konnyebbnek, frissebbnek és energikusabbnak fogod érezni
magad.

Most mar érzed is, hogy m(ikodik, igaz? Akkor
csinaljuk tovabb!

4. Rész - Inditsd be a belso
energiagyaradat — Ugy, mint a top 1%

Most, hogy mar tudod, hol allsz...

Itt az id6, hogy ne csak "tulélj", hanem tényleg feltoltédj. Ebben a
fejezetben nemcsak azt tanulod meg, hogyan hidratalj j6l — hanem



mikor, mivel, mennyit és miért, rdadasul ugy, ahogy csak a profik
csinaljak.

Miért fontos ez?

Mert ha rosszul csindlod, a viz egyszerlien atszalad rajtad, és semmit
nem hasznalsz bel6le. Ha jél csindlod, az energiaszinted ugy megugrik,
mintha feltoltottek volna USB-n keresztil.

Ebben a részben mar igazi bennfentes informacidkat fogunk
megosztani veletek, amiket csak a top1% ismert.

De elétte...

Lass tisztan: Mi szamit igazan a
vizminéségben?
Eddig csak emlitést tettlink arrdl, hogy a csapviz kozel sem idealis, ha

fontos szamodra az egészséges hidratacio.

De nem mondtuk el miért (legaldbbis, ha nem olvastad a 9 Sokkold
Titok A Csapvizrél cim( konyviinket, ha igy van, feltétlenil olvasd el)

Vagjunk is bele, most kevésbé részletezzik, mint a konyvben, de ha
mar a témaban vagyunk, nem hagyhatjuk ki.

A legtobb ember azt hiszi, hogy a ,viz az viz”. Csak legyen hideg, tiszta
és atlatszo. De a tested nem igy gondolja.

Ahogy egy sportauté sem mikodik olcsé benzinnel, a sejtjeid sem
mUikddnek jol, ha a viz, amit beviszel, szennyezett, nehézfémes, vagy
épp hormonmaradvanyokat tartalmaz.

Ez a rész azért jott 1étre, hogy végre tisztan lass — sz0 szerint és atvitt
értelemben is.



Mi van valéjaban a csapvizben?

Bar orszagonként és régionként eltér, a legtobb haztartasban a csapviz
az alabbiakat tartalmazhatja:

KIor és klorszarmazékok — a baktériumok ellen, de a
bélfléradnak sem baratja.

Nehézfémek és arzén — mint az dlom vagy réz, féleg régi
csovekbdl szarmazva.

Gyogyszermaradvanyok és hormonok —igen, mas emberek
hormonjai és antidepresszansai is lehetnek benne.

MikromUanyagok —a modern vilag csondes szennyezdi.

Mikroorganizmusok — cs6torésekbdl és ritkan hasznalt
csovekbdl

Tul magas TDS (0sszes oldott anyag) — nem minden asvany jo,
f6leg ha tul sok.

A viz nem attol egészséges, hogy ,szintelen és szagtalan” — hanem
attél, hogy mentes minden felesleges és karos anyagtol.

Mibdl ismered fel a j6é min&ségl ivovizet?
Egy tisztitott viz legyen:
Szlrt — legalabb 3-5 fokozatban.
Aktiv szénnel kezelt — ez kisz(iri a klort és sok szerves vegylletet.

Mikroszlr6zott — 0.1-0.5 mikron pdrusméret alatt mar
bakteriolégiai szinten is tiszta.

Egyszerlen elérhetd — ha nehéz hozzaférni, nem fogsz eleget
inni beléle.



Ezért sem mindegy, milyen eszkozt valasztasz. Olyan megoldas kell,
ami mindig ott van, mindig m{kodik — és nem kell hozza kilén
flakonokat toltogetni.
Tudomanyos tény: A szervezeted sokkal jobban mukodik szirt vizzel
Nem placebo. Vizsgalatok szerint a sz(rt viz:

javitja a bélfléra allapotat,

csokkenti a fejfajas gyakorisagat,

tamogatja a maj és a vese méregtelenitéd munkajat,

és segithet normalizalni az energiaszintet mar néhany napon
bell.

Ezért is javasoljuk, hogy a napi vizfogyasztas 80-90%-at mindig
mindségi, sz(irt vizbdl fedezd — akar otthoni rendszerrel, mint példaul
a CrystalWater, amit egyszer(en csak felcsavarsz a csapra, és maris ott
van a kéznél.

Nem csak az szamit, hogy mit iszol... hanem
az is, mikor

A legtobben akkor isznak, amikor mar szomjasak.

Ez olyan, mintha csak akkor fékeznél, amikor mar nekimennél a
falnak.

Az igazi profik megel6z6 hidratalast alkalmaznak. Ezt mar mondtuk
egyszer, de nem gy6zom kihangsulyozni a fontossagat.

Ha csak egyetlen egy dolgot jegyeznél meg ebbdl az anyaghbdl, akkor
ez legyen az: Végezz megel6z6 hidratalast és ne csak sziikségivast!




Erre a legjobb mddszer, hogy elkezdd, az az el6z6 részben bemutatott
hidratacids tablazat.

Késbbb azt is bemutatjuk, hogy mi alapjan szamold ki, mennyi vizet
kell innod pontosan egy nap alatt és hogy ezt hogyan épitheted be a
tablazatban bemutatott rutinba.

De addigis...

Probald ki ezt holnap reggel:
Ebredés utan 2 percen beliil igyal meg 4-5 dI sz(rt vizet, amibe:

o facsarsz egy kevés friss citromot (lugosit, C-vitamin,
emésztés),

o ésegy csipet himaldja sét (asvanyianyag-potlas).

Ez nemcsak az anyagcserédet inditja be, hanem Ujrahuzalozza az
agyad, és beinditja a kortizoltermelést, ami a természetes
ébresztdd.

Tipp: ha CrystalWater sz(irt vizet hasznalsz, a reggeli ,,elsé italod”
tényleg tiszta és gyorsan felszivodo lesz — nem a csapbdl jovo vegyi
koktél.

Biohacker vizbevitel: igy csinaljak a nagyok

Az igazi biohackerek nem csak "tébbet" isznak. Ok okosabban isznak.

Ime harom technika, amit csak kevesen ismernek, de driasi
kiilonbséget jelenthet:

1. Vizid6zités + mozgas
Ha séta vagy edzés el6tt 15 perccel iszol 2-3 dl sz(irt vizet, az:
fokozza a vérkeringést,

csokkenti az izuleti fajdalmakat,



segiti a sejtszintl oxigénellatast.
2. Zsigeri hidratacié (csak haladéknak)

Etkezés utan 45 perccel (amikor az emésztés mar beindult), igyal
meg egy kisebb adag vizet (kb. 1,5-2 dl), lassan, kortyonként.

Ez mélyebb sejtszint(i felszivddast eredményez — nem csak
atmossa, hanem beépil.

3. Az ,,energia ablak” kihasznalasa

Reggel 6:00—10:00 és délutan 15:00-17:00 kozt az agyad és a tested
fogékonyabb a folyadékfelvételre.
Ekkor magasabb szinten hasznositja a vizet és az asvanyi anyagokat.

Vizminéség = sejtszintl lizemanyag
Mar tudod, hogy nem csak a mennyiség, hanem az id6zités is szamit.
De emellett van még egy dolog: a vizmindség.

Az autdod sem m(ikddik jol, ha rossz Gizemanyagot tankolsz bele.
Ugyanigy a tested sem.

A tested nem csak valamennyi vizre vagyik. MinGségre.
Es a sz(rt viz messze tdbbet ad, mint a csapbdl jové viz:

Csapviz Szlrt viz (pl. CrystalWater)

Klor, nehézfém, Tisztan felszivodo,
hormonmaradvany terhelésmentes

Faradtsag, puffadas, szlirke bor Frissesség, energia, jobb
emésztés

Sejtszinten leterhel Sejtszinten taplal



Es ez csak egy gyors sszehasonlitas volt. A kdnyviink részletesebben
bemutatja a 9 leggyakoribb veszélyforrast a csapvizben, mi most nem
erre fokuszalunk, hanem arra, hogy egy kdnnyen masolhato
megoldast nyujtsunk neked.

Ezért kiemelten fontos a megfelel6 mindségl viz bevitele hosszu
tavon.

Regeneracios Hidratacio: Halado szintre
léplink
Most, hogy tudod, mit érdemes inni, ideje arrdl is beszélni, hogyan

hasznosul mindez a testedben. Mert egy dolog lenyelni a vizet — mas
dolog ténylegesen hasznalni is.

A kulcs itt a regeneracié — az a folyamat, ahol a tested kijavitja
dnmagat. Es ehhez a viz tdbb, mint kiegészits. Ez az izemanyag.

Viz + elektrolit = valadi feltoltodés

Ha valaha is probaltal ,,tobb vizet inni”, de nem érezted magad
jobban, valdszin(ileg elektrolit-hiany volt a hattérben. A viz

onmagaban nem mindig elég.
Ezért érdemes kiprébalni:

Reggel egy nagy pohar vizben 1 csipet jo6 mindségl tengeri so +
% citrom leve.

Napkozben 1-2 alkalommal egy elektrolitpor keverék
(magnézium, kdlium, natrium).
Edzés utan vagy nagy héségben 5g gliikdz + so + viz (ez gyors

felszivodast segiti).

Ez a ,,biohackerek hidratacios koktélja” — meglepben olcsd,
mégis rengeteg energiat adhat.



Esti regeneralod ritualé — a titkos trikk

Estére az energiaszint mélyrepilésbe kezd. Itt van egy egyszer( rutin:
1. Egy pohar sz(irt, langyos viz.

2. Mellé magnézium (pl. citrat formdaban) — segit az idegrendszer
pihenésében.

3. Egy 10 perces mélylégzés (4—6-0s légzésritmus) — ezzel
szabalyozod a kortizolt.

4. Fekvés el6tt egy gondolat: Hol voltam ma dehidratalt? Hol
toltédtem fel?

Ez a kis szertartas Ujraprogramozza az agyadat arra, hogy masnap
még jobban figyelj a tested jelzéseire.

Feladat: Energiagyar gyorsinditd protokoll (10

perc)
Mar holnap reggel probald ki a kovetkez6 rutint, és figyeld meg a
kiilonbséget:

1. Ebredés utan 2 percen beliil:

o 5dlszlrt viz + 1 karika citrom + csipet so
2. Mozgas: - Legaldabb 5 perc séta vagy nyujtas
3. Zarasként:

)

o Irjle egy mondatot: ,,Ma tudatosan t6ltom fel magam.

Mit tanultal ebben a fejezetben?

A hidratacio id6zitése legalabb olyan fontos, mint maga a
mennyiség.



Apro trikkok (sd, citrom, kortyolas) a sejtszint(i energiahoz.

A viz min8sége legalabb olyan fontos, mint a mennyisége — ezért
valasztjak a profik a sz(irt vizet.

A rutin a kulcs: ha beépited a reggeli rendszeredbe, az egész
napod jobb lesz.

Mi jon ezutan?
A kovetkez6 fejezetben:

Megtudhatod, hogyan szamolhatod ki, hogy neked pontosan
mennyi vizre van sziikséged egy nap alatt és hogy hogyan
épitheted ezt be a hidratacids rutinodba.

Megmutatjuk, hogyan turbdzd fel a napod extra vizhez kotott
mikro-szokasokkal.

Felfedjik, miért nem a mennyiség szamit, hanem az elérés és
hasznosulas.

Es kapsz egy haladd szint(i stratégiat is, amivel tébbet hozhatsz
ki egy pohar vizb6l, mint masok harom literbdl.



5. Rész - A napi vizsziikségleted
titkos képlete — és hogyan épitsd be
és szabd személyre a hidrataciod

Ha azt hitted, az egész csak arrdl szél, hogy "igyal tobbet", akkor most
fog leesni az allad.

Ez a rész egy checkpoint. Itt most 6sszerendezziik az eddigieket, és
egy személyre szabott hidratacios rendszer alapjait tesszik le.

Mennyit kell innod valdjaban?

Az altalanos szabaly, amit szinte mindenki ismer, igy szdl: ,,Igyal
napi 2-3 litert.”

De ez olyan, mintha azt mondanank, minden embernek ugyanakkora
cipd kell.
A te tested, te tempdd, te koriilményeid — egyedi vagy.

Most mutatunk egy képletet, amivel olyan pontosan
meghatarozhatod, mennyit kell innod egy nap alatt, hogy mar csak
ezzel el6rébb leszel, mint az emberek 95%-a.

Itt a képlet:

Testtomeg (kg) x 0,033 = napi szlikséges vizmennyiség literben Példak:

Egy 60 kg-os személy: 60 x 0,033 = kb. 2 liter / nap
Egy 85 kg-os személy: 85 x 0,033 = kb. 2,8 liter / nap

Es ez még csak a kezdet. Ha tényleg a maximumra vagysz, akkor tarts
vellink és megmutatjuk a teljes formulat ahhoz, hogy maximalizald a
hidrataciod.



Milyen egyéb tényezok befolyasolhatjak a
napi vizigényed?

Ha azt mondanank, csupan a testsuly alapjan meg lehet hatarozni ezt,
akkor nem lenne igazunk. A testsuly alapjan vald kalkulacié mar
onmagaban is nagyonn hatékony, de kdzel sem pontatlan.

Vannak tényez6k, amelyek plusz vizet igényelnek. Itt egy gyors
vizkorrigalé lista:
Tényezb Plusz vizigény Miért szamit?

Sport / intenziv +0,5-1 liter / 6ra lzzadas >
mozgas folyadékvesztés

Kavé / alkohol +1,5x annyi viz, mint az Dehidratalé hatas
elfogyasztott ital

Szoptatas / +0,5-1 liter Folyamatos vizleadds
terhesség

H&ség / szauna +0,3-0,8 liter Parologtatas,
hészabalyozas

Betegség / |4z +0,5-1 liter Héemelkedés és
vizvesztés

Magas +0,3-0,5 liter A kivalasztas terheli a

fehérjebevitel vesét

Tipp: Ne csak a minimumot célozd meg — teremts hidratalt
allapotot, ne csak a kiszaradast kertld el.

Teszt: Hol tartasz most?

Hasznalhatod az alabbi skalat onellendrzésre:



5/5 pont — Teljesen feltoltott allapot, koncentralt vagy, jol alszol,
energikus vagy.

— Id6énként fejfajas, faradtsag, szomjusag —itt az idé
javitani.
1-2/5 pont — Rendszeres faradtsag, szédilés, sotét vizelet — SOS
vizre van szlikséged!

Hogy megértsd mirdl van itt sz0, menjunk bele részletesebben...

Létrehoztunk egy 1-t6l 5-ig terjed6 skalat gyors onellen6rzésre, amivel
azonnal kielemezheted a jelenlegi hidrataciod.

Miért 1-5 kozott? Mivel az emberek akar 70%-al pontatlanabbul
hataroznak meg barmit, ha tobb valasztasi lehetdséglik van, példaul
1-t6l 10-ig.

Itt van, hogyan hatarozhatod meg a pillanatnyi pontszamod és hogyan
vidd fel magasabbra, ha alacsony (a tandcsokat, ahol ,igyal meg X dl
vizet CrystalWater sz(irt vizre optimalizaltuk, de mikodik
forrasvizzel is, csapvizzel viszont nem biztos, hogy a vart eredményt
kapnad):

Ha minden rendben van, nem érzed magad sem faradtnak, sem
szomjasnak és az energiaszinted is magas, akkor 5 pontod van, nincs
semmi tennivalod.

Ha enyhe faradtsagot érzel, szomjas vagy, vagy szarazabb a szad, akkor
4 pontod van és érdemes meginnod 2dl vizet.

Ha ezek mellett gyenge fejfajas szerl tlineteid is vannak és kicsit
szomjasabb is vagy, akkor a pontszamod csak 3 és lassan elfogyasztva
érdemes meginnod 3 dl vizet.

Ha rendszeresen faradt vagy, nehezen tudsz koncentralni és esetleg a
vizeleted is sotétebb, akkor a pontszamod 2, itt is segithet 3dl viz, de a



drasztikusabb dehidratacié miatt érdemes alkalmaznod a kovetkezd
részben bemutatott Turboé Hidratacio technikankat.

Ha ezek mellett szédiilést is érzel, esetleg verejtékezést, durva
fejfajast, képtelen vagy koncentralni és olyan érzésed van, hogy
semmire sincs kedved, a pontszamod 1, itt SOS cselekedned kell, mert
ez az allapot az egészségedre is komoly hatassal van. Mondanom sem
kell, hogy itt nem sokat segit a csapviz, csak ha abszolut nincs semmi
kéznél. Erdemes azonnal meginni egy pohdr vizet és elkezdeni a
Turbo Hidrataciot.

Miért van erre sziikség? Miért nem elég csak inni ,,0szt jévanazugy”?

Nos, ameddig a pontszamod legalabb 3, addig tényleg igy van. De ha
ez ala megy, ott mar a helyzet sokkal sulyosabb. Nem véletlenl
igértiink meg olyan technikakat, amit csak kevesek tudnak. Ezek
mindeddig rejtve voltak eldled.

Hogyan épitsd be a napodba?

Emlékszel a tablazatra, amit a hidratacios rutinodhoz készitettiink?

Ime egy haladé szint(i verzidja, ahova beirtunk mindent, amit
modosithatsz azért, hogy névelhesd a mennyiséget.

Ha példaul azt latod, hogy 2-3 dl, akkor 2 és 3dl kdzo6tti mennyiséget
fogyassz. Ha igy sem elég, akkor ahelyett, hogy ezt tullépnéd, a
pirossal jelzett részt, tehat az orankénti ivast modositsd példaul 40
percre.



IDOPONT HUROKPONT MIT TEGYEL?
EBREDES Felkelsz,
OFEAR D — 3-5 dl langyos CrystalWater
MUNKA Lelilsz -
KEZDETEKOR dolgozni 2-3 dlviz
MINDEN Ragézr:' /az
EGESZ PRl 2-3 dl viz
ORAKOR*
kapsz
KAVEUTAN | 1 ST 2-3 dl viz
15 PERCCEL S
hidratalj
ETKEZES e 2-3 dl viz
ELOTT/UTAN - Vagy
utana
HA FARADSZ Mikor kezd
/INGERULT elcstiszni a 2-3 dl viz + légzésgyakorlat
VAGY fokuszod
LEFEKVES Fogmosas
ELOTT 1 ilétt 1-2 dl viz
ORAVAL

*Ha példaul sportolsz, vagy egyéb intenziv aktivitast végzel,
el6fordulhat, hogy akar 20 percenként is kell innod. llyenkor érdemes
inkabb csak 1-2 dl-t inni, és gyakran ismételni a kiegyensulyozott
hidratacido miatt és hogy elkertild, hogy a sok viz a gyomrodban
megnehezitse a mozgast.



CrystalWater-tipp: Ha a sz(rt viz mindig kéznél van, kdnnyebb
betartani. Ezért ajanljuk a csapra szerelhet6 tipusokat — nincs
kényelem kontra szlrés dilemmad. Nap kozben pedig magaddal
viheted a sz(rt vizet egy acél, vagy lveg kulacsban, esetleg egy BPA
mentes mianyag kulacsban is.

A titok: nem a mennyiség szamit — hanem az
elérés és hasznosulas

Sok ember napi 3 liter vizet is megiszik... és mégis dehidratalt. Miért?

Mert rossz id6ben iszik.
Mert gyorsan lehulzza — a test nem hasznositja.

Mert rossz minéségl vizet fogyaszt (pl. kléros csapviz). Ha
ezeket javitod, mar 1,5-2 literbdl is kihozhatod a maximumot.

Mit tanultal most?

Megtanultad, hogyan szamolhatod ki, mennyi vizre van
pontosan szlikséged

megmutattuk, hogyan épitheted be ezt a napodba és hogy
milyen egyéb tényez6ktdl fligg a napi vizigényed
megtudtad a titkot, hogy hogyan hozz ki tobbet még 2 liter
vizbdl is, mint masok 3-4 literb6l

Megmutatjuk a kovetkezo fejezetben:

Megismered a Turbd Hidrataciéd maddszert, ami szinte életmenté
is lehet, legalabbis annak fogod érezni.

Hogyan turbdézd fel a napod vizhez kotott mikro-szokasokkal.

Felfeded, miért nem a mennyiség szamit, hanem az elérés és
hasznosulas.



Es kapsz egy haladé szintd stratégiat, amivel tobbet hozhatsz ki
egy pohar vizb6l, mint masok harom literbdl.



6. Rész — Igy legyél hidratalt még
akkor is, ha azt érzed, semmi sem
sikerul

Néha el6fordulhat, hogy annak ellenére, hogy mindent jol csinalsz,
még mindig el6jonnek a mélypontok. Ez sajnos igy van minden
embernél, hiszen nem vagyunk tokéletesek.

Ezeket a mélypontokat okozhatjak olyan kilsé tényezbk is, amirél nem
is veszlink tudomast, de az is lehet, hogy csak megfeledkeztiink a
megfelel hidratacios rutin betartasarol.

Erre kapsz most valami érdekes kis SOS modszert, ami akkor is kihuz a
bajbdl, ha ugy érzed, semmi sem segithet. Ezt a mddszert alkalmazva
mi az esetek tobb, mint 90%-ban 1-2 -rél 4-5 pontszamra ugrottunk,
szoéval garantaltan segiteni fog neked is.

A Turbd Hidratacié modszer — avagy
elsdsegély extrém dehidrataltsagra

Vészhelyzeti rendszer a tested azonnali feltoltésére

Hasznald, ha a kovetkez6 tiinetek valamelyikét tapasztalod:

Fejfajas e Szédulés e Koncentracids zavar ® Faradtsag, nehéz
ébredés

Ez a mddszer segit, hogy akar 30-60 percen belll visszanyerd az
energiad — természetesen.

A maddszer 3 lépésbdl all:



1. lépés: Elektrolit-helyreallitas — egyensulyba hoz,
nem csak feltolt

Amikor a tested dehidratalt, nem elég csak vizet inni.
A viz atfolyik rajtad, ha nincs, ami bent tartsa: ezek az elektrolitok.

Mit tegyél?
Keverj 6ssze egy pohar (4-5 dl) sz(irt langyos vizet a kovetkezbkkel:

1 csipet tengeri s6 vagy Himaldja s6 — natrium, magnézium,
kalium miatt

1-2 teaskanal frissen facsart citromlé — ldgosit, segiti a
felszivddast

(opcionadlisan) fél tedskandl méz — természetes glikdz, ami
gyorsitja az elektrolit beépilést

CrystalWater-tipp: ha klormentes sz(rt vizet hasznalsz, a
felszivodas és az iz is sokkal jobb lesz — ez kiilondsen fontos ennél az
oldatnal.

Extra tipp: Ha mar abszolut azt érzed, hogy majd szomjan halsz,
miel6tt elkezded kevergetni az italt, gyorsan igyal meg 1-2 dl sz(irt
vizet, hogy oltsd a szomjad.

2. lépés: Folyamatos felszivodas biztositasa — 20 perc
alatt 2 fazisban
Ne huzd le egyben!

Az idedlis tempd: 4-5 korty / 2 perc —igy nem terheled a gyomrod, de
elég gyorsan beindul a folyamat.

lgyal meg fél poharral az elektrolitos italbdl azonnal, lassu
kortyokban



Varj 10-15 percet, majd fejezd be a maradékot — szintén
kortyolva

Ezt a 2 fazistol érzed majd azt a hirtelen ,,feléledést”, amit mashogy
nem kapsz meg.

3. Lépés: Célzott oxigénbevitel + konnyli mozgas
Ez furan hangozhat, de ha csak iszol, nem jutsz messzire. A viz a
sejtekbe oxigénnel egyutt jut el.

Ezért kell:

5-10 perc lassu séta / friss leveg6s mozgas (pl. nyujtas,
légz6gyakorlat)

Box légzés technika (4-4-4-4 mp):
o 4 mp belégzés - 4 mp bent tartas - 4
mp kilégzés - 4 mp szlinet
o ismételd ezt meg legalabb 10-szer

Ez nem meditacido — ez sejtszintd aktivalas. Mar ennyi mozgas is
elinditja a viz hatasat, kiilonosen, ha el6tte a megfeleld italt vitted be.

Osszefoglalva — Turbd Hidratacié [épései:

Lépés Mit kell tenned? Id6
Elektrolit ital készitése S6 + citrom + sz(irt viz 1 perc
Els6 adag elfogyasztasa 2-3 korty / perc 5 perc

Szinet, majd masodik adag 10 perc pihend, majd djra 10 perc
Légzés + mozgas Box légzés + séta 10 perc

Teljes id6: kb. 25—-30 perc, és garantaltan érezhet6 energialdketet ad,
ha helyesen csinalod.



Extra — Haladé ,,Reboot” verzid sportoloknak vagy nagyfoku
kimertlésnél:
Adj hozza 2 kapszula magnézium-biszglicinatot, vagy egy kanal
elektrolitport (cukormentes!) az italhoz.
Lefekvés el6tt ismételd meg — segit reggel frissen ébredni.

A 7 legiité6sebb mikro-szokas a dehidratacios
mélypontok elkeruléséhez

1. A ,,nulladik korty” szabaly — még mielott barmi mast
csinalnal
Minden reggel, miel6tt kavé, mobil, reggeli vagy barmi mas jonne,
igyal meg 3 nagy korty sz(irt vizet.
Ez "bekapcsolja" a testet, segiti a nyirokrendszert, és helyreteszi a
kiszaradt éjszakat.

Tipp: Készits be este egy pohar CrystalWater vizet az agy mellé,
igy elkertilheted a reggeli halogatast.

2. ,Trigger” poharak — minden kulcspont mellé egy sajat
pohar
Helyezz el vizzel teli poharakat 3 stratégiai pontra, ahol naponta
biztosan megfordulsz:
irdasztal
fird6be menet

konyhapult

Ezek ,mentalis jelz6ként” mikodnek — mar a latvany is szomjusagot
jelez az agynak.

A CrystalWater csapnal automatikusan ujratoltheted 6ket, igy nem
fogy el az Girligy sem.



r~”r ré

3. IdGzitett korty emlékezteté — 1 pohar, minden éraban
egyszer

Allits be egy halk emlékeztet6t (pl. okosdra vagy mobil, de lehet csak
a naptarban egy esemény):

,Korty!” —minden éraban 1 kis pohar (kb. 2 dl) viz.
Ez megel6zi a kiszaradast, mire a szomjusag érzése megjelenne.
4. Etkezés el6tti viz — nem csak emésztésre jo
Etkezés elStt 10 perccel igydl meg egy pohdr sz(rt vizet. Ez:
aktivalja az emésztést,
telitettséget ad,

és stabilizalja a vércukorszintet — igy elkerulod a kajakdma
mélypontot is.

5. Koffeinkompenzacio — ,,egy kavé, egy viz” szabaly
Minden csésze kavé utan (vagy fekete/zold tea), azonnal igyal meg egy
pohar szlrt vizet is.

A koffein vizhajté hatasu, és a legtobb ember nem pétolja — ez rejtett
kiszaradas forras!

6. ,,Pohar-célzas” reggel, délben, este
Egy nap harom kulcsid6pontban legyen minimum 2-2 pohar célod:
Reggel (ébredés utan 1 6ran beliil)
Dél koril (étkezés el6tt + utdn)
Este (vacsora utdn, de lefekvés el6tt 1 6raval mar ne)

[gy alapozod meg a napot, stabilizdlod napkdzben, és nem ébredsz
szaraz szajjal reggel.



7. Erzet-ellendrz6 rutin — 3 jelzés, amit minden nap figyelj
Naponta 3-szor (pl. reggel, délben, este) tedd fel magadnak ezeket a
kérdéseket:

,Szaraz a szam?”
,fompa vagy faradt a fejem?”

LAtlatszo a vizeletem?”

Ha 2 igen valaszod van, azonnal igyal meg egy pohar elektrolitos vagy
szdrt vizet.

Ez a leggyorsabb mikroszint( visszacsatolas arra, hogy ne billenj at
a faradtsagzonaba.

Miért mikodik mindez?

Mert ezek a mikro-szokasok: nem
igényelnek extra id6t beéplilnek a
meglévl rutinodba megelbznek,
nem kezelnek

és észrevétlenil vezetnek ki a dehidratalt allapotbdl

Kapcsolodas a CrystalWaterhez

Ezeknek a szokasoknak csak akkor van értelme, ha mindig kéznél van
jé min@ségl viz.
A CrystalWater csapra szerelhet6 rendszere abban segit, hogy:

Ne kelljen elmenni vizért

Ne halogasd

Ne jusson eszedbe, hogy ,inkabb a csapbdl jé lesz az is...”

Itt nem az akaraterd fog donteni, hanem a kdrnyezeted — és azt mar te
alakitottad ki okosan.



Mit tanultal ebbol?

A viz 6nmagdban nem mindig elég — a tdpanyaghordozdként
mUkodo elektrolitokra is figyelned kell.

A tested egy folyamatos rendszer, és ha az egyensuly
megbomlik, rendszerszintl megkozelités kell.

A CrystalWater viz nem csak egy kényelmi eszkdz — hanem a
rendszer része, hogy barmikor azonnal mindségi vizhez juthass.

Emellett megismerhettél 7 apro szokast, ami segit elkerdlni a
durva dehidrataciot.

Egy kilonleges ajandékkal késziltink neked, ami nem mas, mint a
még be sem jelentett CrystalWater Life Focus VIP kiadasanak egy
részlete. De miel6tt tovabb mennénk, van szamodra még valamink...



Személyre szabott ajanlat, ha készen
allsz a kovetkez6 szintre

Gratulalunk! Mostanra rengeteg dolgot tanultal meg — tobbet, mint a
legtébb ember egész életében. igy mar most elérébb jarsz, mint a
tobbség.

De van egy kérdéstink:

Mi lenne, ha az egészséges, energikus és magabiztos életmod nem
extra er6feszitésbe kerilne... hanem épp az lenne a kdnnyebb ut?

Ezért hoztuk Iétre a CrystalWater rendszeriinket — és készitettlink
neked egy dsszehasonlité oldalt, ahol megnézheted, melyik megoldas
illik hozzad a legjobban.

Kattints ide, és tudd meg, hogyan m(ikédik mindez a gyakorlatban:

MEGNEZEM A SZEMELYRE SZABOTT AJANLATOT

Ha a gomb nem miikodik, kattints IDE

Ui.: Mindkét terméket akcids aron exkluziv bénuszokkal szerezheted
meg (és ha mar idaig eljutottdl az olvasasban,

tudhatod, hogy a bénuszaink nem csak gagyi kuponok vagy
chatgpt-ben 6sszedobott pdf-ek.)

Emellett egy 110%-0s elégedettségi garanciat is biztositunk, ami nem
csak a termék meghibasodasat zarja ki, hanem azt is, hogy nem
fejl6dsz miatta exponencialisan.

Mindezt megtalalod a kovetkezd oldalon, utana pedig térj vissza ide,
mert a mar letoltott tudasanyaggal ellentétben...


https://ingyenes-ebook.konyhaguru.hu/ajanlat-id-cbc56

Az akcid a régi markajelzéssel ellatott termékek elfogyasaig, illetve
bizonyos elemei csupan korlatozott ideig érhet6 el.



CrystalWater Life Focus — VIP Kiadas

(Részlet)



Bevezetés egy uj életbe

Udvozliink a CrystalWater Life Focus VIP kiadasaban. A bevezet6t és a

tobbi részt jo szokasomhoz hiven mindig a végére hagyom, tehat még
nem készult el, ezért most gyorsan irtam nektek egy par mondatot. A

tudas egy részletét most megkapod teljesen ingyen itt, a CrystalWater
formulaban.

Mit is kapsz most?

A CrystalWater Life Focus tobb lesz, mint amit eddig valaha is lattal.
Egy sajat vizid. Egy olyan rendszer, ami gyokeresen meg fogja
valtoztatni az emberek életét. Mert hisszik, hogy minden ember
élhet egy olyan teljes életet, amit megalmodott. Hogy nem kell
elfogadnunk, hogy nem vagyunk elegek hozza.

Egy vizid, amit kovethetsz, még akkor is, ha Ugy érzed, teljesen
elvesztél. Valami, ami tényleg az életedre fékuszal és nem csak Gssze-
vissza beszél. Egy olyan dolog, amiért barmit megadtam volna 5 éve,
amikor a mélyponton voltam...

[...]

Készen allsz, hogy megvaltoztasd az életed?

A Kristalytiszta Fokusz Moddszere

Avagy hogyan élesitsd ki a figyelmedet 20 perc alatt — egy
kiilonleges technikaval, amit a vilag legélesebb elméi hasznalnak.
(Err6l még biztosan nem hallottal, mert soha senki nem mondana
el neked)

Miért nem tudunk koncentralni?



A modern élet brutalis mennyiségl zajt és megszakitast zudit rank. Az
agyunk — ami évezredeken at vadaszott, tulélésre jatszott, és nyugodt
tlz mellett gondolkodott — ma 15 masodpercenként Uj értesitést kap.

Ez odaig fajult, hogy mara az emberek kozel fele valamilyen féle
figyelemzavarral kiizd, tehat nem képes tokéletesen fokuszalni, a
figyelmik elkalandozik.

A durvabb eseteket elnevezték ADHD-nak, ami a gyerekek 8,4%-at
érinti. A valésagban viszont nincs egy ilyen éles hatar az ADHD és
egészségesnek tartott emberek kozott. Csupan egyesek egész jol,
masok pedig csak gyengén képesek fékuszalni.

Ha mar megtapasztaltad ezt a problémat, akkor tudod, milyen
borzalmas érzés. Bizonyara azt hitted, Te ilyen vagy és ezen nem lehet
valtoztatni...

De ez nem egy vellink szliletett betegség, csakugy, mint az elhizas.

A modern vilag 0sszevisszasaga folyamatosan lebontja a fékusz
izmaidat.

lgen, a figyelem is olyan, mint egy izom: edzhetd. Es ha nem edzed,
elsorvad.

A jo hir?
Egy egyetlen 20 perces gyakorlat képes jelentfsen visszaallitani a
fokuszképességed.

Es hogy ha ez igy van, a pszicholédgusok miért nem alkalmazzak?
Egyszer(ien nem érné meg, mikor a draga terapiakkal sokkal tobb
pénzt lehet keresni. Az lzlet az ilyen.

Most viszont azon kevesek kozé tartozol, akik els6é kézb6l ismerhetik
meg ezt a mddszert.

A tudomany mogotte — Huberman protokoll



Dr. Andrew Huberman, a Stanford Idegtudomanyi Intézet kutatdja,
szamos tanulmanyban igazolta, hogy a fokusz és a figyelem
fejleszthet6 — raadasul elképesztben egyszerden.

A maddszer |ényege:

20 perc figyelem fokuszalasa egyetlen dologra — példaul a légzésedre
— egy megszakitas nélkuli, nyugodt kdrnyezetben.

Ez aktivalja az agy ,,prefrontalis cortex” részét — azt az
iranyitokozpontot, ami felel6s az akarateréért, fokuszért,
dontéshozasért.

Mar 1 alkalom utan mérhet6 valtozast tapasztaltak a résztvevdk
koncentraciods teljesitményében.

Forrads: Huberman Lab Podcast, Neuroscience of Focus, Stanford
Medicine, 2023.

A CrystalWater-féle rahangolas — a turbo
inditas

Az eredmény akkor lesz igazan hatasos, ha az elméd mellett a testedet
is egy nyugodt, frissit6 allapotba hozod.

Ezért ajanljuk, hogy a fokusztuning el6tt végezd el ezt a rovid
CrystalWater rahangolédd szertartast:

1. Igyal meg egy pohar frissen sz(irt vizet (lehetbleg hidegen) - ez
az agymikodésednek is lendiletet ad.

2.  Menj ki friss leveg6re 2 percre, vagy szell6ztess egyet - oxigén
az agynak.

3. Uljle kényelmesen, ne legyen rajtad semmi szoros, és kezdd el a
gyakorlatot.



Ez eredetileg nem volt a mddszer része, hanem mi magunk tettiik
hozza, tapasztalatunk szerint igy hatasosabb, hiszen ez olyan, mint
egy j6 bemelegités az edzés el6tt.

LEPESROL LEPESRE — a Kristalytiszta

Fokusz Gyakorlat

IdGigény: 20 perc

Helyszin: Csendes, nyugodt kdrnyezet

Zene: Fehér zaj / természetes hang (pl. vizesés, tenger, erdei szél)
— ezt akar a CrystalWater Spotify listabdl is kivalaszthatod

1. |épés — Allits be 20 perc id8zitSt

Haszndlhatsz telefonos id6zitSt, de ne nézd kdzben. Erdemes az
értesitéseket néma lizemmadba kapcsolni, de a reptlégép
uzemmoad is segithet. 2. |épés — Csukd be a szemed

Ulj egyenes hattal, kényelmes testhelyzetben. Fontos, hogy ne kelljen
er6lkodnod a testhelyzet megtartasaval.

3. |épés — Figyeld a |égzésed

|II

Ne iranyitsd — csak figyeld. A cél nem az, hogy ,jol” l1élegezz, hanem

hogy tudatos legyél ra.

Ha elkalandozik a figyelmed, vedd észre — és finoman hozd vissza a
|égzéshez.

4. |épés — Tartds fokusz, ne itélkezz

Az agyad el fog kalandozni — ez természetes. A Iényeg, hogy
észrevedd, és visszatérj. Ez az izommunka. Ne neheztelj magadra
emiatt, mert szinte garantaltan meg fog térténni. Es pont az a
gyakorlat célja, hogy ezeknek az ekalandozasoknak a szamat
lecsokkentsiik. 5. [épés — Lezaras



Amikor lejart a 20 perc, nyisd ki a szemed, nyujtozz egyet, és igyal
meg még egy pohar tiszta vizet.

Mit nyersz vele?
Elesebb gondolkodas

Jobb munkameméria
Tobb tirelem
Er6sebb kontroll a figyelmed folott

Azonnali megkdnnyebblilés és frissesség érzése

Pro tipp: Epitsd be a rutinodba

Akar hetente csak kétszer elvégzed ezt a gyakorlatot, par hét alatt
drasztikus kilonbséget fogsz tapasztalni — és mar az els6 alkalom utan
is érezhetd a hatasa.

T6led kérdezzuk:
Kiprobalod még ma?

Ha igen, akkor te most tobbet tettél a mentalis fokuszodért, mint az
emberek 95%-a.

Széval, ha ma csak egyetlen dolgot is teszel a mentalis egészségedért,

akkor ez legyen az.

Nem szabad aldbecsiilni a modszert az egyszerlisége miatt. Ha
belegondolsz, egy sulyzds edzéshez sem kell atomfizikusnak lenned,
viszont ha jol csindlod, olyan tested lesz t6le, mint egy félistennek.
Akkor a fékuszod miért ne lehetne ugyanilyen erds?



A 7 napos ,,Reboot” kihivas

Egy hét, ami Ujraindit — és végre ugy fogsz mlkoddni, ahogy mindig
is kellett volna.

Bevezetés: Miért van sziikséged
ujrainditasra?

A tested nem ellenséged.

Nem lusta. Nem hibas.

Csak kimeriilt. ElStte nem vilagitottak meg az utat. Es

most végre te is ralépsz arra az Utra, amin a vilag
legegészségesebb 1%-a jar.

Ez a 7 napos kihivas nem egy , kemény edzésprogram”. Nem
éhezés. Nem lemondas.

Ez egy Onmagadra hangold sorozat, ami minden nap egy-egy apro, de
kulcsfontossagu lépéssel segit Ujraépiteni az energiaszintedet —
belllrdl kifelé.

A kihivas lényege:
Tobb viz. Jobb mindség. Jobb szokasok. Mélyebb jelenlét.

A kihivas szabalyai
1. Minden nap csak egy feladatod van — de azt teljes szivbél csinald
végig.
2. Ha lehet, CrystalWater sz(irt vizet hasznalj — a tisztasag szamit!

3. Tarts egy egyszer(i napldt vagy jegyzetet, ahol nyomon koéveted,
hogyan valtozik az energiaszinted és a kdzérzeted.



4. Ha egy nap kimarad? Semmi gond. De ne add fel — térj vissza!

A kihivas menete — Naprodl napra

0. nap — A kezdet

Valahol el kell kezdeni, és ennek a célja, hogy egy kickstartot adjon az
egész kihivasnak.

I.) Feladat: Itt kell meghataroznod, mit is szeretnél elérni. Tlzz ki
egyetlen egy célt, amit barmi aron el akarsz érni. Ez legyen egy
ugynevezett cselekvési cél. Tehat példaul ,minden nap edzek egy
orat”

Il.) Feladat: A legtébb ember hamar, akar mar a masodik napon

feladja, én is ilyen voltam régen. Ezért fontos, hogy te ne add fel.
Ehhez pedig 2 dologra van sziikség.

Az egyik, amit nehéz fenntartani-ugyanakkor elengedhetetlen, az a
sziklaszilard fegyelem, ehhez pedig az elsé |épés az egy fogadalom.
Fogadd meg és ird le ezt egy papirlapra a sajat szavaiddal. Tedd
lehetetlenné a kilépést.

A masodik pedig a kényszer. Biztosan volt veled mar olyan, hogy nem
mertél abbahagyni valamit, mert féltél, hogy mit fognak gondolni
masok. Pont ezért m(ikodik kivaldan a SocialPower technika (errél a
konyvben hallhattal), ami ugyanezt a nyomast hasznalja ki az
elényddre. Csinalj fogadalmat és oszd meg a

#crystalwater #cwlifefocus #my7dayoath

1. nap — A ,Nullazas”



Feladat: Igyal meg minden reggel éhgyomorra egy pohar hideg sz(rt
vizet + egy csipet tengeri sot.

Ez visszatolti az elektrolitokat, beinditja az anyagcserét, és elinditja a
viztranszportot a sejtjeidhez.

2. nap — A Hidratacids Ora

Feladat: Allits be minden drara egy emlékeztetét, és igyal meg egy
pohar vizet.

Ez nem a végss cél — csak egy atmeneti ,rigas”, hogy emlékezzen a
tested, mit jelent folyamatosan hidrataltnak lenni.

Tipp: Igyal el6bb, mint hogy szomjas lennél —az mar késé.

3. nap — A Mozgd Energia

Feladat: Végezz el 3x5 perc nagyon konny( mozgast a nap folyaman
(pl. nydjtas, séta, |égzbgyakorlat, trambulin, arcmosas hideg vizzel).

Ez segit a viz sejtszint(i hasznositasaban, és csokkenti a mentalis
kodot.

4. nap — A Digitalis Detox Zéna

Feladat: Este 8 utan kapcsold ki a képernySket — helyette:
zuhany hideg-meleg valtassal
egy pohar sz(irt viz
|égzésfigyelés vagy nyujtas

majd olvasas vagy csendes zene



Ez lelassitja a kortizoltermelést, és mélyebb alvast eredményez.

5. nap — A Tudatos Etkezés

Feladat: Csak egy étkezésednél ma figyelj minden egyes falatra.
Ne nézd kdzben a telefonod.
K6zben kortyolj vizet — de csak apranként.

Ez nem csak étkezési szokas — ez az emésztés hatékonysagat is
befolyasolja.

6. nap — A Kristalytiszta Reggel

Feladat: Alkoss reggeli rutint a kovetkez6bdl:
1. ébredés utan 10 percen belil igyal 3 dl szlrt vizet,
2. menj ki a napfényre / friss levegére,
3. és 1 percig csak a légzésedre figyelj.

Ez ,biolégiai inditdomotorként” hat az agyadra és
hormonrendszeredre.

7. nap — Az Uj En Aktivalasa Feladat: irj egy listat:
Mit tanultal magadrél a hét alatt?
Melyik szokast folytatnad?
Hogyan fogod fenntartani ezt az allapotot?

Tipp: Valaszd ki a kedvenc 3 szokasod, és tartsd meg 6ket legalabb
21 napig. Igy lesz bel8lik életforma.



Miért mdkodik?
Ez a kihivas nem kényszerit, hanem rahangol.

Az agyad imadja a kis gy6zelmeket — ezért adunk minden napra egyet.

Az ilyen mikro-szokasok ujraszabjak a viselkedésed, és azt Gzenik az
agyadnak:

,Ezt meg tudom csinalni.” Es
holnap is. Es holnaputdn is.

lgy épiil fel az az U] identitds, ami mar nem faradt, nem szétcsuszott,
hanem tudatos, energikus és fékuszalt.

A Te id6d most jott el

Ne halaszd holnapra. Ne mondj nemet magadra.
Ez 7 nap rélad szdl. Es a tested végre megérdemli ezt a figyelmet.

Nézd. En tudom, hogy mindig van valami kifogas, hogy ez az id&szak
most nem alkalmas, mert izé... De hidd el, pont az ilyenekbdl
szuletnek a legnagyobb sikerek. Amikor minden ellentink szdl, de ezek
ellenére is cselekszunk.

Folytatas?

Ha tetszett a kihivas, ne allj meg itt.
A kovetkez6 modulban megmutatjuk,

hogyan allithatod 6ssze a sajat napi energiadra szabott rutinodat, akar
célzott problémak (pl. faradtsag, puffadas, hormondlis egyensuly)
mentén. De el6bb, ha Ugy érzed, ki szeretnéd hozni a maximumot a

Life Focus-bol, vess egy pillantast erre az oldalra, ahol hozzdjuthatsz

a CrystalWaterhez, az dltalunk ismert legjobb viztisztitdohoz olcsdbban.
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VIP Reggeli rutin — Beast Mode egész
napra 20 perc alatt

Miért kulcsfontossagu a reggeli rutin?

A reggeled min6sége meghatdrozza az egész napod hangulatat,
energiaszintjét és teljesitményét.

Mégis sokan az agyban nyomkodjak a telefonjukat, aztan kapkodva
isznak egy kavét, és rohanva kezdenek el ,tulélni”.

Ez nem rutin. Ez reagalas.
A tudatos emberek viszont meghatarozzak a napjuk indulasat.

Es ha tudod, hogyan inditsd be a tested, az elméd és az energiaid mar
reggel, a nap tobbi része szinte magatol makodik.

Hallottal mar az aranyérardl? Nem ez nem egy Rolex termék. Ez a
napod elsé ébren toltott 6raja amikor az agyad leginkabb nyitott arra,
hogy az egész napod kondicionalja. Ez a rutin pedig pont ezt fogja
kihasznalni.

Miért miikodik ez a rutin? (Rovid tudomanyos
hattér)
Fény + viz + mozgas + |égzés = szinkronban az un. cirkadian

ritmussal (Huberman Lab, 2022)

A reggeli hidratacio beinditja az anyagcserét, az agyi
oxigénellatast és a hormonalis egyensulyt.



A napfény vagy erds fény blokkolja a melatonint és aktivalja a
kortizol ciklust — ez segit ébernek és fokuszaltnak lenni.

A rovid, lassu mozgas és a légzésjavitas megnyitja az
energiacsatornakat (vagus ideg, lympharendszer).

A Reggeli Rutin — Lépésrol lépésre (idotartam:
kb. 20 perc)

0. perc: Ebredés - 3 perc

Ne nyulj a telefonodhoz!

Nyujtdzz ki, de ne kelj ki azonnal az agybal.

Mondd ki (akar hangosan):
,Ez egy Uj nap. Képes vagyok uralni.”

3. perc: Hidratalas (3-5 perc)

lgydl meg egy nagy pohar (3-4 dl) CrystalWater szlirt vizet, egy
csipet természetes soval.

Ez azonnal segit a sejtszintl Ujratoltésben.

Ha lehet, tedd ezt természetes fényben — akar ablak el6tt allva,
vagy kint.

8. perc: Napfény + Légzés (3 perc)

Ha tudsz, menj ki az erkélyre, ablakhoz vagy utcara.

3 percig végezz box breathing gyakorlatot:



o4 mp belégzés o
4 mp tartas o 4
mp kilégzés - 4
mp tartas
Ismételd 4-szer.

Ett6l a rutintodl felfrissil a gondolkodasod és eltlinik a reggeli kdma.
Nem leszel mar olyan faradt és elinditja a kreativitasod.

11. perc: Konnyl mozgas (5 perc)
Valaszthaté mozgas: nyujtas, 10 guggolas, 20 jumping jack,
helyben futas.

Cél: keringés és nyirokrendszer beinditasa — nem izzaszté edzés!

Ezzel a kis rutinnal maris mozgalmasabban indul a reggel és
garantalom, hogy tobbet segit, mint egy kavé.

16. perc: 3-soros napindito naplé (4 perc)
Vegyél el6 egy flizetet, vagy nyiss egy jegyzetet, és ird le:

1. Ma miért vagy halas? — Ne inditsd a napod a jol
megszokott ,mar megint reggel van” panaszkodassal.
Inditsd inkabb halaval és az egész napod ilyen lesz.

2. Mi a mai legfontosabb célod? — Szinte minden ember ugy
kezdi a napjat, hogy sodrodik, egyesek leirjak a céljaikat
évente egyszer, de tippelj hany ember irja le ezt 365x egy
éven? Szinte senki. Nem kell nagy célnak lennie, nem kell
egy nagy monumentalis dolog. Egy kis |épés legyen a



projektedben, a sportban, stb..., amit ha megcsinalsz, ugy
érzed, sikeres volt a napod és halasan fekszel le is.

3. Hogyan szeretnél érezni magad estére? — Azt gondolnad,
hogy ez vagy jo, vagy nem, de a megszokott
hétkdznapoknal szinten minden este a menetrend szerinti
kimerultséget és lGrességet érzed. Pedig ennek nem kell igy
lennie. Amit javaslok megcélozni, hogy estére érezd magad
elégedetten és alvasra készen, mint egy jol elvégzett apro
feladat utan. Hatalmas a kiilonbség. Amikor kimerult vagy
és stresszelsz, hiaba vagy faradt, nem tudsz normalisan
aludni. De amikor elégedett vagy és alvasra kész, akkor jot
fogsz aludni.

Ez a kis mentalis ,,hangolas” az agyad retikularis aktivalo
rendszerét célozza meg — ami aztan tudatosan elkezdi keresni a
megoldasokat és a jo élményeket nap kdzben. Eleinte nem biztos,
hogy pont ugy fog alakulni, ahogy eltervezted reggel, de ha
dsszehasonlitod az igy kapott napod egy atlagos nappal, jelentds lesz
a kilonbség.

Csak a legkeményebbeknek, akik a maximumra vagynak -
Reggeli hidegzuhany

Nincs frissit6bb, mint reggel egy hidegzuhany. A hidegviz serkenti a
vérkeringést és utana szinte Ujjasziiletve jossz ki a viz aldl — de csak ha
jol csinalod.

A jol elvégzett hidegzuhany igy néz ki: legalabb 25-30 masodpercet
toltesz a hideg viz alatt, amit egyaltalan nem keversz melegvizzel. De
ha most csinalod el8szor, akkor szinte biztos, hogy nem fog sikerdlni.



Edzened kell ra és megmutatom hogyan: 3 dolgon valtoztathatsz: a viz
hémérsékletén, a hidegzuhany id6tartaman, illetve az érintett
testfellleten.

El6szor is allitsd be a viz h6mérsékletét épp annyira hidegre, ami még
nem jéghideg, de mar nem kellemes vele zuhanyozni.

Probalj meg eljutni addig, hogy a végtagjaidon mar 10 masodpercig
kibirod, aztan juss el egész testtel addig, hogy mar 25 masodpercet is
kibirsz. Ugy kell allnod a zuhany alatt, mint egy harcos és nem ugy,
mint egy kiscica, aki fél a viztél.

Ha ez megvan, kezdd el fokozatosan csokkenteni a hdmeérsékletet,
még képes nem leszel a leghidegebb viz alatt eltdlteni 30
masodpercet.

Ez a gyakorlat nem csak felfrissit, hanem az akaratéréd is
megedzi. A f6 célja nem a higiénia, hiszen legalabb egyszer ugyis
flirdesz naponta (ugye igy van?) hanem az, hogy jobban inditsa a
napod.

Extra raadas — Hangulatindito zene

Hallgass egy vizesés, természet vagy lassu chill zene tipusu
hattérhangot a rutin kozben.

Ezt kombinalva a reggeli CrystalWater vizzel igazi “napi
szertartassa” valhat.

Ujabb raadas, ha a maximumot akarod

Ezen a linken keresztlil 6sszeraktam neked egy csomagot a
CrystalWater mellé, amivel nem csak olcsdbban rendelheted meg,
hanem 50.000 Forint értékd bonusszal is ellattam.

Ezek koz6tt megtalalhatod ennek, a CrystalWater fromulanak a
vasarlodi kiadasat, ami azért kilonleges, mert egyediil azon keresztil



férhetsz hozza a Life Focus teljes kiadasahoz. Csak annyit kell tenned,
hogy eldontdd, neked melyik modell a szimpatikus. Hasonlitsd 6ssze
itt!

Mit tanultunk most?

Megtanultad, hogyan indithatod jél a napod néhany perc alatt
Megmutattuk, miért lesz rossz a napod, ha csak sodrédsz és
mobilozassal inditod

Megtanultad, hogyan tervezheted meg az estédet azzal, hogy
mivel toltod a reggeled.

Mi jon ezutan?

A kovetkez6 modulban:

Megmutatjuk, hogyan allitsd 6ssze a sajat energiatermel6
napirendedet.

Segitlink megtalalni a szamodra idealis mikro-szokasokat.

Es elaruljuk azt az egyszer(i , ritmusalapy” stratégiat, amit
kevesen hasznalnak, pedig a legjobb teljesitményl emberek
mind ezt kovetik...
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Az Egész Napos Energiaforradalom -
Idobeosztas, ami feltolt, nem kifacsar
(igy osztjak be a napjukat a
legsikeresebb emberek)

Miért van sziikséged egy energia-alapu
napirendre?

A legtobb ember id6alapu napirendet probal kovetni: ,,Reggel 9kor ezt
csinalom, délben azt, este pihenek.”

Ebbe kényszerit bele az iskola és az atlagos munkahelyek is. Reggel 8-
ra bemész, megkezded a munkat, délben egy féloras ebédszinet,
aztan 16 oraig meg sem allsz.

Ez azonban figyelmen kivil hagyja a tested, az agyad és a
hormonhaztartasod természetes ritmusat. Arrél nem is beszélve, hogy
szerencseés esetben is csak a 10-20%-at hasznalod ki a teljes
potencialodnak.

A sikeres, fokuszalt és energikus emberek ezzel szemben
energiagorbében gondolkodnak.

Akkor végzik a legnehezebb feladatokat, amikor a testlik és agyuk
valdban alkalmas ra.

Ez a modul megtanit neked egy Uj tipusu id6beosztast: Nem
csak elvégzed a feladataidat, hanem kdzben jél is érzed magad.

Az alap: a Napod Ritmusa + 80/20



Annak ellenére, hogy ez nem egy Uzleti, hanem egy egészségre
fokuszalé anyag, ennek a napirendnek hatalmas hatasai lesznek az
uzleti életedre is.

Nézd meg ezt a 3 dolgot:

1. A cirkadian ritmus (kb. 24 6rds bels6 6ra) szerint 2
csucspont van energiaszintben:
—Délel6tt (kb. 9-12)
—Késé délutan (kb. 15-18)
Ekkor a koncentracio, memadriakapacitas és kreativ
teljesitmény is magasabb.

2. A Pareto-elv (80/20) szerint a teendGid 20%-a hozza az
eredményeid 80%-at.
Ezért az a célunk, hogy ezekre az energiacsucspontokra
id6zitsuk ezt a kritikus 20%-ot.

3. A CrystalWater Szokasok: Emlékszel még az 5. rész
,Hogyan épitsd be a napodba?” résznél a tablazatra, amit
kitoltottél a Te személyreszabott vizigényed alapjan? Ugye
kitoltotted? Ne csalj, figyellek am, ha még ne tetted, lapozz
vissza és csinald meg!

A kés6bbiekben ezek alapjan fogjuk felépiteni a napirended.

Példa: Energia-alapu VIP napirend

Ez egy javasolt rutin — alkalmazd a sajat ritmusodhoz!
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06:30

07:00

07:30

08:00-
11:00

11:00-
11:15

11:15-
12:30

12:30-
13:30

13:30-
15:00

15:00—
17:00

17:00—
18:00

18:00—
19:00

19:00—
20:30

Tevékenység

Ebredés + CrystalWater reggeli

rutin

Konnyld mozgas (joga, nyujtas,
séta)

Fehérjés reggeli + olvasas 10
perc

Fékuszblokk 1 — Deep work /
munka 20%

Vizhidratacié + mozgassziinet

Feladatok, kommunikacio,
valaszok

Ebéd + 15 perc séta

Konnyd feladatok, admin,
olvasas

Fokuszblokk 2 — kreativ vagy
stratégiai munka

Edzés, mozgds, napzard sport

Vacsora + CrystalWater relax
tea

Csalad, kozos id6, hobbik

Miért?

Hidratalas, fény,
beinditas

Keringés, nyirok,
energia

Test és agy taplalasa

Ez hozza az
eredmények 80%-at

Turbd szinttartas

K6zepes mentalis
terhelés

Emésztés + fokusz
Ujratoltés

,AIV6 id6” — nehéz
munkat NE!

Masodik csucspont
Test és mentalis
levezetés

Lefelé valtas, ellazulds

Tarsas toltekezés



20:30— Lefekvés el6tti rutin + olvasas Alvasra hangolas
21:30

21:30 Alvas — teljes regeneracio 7—8 o6ra legalabb!

Fékuszban: 3 kulcselem a napod
ujratervezéséhez

1. Energia-csucspont felismerése

- Ird le: Mikor vagy a legéberebb nap kézben?

- Figyeld meg 3 napig, mikor menne a legjobban a fokuszalt munka.

Példa:

6 1‘2 18
A piros szamok azt mutatjak, hany éra van éppen. A Kékkel jelolt
részben alszol, az az id6szak nem hasznalhaté. A narancssarga az
alacsony kreativitasu, a cirtom pedig a normal id6szak. Zélddel

jeloltem az aktiv foksuzu id6szakokat (tehat 8-11 illetve 15-17 éra
kozott).

Te is készits egy hasonlé diagramot a sajat cirkadian ritmusodral!

Tipp: Ha délutan mélypontod van, ne dolgozz ellene — dolgozz
vele. Ekkor végezz inkdbb sétat vagy szabadabb tevékenységet. Ne
feledd, a fenti napirend csupan egy példa.

2. A 20% azonositasa



Ird ©ssze a napi feladataid. (Az olyan dolgok, mint az edzés, Tarsas
aktivitasok, és egyéb dolgok, amiket feltlintettlink a tablazatban, nem
ide tartoznak, mar megvan a helyik)

Most mutatok egy példat, de ne masold le, mert neked eltéré lehet és
kiilonb6z6 emberek feladataibdl lett 6sszevagva.

Példa:

E-mailek atnézése

Kiégett izz6 kicserélése

Ertékesitési szoveg megirasa a vallalkozdsomhoz
Fontos projekt befejezése
Meglocsolni a névényeket
Adminisztraciés munka
Megbeszélések lebonyolitasa
Ugyfelekkel valé beszélgetés
Statisztikak ellenérzése

Ajanlatok és proméciodk kidolgozasa
Rendszerek beallitasa

Uj emberek betanitasa

Munka leellen6rzése

Rendrakas munka utan

Felkészlilés egy vizsgara

Jelold be azt a 3 dolgot, ami igazan el6re visz. Ezek
keriljenek a fékuszblokkba!

A példaban szerepl6k koziul kivalasztottam azokat, amelyek tényleg
el6re vihetnek. Mivel ezek nem egy emberre vannak szabva, igy
négyet is bejeloltem, de te ne menj 3 felé.

A kreativ tevékenységek listaja igy néz ki:

Ertékesitési szoveg megirasa a vallalkozdsomhoz



Fontos projekt befejezése
Ajanlatok és promocidk kidolgozasa
Felkészulés egy vizsgara

Miért? Mert ezek azok, amik a raforditott munka mind6ssze 20%at
teszik ki, de mégis az eredményeid 80%-ért felelnek.

A tobbi elvégzése teszi ki az 6sszesre forditott munka 80%-at, de
minddssze az eredményeid 20%-a jon ezekbdl. Ettdl fliggetlendl
mindegyik elvégzendd, de egyaltalan nem mindegy, mikor.

Példaul mondanom sem kell, hogy a fontos projekt befejezése
sokkal tobb kreativ energiat igényel, mint a ndvények
meglocsolasa.

3. Beépitett CrystalWater szokasok

Szinkronizald a hidratacids tablazatot, amit személyre szabtunk az 4j
napirendeddel!

A napi minimum 2,5-3 liter szlrt viz eléréséhez az alabbiak segitenek:
Minden fékuszblokk elején és végén: 1 pohar CrystalWater
Kevésbé kreativ blokkok utan 2d| CrystalWater sz(irt viz
Edzés elbtt + utan: 2x3 dl
Etkezések utdn 30 perccel: 3—4 dI

Ezek kivald Trigger-pontok, ha a tablazat id6zitése nem megfeleld,
ugyanis eddig mennyiségileg személyre volt szabva, de nem vette
figyelembe a napirended.

Tipp: Hasznalj egy egyszer( kovet6t (pl. egy applikaciot vagy
jegyzetet), ahol minden nap pipdalod, ha megittad.



Gyorsfeladat — Allitsd dssze a sajat napirended

1. ird le a jelenlegi napirendedet (redlisan!) 2.

Szinezd meg, mikor érzed magad a legjobban.

3. Valaszd ki azt a 3 tevékenységet, ami a legnagyobb eredményt
hozza.

------

5. Nézd meg, hova fér be a CrystalWater rutin.

Ez az els§ |épés a szokasépitésben — nem a tokéletesség, hanem
az optimalizalas!

Mit tanultunk most?

Megtudtad, hogyan oszthatod be Ugy a napod, hogy a
maximumot hozd ki bel6le

Megismerted, mi az a néhany tevékenység, ami az eredményeid
nagyrészéért felel

Megtudtad, miért él a legtobb ember a szirke hétkdznapokban
boldogtalanul és miért érnek el sokkal kevesebb célt, mint a
sikeres emberek

Mi jon ezutan A kovetkez6 VIP modulban?
Megmutatjuk, hogyan épitsd fel a sajat regeneracids ritualédat,
hogy ne csak dolgozz, hanem vissza is toltsd magad.

Beszéllink az alvas-hidratacié kapcsolatardl — és hogyan
kerliilheted el az éjjeli felébredéseket egy egyszer( esti
szertartassal.

Kapsz egy haladd szint(, ,mikrosziinet + mini vizpo6tlas”
modszert is, amit a NASA kutatdsai is alatdmasztanak.



BONUSZMODUL: Regeneracids
Ritualék — Igy t61t6dj fel minden este,
mint egy profi

Miért fontos a tudatos regeneracio?

A legtobb ember azért nem halad el6re az életében, mert nap mint
nap energiadeficittel indul.

Az edzés, a munka, a stressz, az informacidé6zon — mind kifacsarjak az
energiaraktarainkat.

De a legtobben semmit nem tesznek azért, hogy ezeket visszatoltsék.

Pedig az igazi fejl6dés nem nappal torténik — hanem éjjel.

A regeneracio nem csak a pihenésrél szél, hanem a sejtszintd
Ujjaépulésrdl, az agyi méregtelenitésrdl és a mentalis kitirtilésrél is.

Ez a rész megmutatja, hogyan hozd ki a legtobbet a nap végébdl.

Olyan egyszer( |épéseket mutatunk, amit6l ugy ébredsz masnap, mint
egy Uj ember.

A Regeneraciéo Aranyharmasa



Ha éjszaka semmi mast nem teszel, amit itt tanultal, csak egyetlen egy

dolgot, akkor ez legyen az. Ez a 3 |épéses regeneracios rutin 6rilten
hatékony.

1. Viz-alapu alvasel6készités

Este, lefekvés el6tt kb. 60 perccel igyal meg 3—4 dl sz(irt vizet, de ne
kdzvetlendl alvas el6tt.

Miért fontos ez?

A dehidratacié csokkenti az alvasmindséget, mivel a test éjszaka
is prébalja fenntartani a homeosztazist.

Ha tul késén iszol, megnd az esélye az éjjeli felébredésnek — és
tudod mi fog kovetkezni, ha sokat ittal. Ha lehet, ezt kertld el,
mert egy ilyen kis sziinet miatt 1-2 oranyi mély, regeneralo alvas
is kimaradhat.

Pro tipp: Lefekvés el6tt 1 6raval:

1 pohar CrystalWater + 5 perc konnyd nyujtas = dlomgyors
alvasinditas

2. Rezgéscsillapito rutin

A stresszhormonokat (f6ként kortizol) tudatos maddszerekkel le kell
csokkenteni.

Ha este csak a telefont nyomkodod kifulladasig és ha nem sikerul
elaludni, akkor kimész a konyhaba, hogy gyorsan egyél valamit...



Ha csak forgolddsz az agyban remélve, hogy a masodik altaté

tablettatol majd elalszol...

Ime egy 10 perces leféldel6 gyakorlat, amit Andrew Huberman is

ajanl:

Lefoldel6 este (12 perc)

Hessegesd el a banto, zavard gondolataid és fogadd el: ma mar
nem tudsz valtoztatni rajtuk. Ha van valami, ami miatt
stresszelsz, ami ébren tart éjszaka, tedd fel magadnak a kérdést
pontosan igy: Ha most ezek a dolgon egész este stresszelek és
nem tudok jol aludni, emiatt rosszabb lesz az egész napom és
nem fogom tudni megoldani a problémat, ami miatt stresszelek,
megéri ezért egész este idegeskedni? Ha a valaszod nem, akkor
engedd el, majd holnap megoldod!

2 perc: lassu, mély hasi légzés — belégzés 4 mp, kilégzés 6 mp

2 perc: gondolatleiras — ird ki magadbal, mi foglalkoztat

3 perc: hala fékusz — 3 dolog, amiért ma halas vagy

3 perc: nyujtas/séta, mikozben fehér zajt vagy vizesés hangot
hallgatsz

2 perc: gondold at a napod. Mit sikerilt elérned a mai nap?
Teljesitetted a céljaid? ird le, miért vagy halas, ami a mai napon



tortént veled, majd azt, hogy miért vagy elégedett a napoddal.
Ez lehet egy aprdsag is, példaul egy mosoly, de lehet egy
monumentalis dolog is, a |ényeg, hogy halaval és
elégedettseggel fekidj le, ne pedig frusztracioval.

Ajanlott hangok: ,waterfall white noise”, ,gentle stream”, ,crackling
fire” Ezeket is megtaldlod a Spotify listankban.

3. Alvasmegtartd kornyezet

Miel6tt mindenféle technikakat, vagy csodapirulakat kezdenél el
szedni, gondold at ezt is...

A jo alvas nem a lefekvéskor kezd6dik — hanem a kdrnyezet
kialakitasaval

Epp ezért, neked is gondoskodnod kell a megfelels kérnyezetré|
elalvas el6tt:

Sotét, hlivos szoba (18—20 °C)

Fénymentes képernydbk 1 éraval alvas el6tt

Nincs koffein 6 draval lefekvés el6tt

Lefekvéshez kapcsolddd rutinsorozat (pl. tea, konyy,
fénycsokkentés)

Ha joé a levegb odakint, akkor nyisd ki az ablakot és engedj be
egy kis friss leveg6t, hogy az agyad megfelel6 mennyiségl
oxigénnel lasd el

Lefekvés elGtti 3-1épéses rendszer



Itt jon az a rész, ahol a fent tanultakat a gyakorlatba Ultetjiik. ime egy
gyors, |épésrdl lépésre lebontott terv, a tokéletes estéhez:

21:00 — El6készités

1. Fények tompitasa

2. Kékfény-sz(ir6 aktivalasa

3. Késziilj el6 vizzel, teaval (pl. kamilla)

4. Igyal meg 3-4dl CrystalWater sz(irt vizet!

21:30 — Ritualé

5. Lefoldel6 gyakorlat (lasd fent)

6. irds / olvasas, elcsendesedés

Itt jol mikodhet egy meditacid, vagy hasonld gyakorlat is, amit a
kovetkezb részben mutatunk be.



22:00 — Alvas

7. Kristalytiszta nyugalom

8. A tested Ujratolt6dése beindul

Gyorsfeladat — Epitsd fel a sajat lefekvési rutinod

A fent bemutatott rutin egy példa volt, ami a legtobb ember szamara
idealis lenne. De el6fordulhat, hogy neked valamiért nem megoldhatdé
ez az id6beosztas, esetleg a korlilmények nem megfelel6ek.

Valaszolj az alabbi kérdésekre és ird le a valaszt!

1. Milyen id6pontban fekliidnél le idealisan?

2. Mit csindlsz ma este 1 6raval el6tte?

3. Hogyan tudod csokkenteni a fény- és zajterhelést?

4. Milyen regeneracios szokasokat tudsz beépiteni 10 percbe?

Tipp: ird ki és ragaszd ki az éjjeliszekrényedre. Ez egyfajta
programozas a testednek.



Nagyjabdl 50.000 Ft értéki ajandék
Ezen az oldalon hozzaférhetsz a CrystalWaterhez miel6tt végleg
elfogyna és egy exkluziv bonuszcsomagot is kaphatsz mellé. Nézd meg

itt alaposabban!

Mit tanultunk most?

megtudtad, miért nem hatékony az alvasod, ha csak ugy

megprobalsz tullenni rajta
Bemutattunk egy egyszerd alvas el6tti rutint, amivel sokkal

hatékonyabban alhatsz
Mi jon ezutan?

Bemutatunk néhany kezd6barat meditacids gyakorlatot, amit te
magad is elvégezhetsz, barmilyen el6zetes tudas nélkul.

Es most mar azt is tudod, hogy a CrystalWater rutin nemcsak a napod

inditasaban, hanem a lezarasaban is kulcsfontossagu.

BONUSZMODUL: Tudatos Meditaciok —
A belso energia felszabaditasa

Miért érdemes meditalni?

Mert a tested csak akkor tud regeneralddni, ha az elméd is megpihen.
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A meditacié nem ,,spiritualis bohdckodas”, hanem az egyik
legbrutalisabb teljesitményndveld eszkoz, amit a legtobb ember
figyelmen kivil hagy. S6t, tavolkeleti szerzetesek szerint ez sokkal
tobb, mint egy Ujabb technika: A meditaciot tartjak annak a
maodszernek, ami segit csatlakozni az univerzumhoz, egy olyan
tudashoz és energiahoz, amit minden egyes lélek energiaja alkot.

Természetesen nem muszaj ennyire spiritualisan felfogni a dolgot,
inkabb nézd meg, mire hasznaljak a nyugati kulturakban...

A Google, a Navy SEALs, az NBA-sztarok és a legsikeresebb
vallalkozék is beépitik a mindennapjaikba.

Anthony Robbins napi 10 percet medital. Huberman szerint ,a
legalapvet6bb idegrendszeri Ujrakalibrald modszer”.

Es a legjobb hir: nem kell 1 éran at 16tusziilésben lebegniink hozza.

Mit mond a tudomany?

Ime egy rovid dsszefoglaléd a legnagyobb tudomanyos intézetek
kutatasaibal...

A rendszeres meditacio csokkenti a kortizolszintet
(stresszhormon)

Fokozza a prefrontdlis kéreg aktivitasat (a fokusz, dontéshozatal
és kreativitas kozpontja)



Noveli az alfa agyhullamokat, amelyek mentalis nyugalmat és
koncentralt allapotot biztositanak
Javitja az alvasmindséget, fajdalomtirést és memoriat

Forras: Harvard Medical School, Stanford Neuroscience, NIH
studies

Osszeszedtiink 4 jol bevalt meditaciét — az egyik mar ismerés lesz,
csak kicsit tovabb lett fejlesztve — ezeket a leg sikeresebb emberek
alkalmazzak és sajat bérinkon tapasztaltuk az erejiket...

4 Gyakorlat — 4 Fokusz

1. Tony Robbins ,,Priming” Meditacidja — Energiabekapcsolas
reggel

Id6: 10 perc

Cél: allapotvaltas, hala, fokusz, célkitlizés Lépések:

1. 3x30 gyors, mély légzés (orr—szaj — tid6feltoltés, pumpalas) —
Probalj meg olyan gyorsan lélegezni, amilyen gyorsan csak tudsz
anélkul, hogy a leveg6t kapkodnad. Ne izgulj, eleinte furcsa lesz.

2. Hala gyakorlat (3 dolog) — Lasd lelki szemeid el6tt és érezd at.
Gondolj azokra a dolgokra, amiért halas vagy! Lehet ez a csaladod, a



szerelmed, a munkad, egy sport eredményed, egy sajat, vagy
valamelyik szeretted sikere. Ha nem jut eszedbe ilyen, akkor valassz
egy kisebb eseményt.

3.  GQyogyito fény vizualizacio — Képzeld el, hogy aranyfény aramlik
rajtad keresztiil. Probald meg elképzelni és Erezni, hogy ez a fény
feltdlt energidval! Erezd azt, hogy odabent ndévekedsz, hogy
feltoltédsz. Nehéz ezt pontosan leirni, neked kell raérezned a dologra.

4. 3 célvizualizacidja — Lasd magad, amint mar elérted 6ket. Mivel
mar leirtad a céljaid, tudod mi az a 3 Legfontosabb cél (legyen az
egészségi, anyagi, romantikus, spiritualis, vagy akar milyen) Amit
hosszu tavon el akarsz érni. Természetesen teljesen normalis, ha nincs
egy Osszetett képed az eredményrél. De pont ez a lényeg, képzeld el,
és csinald!

5.  Zaras: 1 pohar CrystalWater szlrt viz — mint szertartas a
megerdsitéshez. Vegyél néhany lassu, mély levegébt, lassan térj vissza
a valosagba. Ha jol csindltad, egy kreativ, nyugodt energiat fogsz
érezni.

2. Huberman-féle 20 perces fokuszmélyité — Neuroldgiailag
igazolt madszer

Id6: 20 perc

Cél: fokuszélesség, agyi regeneracio, stresszoldas Lépések:



1. Helyezkedj el kényelmesen, csendes helyen — Készits oda magad
mellé egy pohar friss CrystalWater sz(rt vizet, és indits el egy
nyugodt zenét, vagy fehér zajt (vizesés, erd6 hang, es6)

2. Allits be id6zitSt 20 percre — Némitsd le a telefonod, akdr tedd ne
zavarjanak, vagy repulégép tzemmaodba. Ennél a gyakorlatnal
kulcsfontossagu a zavartalan végrehajtas. Az id6zit6t allitsd be,
hogy a végén hangjelzést adjon és semmi képpen se nézegesd
kdzben

3. Csak a légzésedre figyelj (belégzés—kilégzés ritmusa) — Hasznalhatsz
Box légz6gyakorlatot, vagy egy egyszer(i egyenletes, pl 4-4
masodperc be- és kilégzéssel.

4. Amikor elkalandozol, vedd észre — és térj vissza — minden ilyen
megfelel egy Ujabb szett sulyzdzasnak a fékuszoddal illetve amikor
rajta tartod a légzésen a figyelmed, az olyan, mintha plankelnél.

5. Ha meghallod az id6zit6t, lassan térj vissza és idd meg a vizet.

Ez a gyakorlat Ujrahuzalozza az agyat a mélyebb
koncentraciora.



3. ,Nada” — Hangmeditacio (keleti szerzetesek gyakorlata)

Id6: 15 perc
Cél: mély belsé nyugalom, kontroll visszaszerzése a gondolatok felett

Lépések:

1. Fekudj vagy Ulj le kényelmesen — biztosits nyugodt kornyezetet

2. Hallgass allandé hangot: példaul csobogd patak, hangtal, vizpergés
— Ez most elengedhetetlen jelent6séggel bir, mindenképpen
hasznalj valamilyen allandd, természetes hangot. Ha lehet ne zene
legyen most.

3. A figyelmedet teljesen a hangra iranyitsd — probalj meg
rahangolddni. A légzésed legyen egyenletes, de egy kicsit
szinkronizalddni fog a hanggal. Ez normalis és a magasabb szintd
elmélyilés jele.

4. Amint mas gondolat jon — térj vissza a hangra, hesegesd el és ne
figyelj ra. Ne ugorj fel, ha eszedbe jut, hogy elfelejtetted befizetni a
szamldakat, vagy valami hasonlé (ez a par perc mar ugysem valtoztat
rajta)

5. 5 perc utan csond, allitsd meg a hangot — figyeld, mit érzel és
folytasd a meditaciot.



Ez a meditacio kivald azoknak, akik tulporognek esténként.

4. A , Légzésfigyel6 horgony” — gyors visszahozé modszer nap
k6zben

Id6: 3-5 perc
Cél: djrakalibralas, stressz-leallité

Lépések:

1. Csukd be a szemed - és ha teheted, vonulj vissza egy nyugodt
helyre.

2. Figyeld meg hol érzed legjobban a légzésed! Orrnyilas? Mellkas?
Has?

3. Helyezd oda a figyelmed

4. Ne iranyitsd — csak figyeld és lazulj el

5. 10-20 ciklus utan nyisd ki a szemed — térj vissza lassan

6. Igyal meg egy fél pohar CrystalWater-t — ez segit , lezarni” az
allapotot



Tippek a beépitéshez

Reggel: Robbins-féle priming (10 perc)
Délutan: légzésfigyel6 vagy Nada (5—15 perc)

Este: Huberman-féle 20 perc + regeneracios ritualé

Nap kozben, ha ugy érzed, kezdenél szétesni: csinalj egy gyors
Légzésfigyel6 horgony meditaciét Kezdd heti 3x, majd haladj
napi szintre.

Jobb, ha rovid, de rendszeres, mint ha egyszer 1 6rat csinalnal.

Osszefoglalas

A meditacid a belsé stabilitas gyakorlasa — és barki képes ra.
Akar 5 perc alatt fokuszaltabb, nyugodtabb és motivaltabb
leszel.

Kombinalva a CrystalWaterrel, ez valik a belsé energiaedzéddé.



Van itt még valami!

Ha tetszett ez a tudasanyag, és érzed, hogy ez még csak a kezdet...

Ha nem akarsz megadllni annal, hogy ,,0ké, most mar tudom” — hanem
végre at akarod vinni a gyakorlatba, pont ugy, ahogy a Top 1% teszi...

Akkor figyelj.

Mostanra tudod, hogy a megfelel6 hidratacié alappillére a tiszta, sz(irt
viz.

Azt is latod, hogy teljesen felesleges szazezreket fizetni egy olyan
viztisztitéért, ami bellil nem tobb, mint préselt papir és mlanyag.

Es ha nem akarod, hogy egy nagy marka rendszeres kdtelez6
szdr6cserékkel tartson fogva — éveken at...

Akkor 6szintén: adj magadnak egy percet. Csak nézd meg az
ajanlatunkat.

Nem kell azonnal megrendelned, de ha most nem nézed meg, lehet,
kés6bb nem is lesz ra lehet6séged.

Ugyanis most adjuk tovabb az elsd szériank utolsé darabjait, amin
még nem a sajat markaneviink szerepelt, emiatt egy jelentds

kedvezményt is hirdettiink mellé.

Kattints ide, és nézd meg, melyik modell illik hozzad
legjobban!

MEGNEZEM A SZEMELYRE SZABOTT AJANLATOT
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A régi markajelzéses készletekbdl mar csak néhany darab maradt.
Utana a sajat gyartas beinditasara még hénapokat kell varni.

(vagy lehet, el is fogyott, amikor te ezt olvasod, ha megnyilik a
weboldal a gombra kattintva, akkor még elérhet6)

Ui.: Holnap minden marad ugyanilyen... kivéve, hogy mar lehet,
nem lesz elérhet®.

A dontés most a te kezedben van. Es 8szintén?

Ha fontos szamodra az egészséged, ezt a lehet6séget nem fogod
megbanni.



Zarszo — Egy fontos pillanatban vagy...

Gratulalunk!
Mostanra a CrystalWater Formula teljes anyagat végigvetted — és ez
nem kis dolog.

Sokan mar az elején feladjak. Masok csak atlapozzak. De te
végigmentél rajta. Elolvastad, elgondolkodtal, felmérted magad,
célokat tliztél ki, uj szokasokat sajatitottal el, és raléptél egy olyan
utra, ahova csak kevesen mernek elindulni.

Es ez az Ut nem mads, mint: a tudatosabb,
energikusabb, fokuszaltabb élet.

Bizunk benne, hogy most mar te is pontosan érzed, mennyire
erGteljes hatdsa van egy olyan egyszeril dolognak, mint a mindségi
vizfogyasztas — ha okosan, rendszerben hasznalod. A Formula nem
csodaszer — hanem a hianyzo lancszem azok kdzott a mindennapi
dontések kozott, amik véglil formaljak az egészséged, a kedved, a
teljesitményed... és az életed.

Es még nincs vége.

Ha ugy érzed, hogy ,,ez mar igy is rengeteg volt” — teljesen igazad van.
Ezért is készitettiik el a CrystalWater termékek ajanlatat, ami nemcsak
eszkdz, hanem egy kényelmes, automatikus tamogatas a mindennapi
megvaldsitashoz. Ha még nem néztél ra, a végén talalsz egy linket
hozza. Nézd meg nyugodtan.

Figyeld az e-mailjeidet is!

Ez még csak a kezdet.

A kovetkez6 napokban rovid, értékes tartalmakat kildink neked —
extra tippeket, Uj szokasokat, kulisszatitkokat, gyakorlatokat.
Olyanokat, amik még jobban elmélyitik azt, amit itt elkezdtél.



Ha nem taldlod, nézd meg a ,Promodcidk” vagy ,,Spam” mappat is — és
huzd at az e-maillinket az ,,Els6dleges” fllre, hogy semmir6l ne
maradj le.

Koszonjuk, hogy velink tartottal.
Most mar tényleg minden a te kezedben van.

Udvézlettel:
A CrystalWater Csapata

Jogi Nyilatkozat

A jelen dokumentum (, CrystalWater Formula” cimd{ tudasanyag) szerz6i jogi védelem alatt all.
A tartalom részben vagy egészben tortén6 mdasoldsa, terjesztése, nyilvanos kozlése vagy
felhaszndlasa kizardélag a KonyhaGuru - CrystalWater el6zetes irasbeli engedélyével torténhet.
Minden jog fenntartva.

A dokumentumban szerepl8 informdciok kizardlag tdjékoztatd és oktatasi célokat szolgalnak.
Nem mindstilnek orvosi, diagnosztikai vagy gydgyitd tanacsadasnak. Az itt kozolt mddszerek,
tippek, gyakorlatok és ajanlasok nem helyettesitik az orvosi konzultaciét, diagnézist vagy
kezelést. Egészségligyi problémak esetén minden esetben konzultalj orvosoddal vagy
szakképzett egészségligyi szolgaltatoval.

A szerzGk és kiadék nem vallalnak felelsséget semmilyen, a dokumentumban szerepld
tartalom alapjan hozott dontésbél vagy cselekvésbél ered6 kozvetlen vagy kozvetett karért.

A CrystalWater név és a hozza tartozé arculati elemek (logd, szlogenek stb.) védjegyoltalom
alatt allhatnak. Ezek felhasznalasa kizardlag a jogtulajdonos engedélyével torténhet.

A jelen dokumentumban szerepl6 harmadik felektél szarmazé idézetek, hivatkozasok, kutatdsi
eredmények és markanevek az adott jogtulajdonosok tulajdonat képezik, és csakis a
forrasmegjel6lés vagy edukacids cél érdekében keriltek feltiintetésre.

Ez az anyag nem garantdl eredményt, mivel a benne leirt mddszerek hatékonysaga fligg az
egyéni allapottdl, kovetkezetességtdl és a felhasznald életmddjatél. Az esetlegesen emlitett
sikertorténetek személyes tapasztalatokon alapulnak, és nem minésiilnek atlagos vagy
garantalt eredménynek.

Amennyiben kérdésed van a felhasznalassal, szerz4i joggal vagy a tartalom barmely
részével kapcsolatban, kérjiik, fordulj hozzank az aldbbi cimen: info@konyhaguru.hu



Tudomanyos forrasok:

Az ebben a dokumentumban feltiintetett informacidk kizardlag tudomanyosan aldtdmasztott
forrasbol szarmaznak. Ezeknek a gyljteményét itt talalod.


https://konyhaguru.hu/sources?route=information/information&language=hu-hu
https://konyhaguru.hu/sources?route=information/information&language=hu-hu
https://konyhaguru.hu/sources?route=information/information&language=hu-hu

