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Egy személyes Uzenet 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 legalabb olyan hasznosnak talald ezeket, mint mi
magunk, mikor felfedeztuk ezeket a médszereket.

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

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

Sok Sikert kivan a CrystalWater Csapata!



Bevezetés

Szeretettel udvozlunk a CrystalWater formulaban, ami neked valo,
ha:

szeretnél végre valdban feltoltddni, és megismerni az ehhez

vezeto titkos modszereket,

. kivancsivagy, hogyan alkalmazhatod a gyakorlatban azokat a
felismeréseket, amikrol az e-bookban olvastal,

« készen allsz arra, hogy hosszu tavon is kdnnyedebbé,
tisztabba, energikusabba tedd az életed - belulrdl kifelé,

. és azt akarod, hogy az orvosod megkérddjelezze a sajat
diplomajatis, hogy ez mégis hogyan lehetséges...

Akkor joé helyen jarsz!
Miis ez pontosan?

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

Lehetséges, hogy ezt a tudasanyagot mar megkaptad a ,,9 Sokkolé
Titok a Csapvizrol” mellé. Ez egy enyhén modositott verzid, amit
azért hoztunk létre, hogy a CrystalWater viztisztitoddal tényleg
elérhesd azt a hihetetlen energiaszintbeli ndvekedést, és még
rengeteg egyéb egészségugyi elényt, amit mas gyartok csak
irgérgetnek.

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

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



Ha ranézel az oldalszamra, elég hosszunak tiinhet, mert
boritoval egyutt kicsivel tobb, mint 100 oldal. De ettdl ne ijed;]
meg, ezt nagyjabdl egy késoé délutani TikTokozas helyett is ki
tudod olvasni, mert sokkal szell6sebb, mint egy atlagos konyv.

Vagjunk is bele és vess egy pillantast arra, hogyan épilfel ez a
remekmd...

Mit tanulhatsz most?
Amit eddig elrejtettek eléled...

Aviz az élet alapja — ezt mindenki tudja.

De hogy pontosan hogyan hasznald,

milyen mindéségii legyen, és

milyen moédszerek mentén épits fel egy valoban feltolté rutint,
...azt szinte sehol nem tanitjak meg.

Miért?

Mert ez tul egyszerii 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 ébreszté6t haromszor.

Emellett feladatokkal és gyakorlatokkal segitiink a tanultakat
az életed részévé tenni. Egyes feladatok nagyon hasonléak,
meégis eltéro a céljuk, ezért csinald meg mindet, mert csak igy
érheted el a kivant eredményeket.

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



Vélemeények azoktol, akik eloszor
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 probaltam egészségesen élni, de ez a formula egy
teljesen Uj rendszert adott. Rajottem, mit csinaltam rosszul -
és végre mikodik! Gergé6ék a CrystalWaternél rengeteget
segitettek és hihetetleniil 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 keriilni. 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 orakig olvastam meg gyakoroltam.



Mondanom sem kell, hogy nem tudtam utana sem mit
mondani, de akkor mar azért, mert ez igy tokéletes, ahogy
van!”

— Horvath Laszlo, 52 éves, vallalkozo

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



1. Rész - A kiindulépont: Hol allsz
most valdéjaban?

»Manapsag az emberek nem arra torekszenek, hogy
megakadalyozzak a bajt, hanem, hogy kikertljenek beléle.” - Lao
Ce

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

De mielott elélre rohannal...
Miért van erre sziikséged?

Miel6tt belevagnank a megoldasokba, elészor tisztan kell latnod
egy dolgot:
Hol allsz most - valdjaban.

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

Ahogyan egy fajdalomcsillapité 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 arész segit szembenézni az igazsaggal - finoman, de
6szintén.

Nem fog sok id6be telni. Csupan 10 kérdés.

De mire végigérsz rajtuk, egy tipontos képet kapsz arrél,
mennyire vagy valéban hidratalt,

és milyen szerepet jatszhat az életmin6ségedben az a viz, amit
nap mint nap megiszol - vagy épp nem.



A Hidratacios Onismereti Teszt

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

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

A végén Osszeadjuk, és megnézzuk, hol helyezkedsz el a
hidrataciods térképen.

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

. Tobb mint 2 liter: 1 pont

2. Milyen vizet iszol leggyakrabban?
« Csapviz: 4 pont
. Palackozott asvanyviz: 3 pont
« Szlrtviz (pl. otthoni viztisztitoval), vagy forrasviz: 1 pont

. Kombinalom a fenti lehet6ségeket: 2 pont

3. Mikor szoktal eldszor inni vizet reggel?
. Nemiszom 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, huzdodik, fakdo: 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

. 7vagytobb: 1 pont

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

. lgen, naponta: 4 pont
. Hetente néhanyszor: 2 pont

. Ritkan vagy soha: 1 pont



8. Milyen avizeleted szine altalaban?
. SoOtét sarga vagy borostyan: 4 pont
. Vilagosabb, de nem teljesen attetsz4: 2 pont

. Szinte atlatszo6: 1 pont

9. Ittal mar ma vizet, mieléott ezt olvastad?
« Nem: 4 pont
. lIgen, de keveset: 2 pont

. lIgen, marlegalabb 1 poharral: 1 pont

10. Mennyi mozgas van a napi rutinodban?
. Alig mozgok (Ulébmunka, 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 gyjtottél!

A pontszimem ... ....... pont.

Hidratacios Térkép — Hol allsz most?

Az alabbi egészségpiramis segit vizualisan elhelyezni magad az
emberek kozt. Ne feledd, még a legegészségesebb embereknélis
ritka, hogy hidrataciéban a Top 1%-ba tartoznanak.



Egészséges emberek
15-24 pont

Veszélyesen egészségtelen dehidratacié
35-40 pont

35-40 pont - Vészjelzés — Kritikus szintl dehidrataltsag

Az energiaszinted, koncentraciod és altalanos kozérzeted
jelentds részben a vizhiany miatt csdokkenhet. A tested mar
régota jelez — csak eddig senki nem forditotta le neked a
nyelvét.

25-34 pont - Riasztd dllapot — Eppen csak miikédsz
Valdszinlleg mar te is érzed, hogy valami nem stimmel. A
kozérzeted hullamzo, és a csapviz valdszinlleg inkabb
hatraltat, mint segit.



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

« 10-14 pont - Stabil szint - J6 uton vagy
Gratulalunk! Lathatéan odafigyelsz magadra. De van még
hova fejlddni — ha a kovetkezd fejezetek lépéseit beépited, a
tested Uj szintre kapcsolhat.

Ha eddig eljutottal, akkor mar tdbbet tudsz magadrdél, mint a
legtobb ember.

Most mar latod, hol allsz - és talan el6szor tényleg érted is, miért
érzed magad ugy, ahogy.

De ez csak a kezdet.

A kovetkezéb fejezetekben megtanitjuk, hogyan tudsz lépésrél
lépésre eljutni a Top 1%-ba.

Ahhoz a kevesekhez, akik naponta tapasztaljak meg az igazi, bels6
lenduletet.

Es nem, nem bogydkkal. Nem tjabb triikkokkel. 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?

e megtudtad, hogy jelenleg hol allsz
o egy tiszta képet kaptal azokrol a problémakrél, amikre a
leginkabb szukséged van, hogy kijavitsd

Es mivel mar ismered a térképet...

...mostitt az idd, hogy elinduljunk.



2. Rész - Az elso lépések

»lerebélyes fa hajszal gyokérbil fejlédik, kilenc-emeletes torony
kupac féldbél emelkedik, ezer-mérfoldes utazas egyetlen lépéssel
kezdédik” - Lao Ce

Egy kis lépés az embernek... de hatalmas ugras a testednek

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

,Most tul zsufolt a napom.”

»,Kéne egy uj kulacs el6bb.”

—Ismerbsek?

Ez arész azért van itt, hogy ezeket egyetlen mozdulattal
lesoporjuk.

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

Mindossze egy apro dolgot kell ma megtenned — és maris beindul
avaltozas.

A mai kihivas: Csinalj valamit, amitol mar
ma este jobban eérzed magad

Valassz egyet az alabbiak kozul — vagy talalj ki sajatot. A lényeg:
csinald meg. Még ma. Akkor is, ha csak 5 perced van.

. lIgyalmeg 1 nagy pohar (min. 3 dl) szlrt vizet ébredés utan,
még mielbtt barmi mast csinalnal.

. Keészits eld 2 liter vizet holnapra — egy kulacsban vagy
uvegben.

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



. Ird ki egy post-itre: ,Ma ddnthetek az energiamrol” — és
ragaszd a hlt6re vagy a laptopodra.

. Havan CrystalWater készuléked: mosolyogj, amikor
meglatod. Mert mar tettél magadért.

Ne a tokéleteset valaszd. A megvaldsithatot.

Célkitizés — Miert csinalod ezt egyaltalan?
A célod az Uzemanyag. Nélkule egy lépést sem fogsz megtenni.

Most mutatunk néhany példat, aztan bemutatjuk, hogyan tlzhetsz
ki sajat célokat, amik tipontosan jelolik meg azt, amit el szeretnél
érni és a miértet, ami brutalis hajtdoerdvel repit a céljaid felé.

El6szoris, 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.”
o ,Csak szlrtvizetiszom a héten, kivéve edzés utan.”

. ,,ozeretnék 3 kg-ot fogyni az energiaszintem
visszanyerésével.”

. ,Mindenreggel 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 szulét lasson,
akinek van energiaja jatszani vele.”

»2Azért, mert eddig mindig félbehagytam. Most nem fogom.”
Igy tiizz ki sajat, tlipontos célokat és indulj el

feléjlik megallithatatlanul

Ha mar olvastad a konyvunket, a ,,9 Sokkolé Titok A Csapvizben,
Amit Rejtegetnek eléled” cimmel, akkor err6l mar biztosan
hallottal. Ha nem, akkor itt megismerheted és még a végén egy
bdnusz 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 (esetunkben az erds cél, ami hajtéerdt 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 késdbb 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.

Segitd kérdeések:



Milyen valtozast szeretnél érezni a testedben 12 honapon
beliil, 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 lépésekkel tudnad ezt elérni?

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

irj le néhany ilyen célt egy papirra, vagy a telefonodbal!

Kész? Ne csalj, figyellek am!

Ha jol megnézed 6ket, hamar ra fogsz jonni valamire...
Ezek 6nmagaban csupan Ures szavak.
Olyan gyorsan elfelejted 6ket, mint ahogy jottek.

Ez nem a te hibad. igy vagyunk programozva természetiinknél
fogva...

Kell egy hajtéer6, ami rakétaként repit elore 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 megkoszonhetné 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 honapja egészséges
és elegendoé vizet fogyasztanal?

Es igy tovabb... Ha elsére talélsz egy ,,miértet”, valdszin(ileg az
nem egy meélyrol jovo ,,miért” lesz, hanem csupan egy felszines
dolog.

Avalddi ,,miérted” sokkal jobban hasonlit egy érzelemre, mint egy
megfoghato dologra, mint mondjuk siman az egészség. Ettol
sokkal er6sebb ok az, hogy ,,Nem akarok tobbé aggddni, hogy mit
isznak a gyerekeim?”.

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

*Fontos: a miértednek egy nagyon er6s érzelmi hajtéerének kell
lennie. Eleinte valdszinlileg nem lesz olyan erds, mintvarnad. 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 erés, ass egy kicsit
mélyebbre egy hasonldé 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 sz6 szerint legylrd a bizonytalansagot és
mindent, ami korlatozott eddig.

Azt javaslom, ird fel igy, egymas mellé, hogy azonnal lasd a célt és
a hozza tartozo6 hajtéer6t:

Célok:

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

Ezaltal mindkét agyféltekéd bevetheted és Osszetett erdvel
vaghatsz bele.



Természetesen a mddszer nem csak a kivant hidratacié
megcélzasara, hanem az élet barmely terlletén — legyen sz6
pénzugyekrol, kapcsolatokrol, sportrol — tényleg akarhol
alkalmazhato.

Es ime a bénusz 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 belulnénk a kocsiba és
elmennénk forrasvizért. Ezért nem nyitjuk meg a sz(r6t éa iszunk
inkabb csapvizet. Ezért halogatunk.

Mindez tudat alatt torténik.

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

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

Képzeld el ezt:

Egy CrystalWater viztisztité ott van a csapodon.
Nem kell megnyitni kilon egy masik szUrét.
Nem kell kulon kulacsba tolteni.

Egyszerlien ott van — elérhetd — kéznél van.

Es ez lesz az Uj alapértelmezett.

A kényelmes ut immar a szlrt viz.

Nincs dontés. Nincs vita. Nincs ,,ma inkabb 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 mdodon, milyen lépésekben érhetném el a fent kit(izott
céljaimat, mit tegyek értuk naponta? (ktlon tedd fel ezt minden
egyes célodhoz, hiszen a megvaldsitas modja 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
0sztonosen valaszthat helyette, mert konnyebb, ugyanakkor
hatraltatni fog?

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

Tegyél fel hasonlo kérdéseket, majd ird le a valaszt.

Utana gondolkodj el alaposan, hogyan kdnnyithetnéd 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?
. Egyapro lépés mais elég, hogy elinditsa a valtozast.

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

. Aszokasok titka nem az akarater6 —hanem az, hogy a
legegyszerlibb ut legyen a legjobb is.



Mire szamithatsz a kovetkezo fejezetben?

Most, hogy mar tudod, mit szeretnél elérni, ideje elkezdeni a
testet valéban feltolteni.

A kovetkez6 részben:

. Megmutatjuk, milyen lépésekkel indithatod be a belsé
energiagyaradat.

. Felfeded, miért nem mindegy, mikor iszol, és mit csinalsz

kozben.

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

Készen allsz? Akkor haladjunk tovabb!



3. Rész — Hidratalodj ugy, mint egy
profi (soha hem latott modszerekkel)

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

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

Amikor hidrataciorol beszélunk, mindenki csak a vizrol beszél.
Eddig mi is ezt tettuk...

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

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

Kitalaltad mi ez?

Igen. A friss, lédus gyumodlcsok és zoldségek. Nem az
aszpartammal és cukorral telepumpalt bolti gyUmolcslevek.

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

Rovid idén belul jelentés javulast fogsz tapasztalni az
energiaszintedben. Ezt pedig az okozza, hogy a viz mellé kivald
min&seégl 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 gyiumolcsnek megfeleld zoldséget, vagy
gyumolcsot egyél.

Barmilyen egyszerlnek is tlnik, késdbb hihetetlenul halas leszel
érte.

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

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

Avaldsag az, hogy az emberek tobbsége rosszkor iszik — rosszul.
Nem figyelnek ra, mit csinalnak kézben, mibél isznak, vagy
milyen a viz minésége.

Pedig ezek mind szamitanak.
Es ha ezt most megtanulod, olyan szintre l[épsz, ahovd a legtobben
sosem jutnak el.

Hogy még mélyebben megértsuk, 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 hokuszpdkusz - ez fizioldgia.



Gyakorlat: A 3 perc, ami energialoketet ad

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

Napi egyszer végezd el:
1. Allj meg.

2. Vegyél el6 egy pohar tiszta szdlrt vizet — CrystalWaterbdl, ha
van, vagy legalabb frissen tisztitottbol.

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

4. Igyal meg legalabb 3 nagy kortyot — és minden egyes korty
utan lélegezz mélyet.

5. Figyeld meg, mi torténik a testedben. A hideg viz mozgasba
hoz. A tested jelez: ,,k6szi, erre volt sztikségem!”

Ennyi. 3 perc. Nulla eszk6z. Azonnali eredmény.
Es most egy kicsit turbézzuk fel!

Prébald meg mindezt egybekotni egy meditacidval, vagy egy
légz6gyakorlattal!

Hogy miért? Ha j6l csinalod, akkor sz6 szerint szupereréd lesz.
Képes leszel magasan tartani az energiaszinted, ha ez mellé
megfeleld hidratacioval is parosul.

Ezekbdl nem akarok tul sokat leirni, mert az internet, féleg a
youtube tele van ilyenekkel, de mondok néhany trukkot, ami sajat
tapasztalataim szerint ilyenkor jol midkodik. Ennek ellenére a
bdnusz modulban mutatunk egy j6 meditaciot, amit ha kezd6
vagy, mindenképpen ki kell prébalnod!



Ime a meditacié 4 aranyszabalya:

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

2. Helyezkedj el kényelmesen! Legtobb esetben egy
kényelmes, Ul6 poziciot ajanlok. Ne kelljen er6lkodni, hogy
ebben a pdzban tartsd magad, ugyanis, ha sikerul
ellazulnod, ez kés6bb gondot okozhat.

3. Talalj egy nyugogt, megfeleldé kornyezetet! Nagyon fontos,
foleg kezdd szinten, hogy kiiktasd a zavaré tényezdket,
beleértve az embereket, akik elterelhetik a figyelmed, vagy
egyedul csinald, vagy olyan emberekkel, akikkel egyutt
meditalhatsz, kilonben csak zavarni fognak. Keress olyan
helyet, ahol a lehetd legkevesebb zaj vagy hirtelen valtozo
fény van, érdemes lehet betenni egy halk, nyugodt
hattérzenét, vagy fehérzajt, esetleg egy gyengébb lampa is
vilagithat felulrél.

4. Ne agyald tal! Itt, hogy éppen mire érdemes gondolni
kozben, eléggé széles a lehetb6ségek skalaja, egyes
meditacidéknal arra kell torekedni, hogy ne gondolj semmire,
mashol pedig egy teljes vizualizacidés gyakorlatot kell
elvégezned. Viszont egy kdzos: tléles fokuszra van szikség,
amit gyakorlassal fejleszthetsz (erre majd egy késébbi
szakaszban kitérunk). Ne hagyd, hogy a gondolataid
eltereljék a mindennapi problémak, ez a 10-15 perc csak a
tiéd!

En ezeket talaltam a legfontosabbnak és ha kezdéként akarsz
belevagni, akkor nincs is szukséged tobbre, csak arra, hogy kezdd
el csinalni.



Ezzel a dologgal arra akarom felhivni a figyelmed, hogy az ivas
nem csak a szomjusag enyhitésérél szol. Ha képes vagy Igazan jol
csinalni, akkor olyan belsé er6t engedsz szabadjara, amirél 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 szukséges minimum szinten viszel be a
szervezetedbe, hogy élhetnél teljes életet? Olyat, amiben minden
nap kipihenten ébredsz és ugy telnek a napjaid, hogy estére
elégedetten fekldsz 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 energiaszintjuket a maximumon tartsak.A
magas energiaszint és az egészség nem egy olyan valami, amit a
genetikai lottén nyertnk. Ez egy kert, amit minden nap gondozni
kell, kulonben kiszaradnak a viragok.

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



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

alkalmazhatsz.

A tablazatot CrystalWater szUrt vizre optimalizaltuk, de legalabb
ilyen jol mUkodik mikromUGanyagoktdl mentes edényben tarolt

forrasvizzelis.



IDOPONT

HUROKPONT MIT TEGYEL?
EBREDES Felkelsz,
UTAN fogat mosol 3-4 dl langyos CrystalWater
MUNKA Letilsz ;
KEZDETEKOR dolgozni 2 dl viz
MINDEN Raggzrzl /az
EGESZ Srteshtést 2 dl viz
ORAKOR
kapsz
KAVEUTAN | <V 5Tt 2 dl viz
15 PERCCEL o
hidratalj
, i 30 |
ETKEZES elc’jtrz:rvcac \ 2 dl viz
ELGTT/UTAN > VaBY
utana
HA FARADSZ Mikor kezd
/INGERULT elcstiszni a 2-3 dl viz + légzésgyakorlat
VAGY fékuszod
LEFEKVES Fogmosas
ELOTT 1 gelétt 1 dl viz
ORAVAL

Akik a konyvet olvastak, nekik ez a tablazat mar biztosan ismer6s

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 hidrataciot is elérhetnek.

Viszont, ha ugy érzed, ez nem elég sok, nyugodtan ndvelj 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
sUrldbben.

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:
. Ccsaktevagy,
. atested,
« ésegy pohar kristalytiszta viz.

Ez az a pont, ahol Ujra tudod kalibralni magad.
Ez az a pillanat, amit6l nem hiuzod az estét vonszolva, hanem
vegigtolod, mintha most keltél volna fel.

Amit megtanultal ebben a részben:

. Egytitkos mddszer a hidrataciora, amit csak kevesek
hasznalnak.



. Avizivas nem csak mennyiségi kérdés —hanem minéségi.
. A hogyan és a mikor legalabb olyan fontos, mint a mennyit.

. Afigyelemmelivott viz ténylegesen jobb hatassal van a
testedre.

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

Mire szamithatsz a kovetkezo fejezetben?

Készen allsz egy haladé szinti hidratacios rendszerre?
A kovetkezd fejezetben megmutatjuk:

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

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

® Esazaz egy apro trukk, amit ha ma elkezdesz, napokon
beliil kbnnyebbnek, frissebbnek és energikusabbnak
fogod érezni magad.

Most mar érzed is, hogy mikodik, igaz?
Akkor csinaljuk tovabb!



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

Most, hogy mar tudod, hol allsz...

Itt az idd, hogy ne csak "tulélj", hanem tényleg feltoltédj. Ebben a
fejezetben nemcsak azt tanulod meg, hogyan hidratalj j6l — hanem
mikor, mivel, mennyit és miért, raadasul ugy, ahogy csak a profik
csinaljak.

Miért fontos ez?

Mert ha rosszul csinalod, a viz egyszerlen atszalad rajtad, és
semmit nem hasznalsz beléle. Ha j6l csinalod, az energiaszinted
ugy megugrik, mintha feltoltottek volna USB-n keresztul.

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

De elétte...
Lass tisztan: Mi szamit igazan a
vizminoségbhen?

Eddig csak emlitést tettlnk arrdl, hogy a csapviz kozel sem idealis,
ha fontos szamodra az egészséges hidratacio.

De nem mondtuk el miért (legalabbis, ha nem olvastad a 9
Sokkold Titok A Csapvizrél cim( kényvunket, ha igy van, feltétlenul
olvasd el)

Vagjunk is bele, most kevésbé részletezzuk, 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 sportautdo sem mukodik olcsé benzinnel, a sejtjeid sem
mUikddnek jol, ha a viz, amit beviszel, szennyezett, nehézfémes,
vagy épp hormonmaradvanyokat tartalmaz.

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

Mivan valéjaban a csapvizben?

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

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

« Nehézfémek és arzén — mint az 6lom vagy réz, féleg régi
csovekbdl szarmazva.

. Gyodgyszermaradvanyok és hormonok - igen, mas emberek
hormonjai és antidepresszansai is lehetnek benne.

. Mikromianyagok —a modern vilag csdndes szennyezdi.

. Mikroorganizmusok — cs6torésekbdl és ritkan hasznalt
csovekbdl

. Talmagas TDS (0sszes oldott anyag) - nem minden asvany
jo, féleg ha tul sok.

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

Mibélismered fel a j6 min6ségi ivovizet?
Egy tisztitott viz legyen:

. Szirt-legalabb 3-5 fokozatban.



Aktiv szénnel kezelt — ez kiszUri a klort és sok szerves
vegyuletet.

V4

Mikroszirézott — 0.1-0.5 mikron porusméret alatt mar
bakterioldgiai szinten is tiszta.

Egyszerien elérhet6 — ha nehéz hozzaférni, nem fogsz
eleget inni belble.

Ezért sem mindegy, milyen eszkéozt valasztasz. Olyan megoldas

kell, ami mindig ott van, mindig mikoédik — és nem kell hozza kilén
flakonokat toltégetni.

Tudomanyos tény: A szervezeted sokkal jobban miikédik sziirt
vizzel

Nem placebo. Vizsgalatok szerint a sz(rt viz:

javitja a bélflora allapotat,
csokkenti a fejfajas gyakorisagat,
tamogatja a maj és a vese méregtelenité munkajat,

és segithet normalizalni az energiaszintet mar néhany
napon belul.

Ezért is javasoljuk, hogy a napi vizfogyasztas 80-90%-at

mindig mindségi, szlrt vizbol fedezd — akar otthoni rendszerrel,

mint példaul a CrystalWater, amit egyszerlien csak felcsavarsz a

csapra, és maris ott van a kéznél.



Nem csak az szamit, hogy mitiszol... hanem
azis, 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 anyaghdl,
akkor ez legyen az: Végezz megel6z6 hidratalast és ne csak
szukségivast!

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

Prébald ki ezt holnap reggel:

. Ebredés utan 2 percen beliil igyal meg 4-5 dl sz(irt vizet,
amibe:

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

o €segy csipet himalaja soét (asvanyianyag-potlas).

. Eznemcsak az anyagcserédet inditja be, hanem
ujrahuzalozza az agyad, és beinditja a kortizoltermelést,
ami a termeészetes ébresztod.



Tipp: ha CrystalWater szlrt vizet hasznalsz, a reggeli ,,elsé
italod” tényleg tiszta és gyorsan felszivodoé lesz — nem a csapbol
jovo vegyi koktél.

Biohacker vizbevitel: igy csinaljak a nagyok

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

Ime harom technika, amit csak kevesen ismernek, de ériasi
kilonbséget jelenthet:

1. Vizidozités + mozgas

Ha séta vagy edzés el6tt 15 perccel iszol 2-3 dl szlrt vizet, az:
. fokozza avérkeringést,
. csokkenti az izuleti fajdalmakat,
. segiti a sejtszint( oxigénellatast.

2. Zsigeri hidratacioé (csak haladéknak)

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

. Ez mélyebb sejtszintl felszivédast eredményez — nem csak
atmossa, hanem beépdl.

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.



Vizminoség = sejtszinti lizemanyag

Mar tudod, hogy nem csak a mennyiség, hanem az idézités is
szamit. De emellett van még egy dolog: a vizmindség.

Az autdéd sem mukodik jol, ha rossz iUzemanyagot tankolsz bele.
Ugyanigy a tested sem.

A tested nem csak valamennyi vizre vagyik. Minéségre.
Es a sz(irt viz messze tébbet ad, mint a csapbdl jové viz:

Csapviz Szirtviz (pl. CrystalWater)

Klér, nehézfém, Tisztan felszivodo,
hormonmaradvany terhelésmentes

Faradtsag, puffadas, sziirke Frissesség, energia, jobb
bor emeésztés

Sejtszinten leterhel Sejtszinten taplal

Es ez csak egy gyors dsszehasonlitas volt. A konyviink
részletesebben bemutatja a 9 leggyakoribb veszélyforrast a
csapvizben, mi most nem erre fokuszalunk, hanem arra, hogy egy
konnyen masolhaté megoldast nyujtsunk neked.

Ezért kiemelten fontos a megfeleléd min6ségu viz bevitele hosszu
tavon.

Regeneracios Hidratacio: Halado szintre
lépiink
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 regeneracid — az a folyamat, ahol a tested kijavitja
®énmagat. Es ehhez a viz tébb, mint kiegészité. Ez az (izemanyag.

Viz + elektrolit = valodi feltoltodés

Ha valaha is préobaltal ,tobb vizet inni”, de nem érezted magad
jobban, valdszinlleg elektrolit-hiany volt a hattérben. A viz
onmagaban nem mindig elég.

Ezért érdemes kiprobalni:

. Reggel egy nagy poharvizben 1 csipet j6 min6ségul tengeri
sO + V2 citrom leve.

. Napkozben 1-2 alkalommal egy elektrolitpor keverék
(magnézium, kalium, natrium).

. Edzés utan vagy nagy héségben 5¢g glikoz + s6 + viz (ez
gyors felszivodast segiti).

Ez a ,,biohackerek hidratacids koktélja” — meglepben olcso,
meégis rengeteg energiat adhat.

Esti regeneralod ritualé - a titkos triikk

Estére az energiaszint mélyrepulésbe kezd. Itt van egy egyszer(
rutin:

1. Egy pohar sz(rt, langyos viz.

2. Mellé magnézium (pl. citrat formaban) - segit az
idegrendszer pihenésében.

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

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



Ez a kis szertartas ujraprogramozza az agyadat arra, hogy
masnap meég jobban figyelj a tested jelzéseire.

Feladat: Energiagyar gyorsindité protokoll
(10 perc)

Mar holnap reggel prébald ki a kovetkezd rutint, és figyeld meg a
kulonbséget:

1. Ebredés utan 2 percen beliil:

o 5dlszlrtviz + 1 karika citrom + csipet s6
2. Mozgas:

o Legalabb 5 perc séta vagy nyujtas
3. Zarasként:

o Irjle egy mondatot: ,,Ma tudatosan téltém fel magam.”

Mit tanultal ebben a fejezetben?

. Ahidratacié idézitése legalabb olyan fontos, mint maga a
mennyiség.

. Apro trukkok (so, citrom, kortyolas) a sejtszintl energiahoz.

. Avizmindsége legalabb olyan fontos, mint a mennyisége -
ezért valasztjak a profik a szurt vizet.

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

Mi jon ezutan?

A kovetkezb fejezetben:



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

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

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

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



5. Reész - A napivizsziiksegleted
titkos képlete — és hogyan épitsd
be és szabd személyre a
hidrataciod
Ha azt hitted, az egész csak arrél szol, hogy "igyal tébbet", akkor

most fog leesni az allad.

Ez arész egy checkpoint. Itt most 6sszerendezziik az
eddigieket, és egy személyre szabott hidrataciés rendszer
alapjait tesszuk le.

Mennyit kell innod valéjaban?

Az altalanos szabaly, amit szinte mindenki ismer, igy szol:
»lgyal napi 2-3 litert.”

De ez olyan, mintha azt mondanank, minden embernek
ugyanakkora cip6 kell.
A te tested, te tempad, te koriilményeid - egyedi vagy.

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

Itt a képlet:
Testtomeg (kg) x 0,033 = napi sziikséges vizmennyiség literben
Példak:

. Egy60 kg-os személy: 60 x 0,033 = kb. 2 liter / nap
. Egy85kg-os személy: 85 x 0,033 = kb. 2,8 liter / nap



Es ez még csak a kezdet. Ha tényleg a maximumra vagysz, akkor

tarts velunk és megmutatjuk a teljes formulat ahhoz, hogy

maximalizald a hidrataciod.

Milyen egyéb tényezok befolyasolhatjak a

hapi vizigényed?

Ha azt mondanank, csupan a testsuly alapjan meg lehet hatarozni

ezt, akkor nem lenne igazunk. A testsuly alapjan valé kalkulacié

mar dnmagaban is nagyonn hatékony, de kézel sem pontatlan.

Vannak tényez6k, amelyek plusz vizet igényelnek. Itt egy gyors

viz-korrigalo lista:

Tényez6

Sport / intenziv
mozgas

Kavé / alkohol

Szoptatas /
terhesség

Héség / szauna

Betegség / laz

METER
fehérjebevitel

Plusz vizigény

+0,5-1 liter / 6ra

+1,5x% annyi viz, mint

az elfogyasztott ital

+0,5-1 liter

+0,3-0,8 liter

+0,5-1 liter

+0,3-0,5 liter

Miért szamit?

lzzadas >
folyadékvesztés

Dehidratald hatas

Folyamatos
vizleadas

Parologtatas,
hészabalyozas

Hoéemelkedés és
vizvesztés

A kivalasztas terheli
avesét

Tipp: Ne csak a minimumot célozd meg — teremts hidratalt

allapotot, ne csak a kiszaradast keruld el.



Teszt: Hol tartasz most?
Hasznalhatod az alabbi skalat onellen6rzésre:

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

. — ldénként fejfajas, faradtsag, szomjusag - itt az
idé javitani.

. 1-2/5 pont - Rendszeres faradtsag, szédulés, sotét vizelet -
SOS vizre van sziikséged!

Hogy megértsd mirél van itt sz, menjlink bele
részletesebben...

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

Miért 1-5 k6z6tt? Mivel az emberek akar 70%-al pontatlanabbul
hataroznak meg barmit, ha tébb valasztasi lehet6séguk van,
példaul 1-t6l 10-ig.

Itt van, hogyan hatarozhatod meg a pillanatnyi pontszamod és
hogyan vidd fel magasabbra, ha alacsony (a tandacsokat, ahol
»igyal meg X dlvizet CrystalWater szdrt vizre optimalizaltuk, de
mUukoédik 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 tennivaldd.

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



Ha ezek mellett gyenge fejfajas szeri tuneteid 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 avizeleted is s6tétebb, akkor a pontszamod 2, itt is
segithet 3dlviz, de a drasztikusabb dehidratacié miatt érdemes
alkalmaznod a kovetkez6 részben bemutatott Turbo Hidratacio
technikankat.

Ha ezek mellett szédulést 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 pohar
vizet és elkezdeni a Turbo Hidrataciot.

Miért van erre sziikség? Miért nem elég csak inni ,,oszt
jovanazugy”?

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

Hogyan épitsd be a napodba?

Emlékszel a tablazatra, amit a hidratacios rutinodhoz
készitettunk?

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



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

IDOPONT HUROKPONT MIT TEGYEL?
EBREDES Felkelsz,
UTAN fogat mosol 3-5 dl langyos CrystalWater
MUNKA Letilsz .
KEZDETEKOR dolgozni 2-3 dlviz
MINDEN Ragézrzl /az
EGESZ Ertesitést 2-3dl viz
ORAKOR*
kapsz
KAVEUTAN | Y ST 2.3 dl viz
15 PERCCEL S i
hidratalj
ETKEZES Shereee 2-3 dl viz
ELOTT/UTAN - Vagy i
utana
HA FARADSZ Mikor kezd
/INGERULT elcstszni a 2-3 dl viz + légzésgyakorlat
VAGY fékuszod
LEFEKVES Fogmosas
ELOTT 1 gm 1-2 dl viz
elétt

ORAVAL



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

CrystalWater-tipp: Ha a szlrt viz mindig kéznél van, konnyebb
betartani. Ezért ajanljuk a csapra szerelhetd tipusokat — nincs
kényelem kontra sziirés dilemmad. Nap kdzben pedig magaddal
viheted a szlrt vizet egy acél, vagy lUveg kulacsban, esetleg egy
BPA mentes mUanyag kulacsban is.

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

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

X Mert rossz id6ben iszik.

X Mert gyorsan lehtizza — a test nem hasznositja.

X Mert rossz minéségl vizet fogyaszt (pl. kléros csapviz).

Ha ezeket javitod, mar 1,5-2 literb6l is kihozhatod a
maximumot.

Mit tanultal most?

. Megtanultad, hogyan szamolhatod ki, mennyi vizre van
pontosan szukséged

. megmutattuk, hogyan épitheted be ezt a napodba és hogy
milyen egyéb tényez6ktol fligg a napi vizigényed

. megtudtad a titkot, hogy hogyan hozz ki tobbet még 2 liter
vizbélis, mint masok 3-4 literb6l



Megmutatjuk a kovetkezo fejezetben:

. Megismered a Turbé Hidratacido modszert, ami szinte
életmentd is lehet, legalabbis annak fogod érezni.

. Hogyan turbdzd fel a napod vizhez kotott mikro-
szokasokkal.

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

. Eskapsz egy haladé szint(i stratégiat, amivel tobbet
hozhatsz ki egy pohar vizb4l, mint masok harom literbél.



6. Rész-igylegyél hidratalt még
akkor is, ha azt érzed, semmi sem
sikerul

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

Ezeket a mélypontokat okozhatjak olyan kulsé tényezdk is, amirél
nem is veszunk tudomast, de az is lehet, hogy csak
megfeledkeztink a megfeleld hidratacids rutin betartasarol.

Erre kapsz most valami érdekes kis SOS mddszert, 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, széval garantaltan segiteni fog neked is.

A Turbo Hidratacié médszer — avagy
elsosegély extrém dehidrataltsagra

Vészhelyzeti rendszer a tested azonnali feltoltésére
Hasznald, ha a kdvetkez6 tunetek valamelyikét tapasztalod:

Fejfajas  Szédulés ® Koncentracids zavar ¢ Faradtsag, nehéz
ébredés

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



A modszer 3 lépésbol 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) szlirt langyos vizet a
kovetkezbkkel:

. 1csipettengeri s6 vagy Himalaja s6 — natrium, magnézium,
kalium miatt

. 1-2teaskanal frissen facsart citromlé - lugosit, segiti a
felszivodast

. (opcionalisan) fél teaskanal méz - természetes glukdz, ami
gyorsitja az elektrolit beépulést

CrystalWater-tipp: ha klérmentes szdrt vizet hasznalsz, a
felszivodas és az iz is sokkal jobb lesz — ez kiildondsen fontos ennél
az oldatnal.

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

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

Az idealis temp0: 4-5 korty / 2 perc — igy nem terheled a gyomrod,
de elég gyorsan beindul a folyamat.



. Igyal meg fél poharral az elektrolitos italbél azonnal, lassu
kortyokban

. Varj10-15 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 + konnyi mozgas

Ez furan hangozhat, de ha csak iszol, nem jutsz messzire. Aviz a
sejtekbe oxigénnel egyutt jut el.

Ezért kell:

. 5-10 perc lassu séta / friss levegés mozgas (pl. nyujtas,
légzbgyakorlat)

. Boxlégzés technika (4-4-4-4 mp):

4 mp belégzés

@)

o 4 mp benttartas

@)

4 mp kilégzés
o 4 mp szunet

o ismételd ezt meg legalabb 10-szer

. Ez nem meditacio - ez sejtszintu aktivalas. Mar ennyi mozgas

is elinditja a viz hatasat, kilonosen, ha el6tte a megfelelé italt
vitted be.

Osszefoglalva - Turbé Hidratacio lépései:
Lépés Mit kell tenned? 1dé

Elektrolit ital készitése So6 + citrom + szdrt viz 1 perc



Elso adag elfogyasztasa 2-3 korty / perc 5 perc

Szunet, majd masodik 10 perc pihen6, majd 10

adag ujra perc

Légzés + mozgas Box légzés + séta 10
perc

Teljes id6: kb. 25-30 perc, és garantaltan érezheto
energialoketet ad, ha helyesen csinalod.

Extra - Haladé ,,Reboot” verzié sportoléknak vagy
nagyfokua kimerulésnél:
. Adjhozza 2 kapszula magnézium-biszglicinatot, vagy egy
kanal elektrolitport (cukormentes!) az italhoz.
. Lefekvés elbtt ismételd meg — segit reggel frissen ébredni.

A 7 leglitosebb mikro-szokas a dehidratacios
meélypontok elkeriiléséhez

1. A ,nulladik korty” szabaly — még mielott barmi
mast csinalnal
Minden reggel, mielétt kavé, mobil, reggeli vagy barmi mas
jonne, igyal meg 3 nagy korty szlirt 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 elkerllheted 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
. furdébe menet
. konyhapult

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

A CrystalWater csapnal automatikusan ujratoltheted Oket, igy
nem fogy el az drugy sem.

” ”

3. ld6zitett korty emlékeztetd — 1 pohar, minden
Oraban egyszer

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

,Korty!” — minden 6raban 1 kis pohar (kb. 2 dl) viz.
Ez megeldzi a kiszaradast, mire a szomjusag érzése megjelenne.

4. Etkezés elétti viz - nem csak emésztésre jo

Etkezés el6tt 10 perccel igyal meg egy pohdr szlirt vizet.
Ez:

. aktivalja az emésztést,
. telitettséget ad,

. és stabilizalja a vércukorszintet — igy elkerilod a kajakoma
mélypontotis.



5. Koffeinkompenzacié - ,,egy kavé, egy viz” szabaly

Minden csésze kavé utan (vagy fekete/zold tea), azonnal igyal
meg egy pohar szirt 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 kulcsidépontban legyen minimum 2-2 pohar
célod:

. Reggel (éEbredés utan 1 6ran belil)
. Dél korul (étkezés elbtt + utan)
. Este (vacsora utan, de lefekvés el6tt 1 éraval mar ne)

igy alapozod meg a napot, stabilizalod napkézben, és nem
ébredsz szaraz szajjal reggel.

7. Erzet-ellen6rzé rutin - 3 jelzés, amit minden nap
figyelj
Naponta 3-szor (pl. reggel, délben, este) tedd fel magadnak
ezeket a kérdéseket:

. ,3zarazaszam?”
. ,Jompavagy faradt a fejem?”
. ,Atlatszo avizeletem?”

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

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



Miért mikodik mindez?

Mert ezek a mikro-szokasok:

nem igényelnek extra id6t
beépulnek a meglévo rutinodba
megeléznek, nem kezelnek

és észrevétlenil vezetnek ki a dehidratalt allapotbdl

Kapcsolodas a CrystalWaterhez

Ezeknek a szokasoknak csak akkor van értelme, ha mindig kéznél

van jo minéségii viz.

A CrystalWater csapra szerelhetd rendszere abban segit, hogy:

Ne kelljen elmenni vizért
Ne halogasd

Ne jusson eszedbe, hogy ,,inkabb a csapbdljo leszazis...”

Itt nem az akarater6 fog donteni, hanem a kérnyezeted - és azt

mar te alakitottad ki okosan.

Mit tanultal ebbol?

Aviz 6nmagaban nem mindig elég — a
tapanyaghordozoként mikodo elektrolitokra is figyelned
kell.

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

A CrystalWater viz nem csak egy kényelmi eszk6z —hanem a
rendszer része, hogy barmikor azonnal minéségi vizhez
juthass.

Emellett megismerhettél 7 apré szokast, ami segit elkerulni a
durva dehidrataciot.



Egy kiuillonleges ajandékkal késziultunk neked, ami nem mas,
mint a még be sem jelentett CrystalWater Life Focus VIP
kiadasanak egy részlete. A teljes oktatéanyag videods
kurzusokat is tartalmaz majd és az értéke nagyjabo6l 300.000
Forint, most ingyen belenézhetsz, mit is kapnal télunk...



CrystalWater Life Focus - VIP Kiadas

(Részlet)



Bevezetés egy uj életbe

Udvozliink a CrystalWater Life Focus VIP kiadasaban. A
bevezet6t és a tobbirészt j6 szokdsomhoz 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 gydkeresen 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 vizié, amit kdvethetsz, még akkor is, ha ugy érzed, teljesen
elvesztél. Valami, ami tényleg az életedre fékuszal és nem csak
O0ssze-vissza beszél. Egy olyan dolog, amiért barmit megadtam
volna 5 éve, amikor a mélyponton voltam...

[...]

Készen allsz, hogy megvaltoztasd az életed?



A Kristalytiszta Fokusz Modszere

Avagy hogyan élesitsd ki a figyelmedet 20 perc alatt — egy
kulonleges 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 mennyiségii 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 kdzel fele valamilyen féle
figyelemzavarral klzd, tehat nem képes tokéletesen fokuszalni, a
figyelmuk elkalandozik.

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

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 velunk szuletett betegség, csakugy, mint az elhizas.

A modern vilag 6sszevisszasaga folyamatosan lebontja a
fokusz izmaidat.

Igen, a figyelem is olyan, mint egy izom: edzhetd. Es hanem
edzed, elsorvad.



Ajo hir?
Egy egyetlen 20 perces gyakorlat képes jelentésen visszaallitani a
fokuszképességed.

Es hogy ha ez igy van, a pszicholégusok miért nem alkalmazzak?
Egyszerlien nem érné meg, mikor a draga terapiakkal sokkal tobb
pénzt lehet keresni. Az Uzlet az ilyen.

Most viszont azon kevesek kozé tartozol, akik els6 kézbdl
ismerhetik meg ezt a mdodszert.

A tudomany mogotte — Huberman protokoll

Dr. Andrew Huberman, a Stanford Idegtudomanyi Intézet kutatdja,
szamos tanulmanyban igazolta, hogy a fokusz és a figyelem
fejleszthetd - raadasul elképesztéen egyszeriien.

A modszer lényege:

20 perc figyelem fokuszalasa egyetlen dologra — példaul a
légzésedre — egy megszakitas nélkiili, nyugodt kornyezetben.

Ez aktivalja az agy ,,prefrontalis cortex” részét — azt az
iranyitokozpontot, ami felelés az akarateréért, fokuszeért,
ddntéshozasért.

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

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

A CrystalWater-féle rahangolas — a turb6
inditas

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



Ezért ajanljuk, hogy a fokusztuning elott végezd el ezt a rovid
CrystalWater rahangolédé szertartast:

1. Igyal meg egy pohar frissen szurt vizet (lehetbleg hidegen) > ez
az agymukodésednek is lenduletet ad.

2. Menj ki friss levegbre 2 percre, vagy szell6ztess egyet > oxigén
az agynak.

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

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

LEPESROL LEPESRE - a Kristalytiszta

Fokusz Gyakorlat
Id6igény: 20 perc

Helyszin: Csendes, nyugodt kdornyezet

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

1. lépés - Allits be 20 perc id6zit6t

Hasznéalhatsz telefonos id6zit6t, de ne nézd kozben. Erdemes az
értesitéseket néma tzemmodba kapcsolni, de a repulégép
uzemmoad is segithet.

2. lépés - Csukd be a szemed

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

3. lépés - Figyeld a légzésed



Ne iranyitsd - csak figyeld. A cél nem az, hogy ,,jol” lélegezz,
hanem hogy tudatos legyél ra.

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

4. lépés - Tartos fokusz, ne itélkezz

Az agyad el fog kalandozni — ez természetes. A lényeg, hogy
észrevedd, és visszatérj. Ez azizommunka. Ne neheztelj magadra
emiatt, mert szinte garantaltan meg fog torténni. Es pont az a
gyakorlat célja, hogy ezeknek az ekalandozasoknak a szamat
lecsokkentsuk.

5. lépés - 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 munkameméoria
. Tobb tiirelem
. Erdsebb kontroll a figyelmed folott

. Azonnali megkonnyebblilés és frissesség érzése

Pro tipp: Epitsd be a rutinodba

Akar hetente csak kétszer elvégzed ezt a gyakorlatot, par hét alatt
drasztikus kulonbséget fogsz tapasztalni — és mar az els6 alkalom
utan is érezhet6 a hatasa.

Toled kérdezziik:

Kiprébalod még ma?



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

Szoval, ha ma csak egyetlen dolgot is teszel a mentalis

egészségedert, akkor ez legyen az.

Nem szabad alabecsulni a mddszert az egyszerlsége miatt. Ha
belegondolsz, egy sulyzés edzéshez sem kell atomfizikusnak
lenned, viszont ha jol csinalod, olyan tested lesz t6le, mint egy
félistennek. Akkor a fokuszod miért ne lehetne ugyanilyen er6s?



A 7 napos ,,Reboot” kihivas

Egy hét, ami djraindit — €s végre ugy fogsz makodni, ahogy mindig
is kellett volna.

Bevezetés: Miért van sziikséged
ujrainditasra?

A tested nem ellenséged.

Nem lusta. Nem hibas.

Csak kimeriilt. El6tte nem vilagitottak meg az utat.

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

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

Ez egy 6nmagadra hangolé sorozat, ami minden nap egy-egy
apro, de kulcsfontossagu lépéssel segit Ujraépiteni az
energiaszintedet — belulrél kifelé.

A kihivas lényege:

Tobb viz. Jobb minéség. Jobb szokasok. Mélyebb jelenlét.

A kihivas szabalyai

1. Minden nap csak egy feladatod van — de azt teljes szivb4l
csinald végig.

2. Ha lehet, CrystalWater szlrt vizet hasznalj - a tisztasag
szamit!



3. Tarts egy egyszer( naplot vagy jegyzetet, ahol nyomon
koveted, hogyan valtozik az energiaszinted és a kdzérzeted.

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

A kihivas menete — Naprol napra

0. nap — A kezdet

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

l.) Feladat: Itt kell meghataroznod, mit is szeretnél elérni. TGzz
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 legtobb ember hamar, akar mar a masodik

napon feladja, énis ilyen voltam régen. Ezért fontos, hogy te ne
add fel. Ehhez pedig 2 dologra van szlkség.

Az egyik, amit nehéz fenntartani-ugyanakkor elengedhetetlen, az a
sziklaszilard fegyelem, ehhez pedig az els6 lépés 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 midkodik kivaléan a SocialPower
technika (errél a kdnyvben hallhattal), ami ugyanezt a nyomast
hasznalja ki az elényodre. 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 Hidratacios Ora

Feladat: Allits be minden 6rdra egy emlékeztetét, és igyal meg
egy pohar vizet.

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

Tipp: Igyal elébb, mint hogy szomjas lennél — az mar késo.

3. nap - A Mozgé Energia

Feladat: Végezz el 3x5 perc nagyon kdnnyl mozgast a nap
folyaman (pl. nyujtas, séta, légzégyakorlat, trambulin, arcmosas
hideg vizzel).

Ez segit a viz sejtszintli hasznositasaban, és csdkkenti a
mentalis kodot.

4. nap - A Digitalis Detox Zéna
Feladat: Este 8 utan kapcsold ki a képernydket — helyette:

. zuhany hideg-meleg valtassal



. egypoharszlrtviz
. légzésfigyelés 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.
Kozben 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 kovetkez6bal:
1. ébredés utan 10 percen beluligyal 3 dl szlrt vizet,
2. menj ki a napfényre / friss levegoére,
3. és 1 percig csak a légzésedre figyel].

Ez ,biolégiai inditomotorként” hat az agyadra €s
hormonrendszeredre.

7. nap - Az Uj En Aktivalasa
Feladat: irj egy listat:
. Mittanultal magadrodl 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 bel6liik életforma.

Miért mikodik?

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
uzenik az agyadnak:

»Ezt meg tudom csinalni.”
Es holnap is. Es holnaputan is.

[gy épiil fel az az Gj identitas, ami mar nem faradt, nem
szétcsuszott, hanem tudatos, energikus és fokuszalt.

A Te idéd most jott el

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

Nézd. En tudom, hogy mindig van valami kifogas, hogy ez az
id6szak most nem alkalmas, mertizé... De hidd el, pont az
ilyenekbél szuletnek a legnagyobb sikerek. Amikor minden
ellentnk szdl, de ezek ellenére is cselekszunk.

Folytatas?

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



hogyan allithatod 6ssze a sajat napi energiadra szabott
rutinodat, akar célzott problémak (pl. faradtsag, puffadas,
hormonalis egyensuly) mentén.



VIP Reggeli rutin — Beast Mode egész
napra 20 perc alatt

Mieért kulcsfontossagu a reggeli rutin?

A reggeled min6sége meghatarozza 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 mdkodik.

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

Miért mikodik ez a rutin? (Rovid
tudomanyos hattér)

. Fény+viz+ mozgas + légzés = szinkronban az un. cirkadian
ritmussal (Huberman Lab, 2022)

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



. A napfény vagy er6s fény blokkolja a melatonint és aktivalja
a kortizol ciklust — ez segit ébernek és fokuszaltnak lenni.

. Arovid, lassi 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!
« Nyujtézz ki, de ne kelj ki azonnal az agybal.

. Mondd ki (akar hangosan):
»EzZ egy uj nap. Képes vagyok uralni.”

3. perc: Hidratalas (3-5 perc)

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

. Ez azonnal segit a sejtszintl ujratoltésben.

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

8. perc: Napfény + Légzés (3 perc)
. Hatudsz, menj ki az erkélyre, ablakhoz vagy utcara.

. 3 percigvégezz box breathing gyakorlatot:



o 4 mp belégzés
o 4 mp tartas
o 4 mp kilégzés

o 4 mp tartas
Ismételd 4-szer.

Ett6l a rutintél felfrissul a gondolkodasod és eltlinik a reggeli
kdma. Nem leszel mar olyan faradt és elinditja a kreativitasod.

11. perc: Konnyli mozgas (5 perc)

. Valaszthaté mozgas: nyujtas, 10 guggolas, 20 jumping jack,
helyben futas.

. Cél: keringés és nyirokrendszer beinditasa - nem izzaszt6
edzés!

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

16. perc: 3-soros napindité naplé (4 perc)
. Vegyél eld egy flzetet, 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



lépés legyen a projektedben, a sportban, stb..., amit ha
megcsinalsz, ugy érzed, sikeres volt a napod €s 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 Urességet 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
kalonbség. 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 j6 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 klulonbség.

Csak a legkeményebbeknek, akik a maximumra
vagynak - Reggeli hidegzuhany
Nincs frissitobb, mint reggel egy hidegzuhany. A hidegviz

serkenti a vérkeringést és utana szinte ujjaszuletve jossz ki a viz
alél-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 el6szor, akkor szinte
biztos, hogy nem fog sikerulni.

Edzened kell ra és megmutatom hogyan: 3 dolgon
valtoztathatsz: a viz hdmérsékletén, a hidegzuhany idétartaman,
illetve az érintett testfeluleten.

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

Prébalj meg eljutni addig, hogy a végtagjaidon mar 10
masodpercig kibirod, aztan juss el egész testtel addig, hogy mar
25 méasodpercet is kibirsz. Ugy kell allnod a zuhany alatt, mint
egy harcos és nem ugy, mint egy kiscica, aki fél a vizt6l.

Ha ez megvan, kezdd el fokozatosan csdkkenteni a hdmérsékletet,
meég képes nem leszel a leghidegebb viz alatt eltolteni 30
masodpercet.

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

Extra rdadas - Hangulatindité zene

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

. Eztkombinalva a reggeli CrystalWater vizzel igazi “napi
szertartassa” valhat.



Mit tanultunk most?

Megtanultad, hogyan indithatod jol a napod néhany perc
alatt

Megmutattuk, miért lesz rossz a napod, ha csak sodrddsz és
mobilozassal inditod

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

Mi jon ezutan?

A kovetkez6 modulban:

Megmutatjuk, hogyan allitsd 0ssze a sajat energiatermeld
napirendedet.

Segitunk megtalalni a szamodra idealis mikro-szokasokat.

Es elaruljuk azt az egyszer( , ritmusalapl” stratégiat, amit
kevesen hasznalnak, pedig a legjobb teljesitményld emberek
mind ezt kovetik...



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 idéalapu napirendet probal kdvetni: ,,Reggel 9-
kor 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
ebédszunet, aztan 16 éraig meg sem allsz.

Ez azonban figyelmen kivlul hagyja a tested, az agyad és a
hormonhaztartasod természetes ritmusat. Arrol nem is beszélve,
hogy szerencsés 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 testuk és agyuk
valoban alkalmas ra.

Ez a modul megtanit neked egy uj tipusu idobeosztast:
Nem csak elvégzed a feladataidat, hanem koézben jolis érzed
magad.



Az alap: a Napod Ritmusa + 80/20

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

Nézd meg ezt a 3 dolgot:

1. A cirkadian ritmus (kb. 24 6ras belsd 6ra) szerint 2
csucspont van energiaszintben:
— Délelétt (kb. 9-12)
— Késé délutan (kb. 15-18)
Ekkor a koncentracido, memoriakapacitas és kreativ
teljesitmény is magasabb.

2. A Pareto-elv (80/20) szerint a teendbid 20%-a hozza az
eredmeényeid 80%-at.
Ezért az a célunk, hogy ezekre az energia-
csucspontokra 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 késbbbiekben ezek alapjan fogjuk felépiteni a napirended.



Példa: Energia-alapu VIP napirend

Ez egy javasolt rutin — alkalmazd a sajat ritmusodhoz!

Tevékenység

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

Ebredés + CrystalWater
reggeli rutin

Konny( mozgas (jéga, nyujtas,
séta)

Fehérjés reggeli + olvasas 10
perc

Fékuszblokk 1 - Deep work /
munka 20%

Vizhidratacié + mozgasszunet

Feladatok, kommunikacio,
valaszok

Ebéd + 15 perc séta

Konnyul feladatok, admin,
olvasas

Fékuszblokk 2 — kreativ vagy
stratégiai munka

Edzés, mozgas, napzarod
sport

Vacsora + CrystalWater relax
tea

Hidratalas, fény,
beinditas
Keringés, nyirok,
energia

Test és agy taplalasa

Ez hozza az
eredmények 80%-at

Turbd szinttartas

Kbzepes mentalis
terhelés

Emésztés + fokusz
ujratoltés
,AlVO id6” — nehéz
munkat NE!

Masodik csucspont

Test és mentalis
levezetés

Lefelé valtas,
ellazulas



19:00-

Csalad, kozos id6, hobbik Tarsas toltekezés
20:30
20:30- , anr s . . .
Lefekvés elotti rutin + olvasas Alvasra hangolas
21:30
21:30 Alvas - teljes regeneracio Z 7-8 6ra legalabb!

Fokuszban: 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 1,8
A piros szamok azt mutatjak, hany 6ra van éppen. A Kékkel jelolt
részben alszol, az azidészak nem hasznalhaté. A narancssarga az
alacsony kreativitasu, a cirtom pedig a normal idészak. Zélddel

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

Te is készits egy hasonlo diagramot a sajat cirkadian ritmusodrol!

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



2. A 20% azonositasa

ird 6ssze a napi feladataid. (Az olyan dolgok, mint az edzés, Tarsas
aktivitasok, és egyéb dolgok, amiket feltintettlink a tablazatban,
nem ide tartoznak, mar megvan a helyuk)

Most mutatok egy példat, de ne masold le, mert neked eltér6 lehet
és kulonboz6 emberek feladataibdl lett 6sszevagva.

Példa:

. E-mailek atnézése

. Kiégettizzo kicserélése

. Ertékesitési szoveg megirasa a vallalkozasomhoz
. Fontos projekt befejezése

. Meglocsolni a novényeket

« Adminisztraciéos munka

. Megbeszélések lebonyolitasa

. Ugyfelekkel valé beszélgetés

. Statisztikak ellenérzése

. Ajanlatok és promaéciodk kidolgozasa
. Rendszerek beallitasa

. Ujemberek betanitasa

« Munka leellendrzése

« Rendrakas munka utan

. Felkésziilés egy vizsgara

Jeldld be azt a 3 dolgot, ami igazan elére visz.
Ezek keruljenek a fokuszblokkba!

A példaban szereplék kozul kivalasztottam azokat, amelyek
tényleg elére 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 vallalkozasomhoz

. Fontos projekt befejezése

. Ajanlatok és proméciok kidolgozasa

. Felkésziilés egy vizsgara
Miért? Mert ezek azok, amik a raforditott munka mindossze 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 ezekbOdl. Ettél fuggetlenul
mindegyik elvégzendd, de egyaltalan nem mindegy, mikor.

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

3. Beépitett CrystalWater szokasok

Szinkronizald a hidratacios tablazatot, amit személyre szabtunk
az uj napirendeddel!

A napi minimum 2,5-3 liter szlrt viz eléréséhez az alabbiak
segitenek:

« Minden fokuszblokk elején és végén: 1 pohar CrystalWater
. Kevésbé kreativ blokkok utan 2dl CrystalWater sziirt viz

. Edzéselbtt + utan: 2x3 dl

. Etkezések utan 30 perccel: 3-4 dl

Ezek kivalo Trigger-pontok, ha a tablazat id6zitése nem megfelelo,
ugyanis eddig mennyiségileg szemeélyre volt szabva, de nem vette
figyelembe a napirended.



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

Gyorsfeladat - Allitsd 6ssze a sajat napirended

1. ird le a jelenlegi napirendedet (reélisan!)

2. Szinezd meg, mikor érzed magad a legjobban.

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

4. llleszd be ket a legjobb iddésavjaidba.

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

Ez az elsO lépés a szokasépitésben — nem a tokéletesség,
hanem az optimalizalas!

Mit tanultunk most?

. Megtudtad, hogyan oszthatod be ugy a napod, hogy a
maximumot hozd ki beléle

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

. Megtudtad, miért él a legtobb ember a szlrke
hétkéznapokban boldogtalanul és miért érnek el sokkal
kevesebb célt, mint a sikeres emberek

Mi jon ezutan A kovetkezo6 VIP modulban?

. Megmutatjuk, hogyan épitsd fel a sajat regeneracios
ritualédat, hogy ne csak dolgozz, hanem vissza is toltsd
magad.

. Beszélunk az alvas-hidratacioé kapcsolatarol — és hogyan
kerulheted el az éjjeli felébredéseket egy egyszeru esti
szertartassal.



. Kapsz egy halad¢ szintd, ,,mikroszuinet + mini vizpétlas”
modszert is, amit a NASA kutatasai is alatamasztanak.



BONUSZMODUL: Regeneracios
Ritualék - gy toltodj fel minden este,
mint egy profi

Miért fontos a tudatos regeneracio?

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

Az edzés, a munka, a stressz, az informacio6zon — mind
kifacsarjak az energiaraktarainkat.

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

Pedig az igazi fejld6dés nem nappal torténik — hanem éjjel.

A regeneracio nem csak a pihenésrél szol, hanem a
sejtszintu djjaépulésrdl, az agyi méregtelenitésrol és a mentalis
kiarulésrél is.

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

Olyan egyszeri lépéseket mutatunk, amitél ugy ébredsz
masnap, mint egy uj ember.



A Regeneracio Aranyharmasa

Ha éjszaka semmi mast nem teszel, amit itt tanultal, csak
egyetlen egy dolgot, akkor ez legyen az. Ez a 3 [épéses
regeneracios rutin érulten hatékony.

1. Viz-alapu alvaselokészités

Este, lefekvés elott kb. 60 perccel igyal meg 3-4 dl szlirt vizet,
de ne kozvetleniil alvas elétt.

Miért fontos ez?

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

. Hatulkéséniszol, megno az esélye az éjjeli felébredésnek —
és tudod mi fog kovetkezni, ha sokat ittal. Ha lehet, ezt keruld
el, mert egy ilyen kis sziinet miatt 1-2 éranyi mély, regenerald
alvas is kimaradhat.

Pro tipp: Lefekvés elétt 1 oraval:

1 pohar CrystalWater + 5 perc konnyU nyujtas = alomgyors
alvasinditas

2. Rezgéscsillapito rutin

A stresszhormonokat (féként kortizol) tudatos mddszerekkel 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 forgolédsz az agyban remélve, hogy a masodik altato
tablettatol majd elalszol...

ime egy 10 perces lefoldeld gyakorlat, amit Andrew Huberman is
ajanl:

Lefoldeld este (12 perc)

e Hessegesd el a bantd, 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!

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

e 2 perc: gondolatleiras —ird ki magadbdl, mi foglalkoztat

e 3perc: hala fékusz - 3 dolog, amiért ma halas vagy



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

e 2 perc: gondold at a napod. Mit sikerult elérned a mai nap?
Teljesitetted a céljaid? ird le, miért vagy halds, ami a mai
napon tortént veled, majd azt, hogy miért vagy elégedett a
napoddal. Ez lehet egy aprésag is, példaul egy mosoly, de
lehet egy monumentalis dolog is, a lényeg, hogy halaval és
elégedettséggel fekudj le, ne pedig frusztracidval.

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

3. Alvasmegtarto kornyezet

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

A j6 alvas nem a lefekvéskor kezdddik - hanem a kérnyezet
kialakitasaval

Epp ezért, neked is gondoskodnod kell a megfelel6
kornyezetrél elalvas elott:

. Sotét, hlvos szoba (18-20 °C)

. Fénymentes képerny6k 1 éraval alvas elott

« Nincs koffein 6 6raval lefekvés el6tt

. Lefekvéshez kapcsolddo rutinsorozat (pl. tea, kdnyy,
fénycsokkentés)



. Hajo alevegd odakint, akkor nyisd ki az ablakot és engedj be
egy kis friss leveg6t, hogy az agyad megfelel6 mennyiségl
oxigénnel lasd el

Lefekvés elotti 3-lépéses rendszer

Itt jon az arész, ahol a fent tanultakat a gyakorlatba ultetjuk. ime
egy gyors, lépésrél lépésre lebontott terv, a tokéletes estéhez:

21:00 - Elokészités
. 1. Fények tompitasa
. 2.Kékfény-szliro aktivalasa
. 3.Készlljelé vizzel, teaval (pl. kamilla)

. 4.Igyal meg 3-4dl CrystalWater szlirt vizet!

21:30 - Ritualé

. 5. Lefoldelé gyakorlat (Lasd fent)



. 6.Iras/olvasas, elcsendesedés

Itt jol mikodhet egy meditacio, vagy hasonlo gyakorlat is, amit
a kovetkezd részben mutatunk be.

22:00 - Alvas

« 7. Kristalytiszta nyugalom

. 8. Atested ujratoltédése 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
megoldhatd ez az idébeosztas, esetleg a kdrulmények nem
megfelelbek.

Valaszolj az alabbi kérdésekre és ird le a valaszt!

1. Milyen idépontban fekiidnél le idealisan?

2. Mit csinalsz ma este 1 6raval elotte?



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.

Mit tanultunk most?

. megtudtad, miért nem hatékony az alvasod, ha csak ugy
megprobalsz tullenni rajta

. Bemutattunk egy egyszer( alvas el6tti rutint, amivel sokkal
hatékonyabban alhatsz

Mi jon ezutan?

. Bemutatunk néhany kezd6barat meditacios gyakorlatot, amit
te magad is elvégezhetsz, barmilyen el6zetes tudas nélkdl.

Es most mar azt is tudod, hogy a CrystalWater rutin nemcsak a
napod inditasaban, hanem a lezarasaban is kulcsfontossagu.



BONUSZMODUL: Tudatos Meditaciék
— A belso energia felszabaditasa

Miért érdemes meditalni?

Mert a tested csak akkor tud regeneralédni, ha az elméd is
megpihen.

A meditacio nem ,,spiritualis bohdckodas”, hanem az egyik
legbrutalisabb teljesitménynoveld eszkdz, amit a legtobb ember
figyelmen kivul hagy. Sét, tavolkeleti szerzetesek szerint ez sokkal
tobb, mint egy Ujabb technika: A meditaciot tartjak annak a
maddszernek, ami segit csatlakozni az univerzumhoz, egy olyan
tudashoz és energiahoz, amit minden egyes lélek energidja 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 vallalkozdk is beépitik a mindennapjaikba.

Anthony Robbins napi 10 percet medital. Huberman
szerint ,a legalapvet6obb idegrendszeri Gjrakalibralé médszer”.



Es a legjobb hir: nem kell 1 6ran at l6tusziilésben lebegniink
hozza.

Mit mond a tudomany?

Ime egy révid 6sszefoglalé a legnagyobb tudomanyos intézetek
kutatasaibol...

. Arendszeres meditacio csokkenti a kortizolszintet
(stresszhormon)

. Fokozza a prefrontalis kéreg aktivitasat (a fokusz,
ddntéshozatal és kreativitas kdozpontja)

« Noveli az alfa agyhullamokat, amelyek mentalis nyugalmat
és koncentralt allapotot biztositanak

. Javitja az alvasmindséget, fajdalomtlrést és memariat

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 borunkon tapasztaltuk az erejuket...

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 — tudofeltoltés, pumpalas)
- Prébalj meg olyan gyorsan lélegezni, amilyen gyorsan csak tudsz
anélkul, hogy a levegdt 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! Lehetez 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. Gyogyito fény vizualizacid — Képzeld el, hogy aranyfény aramlik
rajtad keresztil. Probald meg elképzelni és Erezni, hogy ez a fény
feltolt energiaval! Erezd azt, hogy odabent névekedsz, 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 0sszetett képed az eredményrél. De pont
ez a lényeg, képzeld el, és csinald!

5. Zaras: 1 pohar CrystalWater sziirt viz - mint szertartas a
megerdsitéshez. Vegyél néhany lassu, mély levegbt, lassan térj
vissza a valésagba. Ha jol csinaltad, egy kreativ, nyugodt energiat
fogsz érezni.

2. Huberman-féle 20 perces fokuszmélyito -
Neurolédgiailag igazolt modszer

Id6: 20 perc
Cél: fokuszélesség, agyi regeneracio, stresszoldas

Lépések:

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

2. Allits be id6zit6t 20 percre - Némitsd le a telefonod, akar tedd
ne zavarjanak, vagy repulégép uzemmaodba. 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 légzbGgyakorlatot, vagy egy egyszeru egyenletes,
pl 4-4 masodperc be- és kilégzéssel.

4. Amikor elkalandozol, vedd észre - és térj vissza - minden
ilyen megfelel egy Ujabb szett sulyzézasnak a fokuszoddal 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 djrahuzalozza az agyat a mélyebb
koncentraciora.

3. ,Nada” - Hangmeditacioé (keleti szerzetesek
gyakorlata)

Id6: 15 perc

Cél: mély bels6 nyugalom, kontroll visszaszerzése a
gondolatok felett

Lépések:



1. Fekudj vagy ulj le kényelmesen - biztosits nyugodt kornyezetet

2. Hallgass alland6 hangot: példaul csobogé patak, hangtal,
vizpergés — Ez most elengedhetetlen jelentdséggel bir,
mindenképpen hasznalj valamilyen allandd, természetes hangot.
Ha lehet ne zene legyen most.

3. Afigyelmedet teljesen a hangra iranyitsd - probalj meg
rahangolddni. A légzésed legyen egyenletes, de egy kicsit
szinkronizalddni fog a hanggal. Ez normalis és a magasabb szint(
elmélyulés 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 szamlakat, vagy valami hasonld (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 meditaci6 kivalé azoknak, akik tulpérégnek esténként.

4. A, Légzésfigyelo horgony” — gyors visszahozo
modszer nap kdzben



Id6: 3-5 perc
Cél: ujrakalibralas, stressz-leallitd

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: légzésfigyeld vagy Nada (5-15 perc)

Este: Huberman-féle 20 perc + regeneracios ritualé

Nap kdzben, ha ugy érzed, kezdenél szétesni: csinalj egy
gyors Légzésfigyel6 horgony meditaciot

Kezdd heti 3%, majd haladj napi szintre.

Jobb, ha rovid, de rendszeres, mint ha egyszer 1 o6rat csinalnal.

Osszefoglalas

. A meditacio a bels6 stabilitas gyakorlasa — és barki képes ra.

. Akar 5 perc alatt fokuszaltabb, nyugodtabb és motivaltabb
leszel.

. Kombinalva a CrystalWaterrel, ez valik a bels6
energiaedzdddé.



Van itt meég valami!

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

Ha nem akarsz megallni 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 hidratacio alappillére a
tiszta, szlrt viz.

Ha szeretnél még tobb ilyen értékes tudast kapni, akkor csatlakozz
a titkos, INGYENES vardlistahoz, ahol elso kézbél juthatsz hozza a
teljes oktatdbanyaghoz a hivatalos bejelentését kovetben!

Emailen keresztil fogunk tajékoztatni az oktatdéanyag és a
bejelentés részleteir6l, amikor aktualissa valik és a vardlistan
szerepléknek egy exkluziv kedvezményt is adunk majd.

Avardlista nem jar semmi kotelezettséggel, ha meggondolnad
magad, egyszerlen csak figyelmen kivul hagyod az e-mailt.

Kattints ide, és csatlakozz a varélistahoz, hogy els6 kézbdl
tapasztald meg a CrystalWater Life Focus erejét!

<CSATLAKOZOK A VAROLISTAHOZ>

Ui.: A vardlista nem marad orokké nyitva, és csak korlatozott
szamu féréhely van.


https://crystalwaterresources0.systeme.io/life-focus-waitlist

A szoftver, amit a varolista kezelésére hasznalunk, mindossze

2000 féréhelyet biztosit ingyen (ha ezt tullépnénk, akkor neked
fizetned kéne a csatlakozasért, de igy ingyenes mindenkinek)

A déntés most a te kezedben van. Es észintén?
Ha fontos szamodra az egészséged, ezt a lehetéséget 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 tlztél ki, Uj szokasokat sajatitottal el, és raléptél
egy olyan utra, ahova csak kevesen mernek elindulni.

Es ez az it nem mas, mint:
a tudatosabb, energikusabb, fokuszaltabb élet.

Bizunk benne, hogy most mar te is pontosan érzed, mennyire
erOteljes hatasa van egy olyan egyszerl dolognak, mint a
mindéségi vizfogyasztas — ha okosan, rendszerben hasznalod.
A Formula nem csodaszer — hanem a hianyzé lancszem azok
kozott a mindennapi dontések kdzott, amik végul formaljak az
egészséged, a kedved, a teljesitményed... és az életed.

Es még nincs vége.
Ha ezt olvasod, te mar megrendelted valamelyik CrystalWater

terméket.

Mivel ez egy rovid anyag, lehet, még nem kaptad kézhez az
eszkozt, mire kiolvastad.

Viszont azt garantalom neked, hogy amint megérkezik, onnantol
100%-ban visszaszerzed az iranyitast az egészséged felett
(legalabbis a hidratacidban biztosan).

Széval hasznald egészséggel és azt kivanom neked, te is talald
legalabb ilyen hasznosnak ezt az anyagot és a terméket, mint én
amikor mindezt megalkottuk az Gzlettarsammal!



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

Udvozlettel:
A CrystalWater Csapata

Jogi Nyilatkozat

A jelen dokumentum (,,CrystalWater Formula” cim( tudasanyag) szerz6i jogi védelem
alatt all. A tartalom részben vagy egészben torténé masolasa, terjesztése, nyilvanos
kozlése vagy felhasznalasa kizarélag a KonyhaGuru - CrystalWater el6zetes irasbeli
engedélyével torténhet. Minden jog fenntartva.

A dokumentumban szereplé informéacidk kizardlag tajékoztatd és oktatasi célokat
szolgalnak. Nem mind@sulnek orvosi, diagnosztikai vagy gyogyité tanacsadasnak. Az itt
kozolt médszerek, tippek, gyakorlatok és ajanlasok nem helyettesitik az orvosi
konzultaciot, diagnozist vagy kezelést. Egészségugyi problémak esetén minden esetben
konzultalj orvosoddal vagy szakképzett egészségugyi szolgaltatéval.

A szerz6k és kiaddk nem vallalnak felel6sséget semmilyen, a dokumentumban szereplé
tartalom alapjan hozott dontésbél vagy cselekvésbél eredd kozvetlen vagy kozvetett
karért.

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

A jelen dokumentumban szereplé harmadik felekt6l szarmazd idézetek, hivatkozasok,
kutatasi eredmények és markanevek az adott jogtulajdonosok tulajdonat képezik, és
csakis a forrasmegjelolés vagy edukacios cél érdekében keriltek feltintetésre.

Ez az anyag nem garantal eredményt, mivel a benne leirt médszerek hatékonysaga flugg
az egyéni allapottdl, kovetkezetességtdl és a felhasznald életmaddjatél. Az esetlegesen
emlitett sikertorténetek személyes tapasztalatokon alapulnak, és nem minésulnek
atlagos vagy garantalt eredménynek.

Amennyiben kérdésed van a felhasznalassal, szerz6i joggal vagy a tartalom barmely
részével kapcsolatban, kérjuk, fordulj hozzank az alabbi cimen:
info@konyhaguru.hu

Tudomanyos forrasok:



Az ebben a dokumentumban feltlintetett informacidk kizarélag tudomanyosan
alatamasztott forrasbol szarmaznak. Ezeknek a gylijteményét itt talalod.


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

