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Bevezetés

Udvozollek a CrystalWater 21 napos hidratacios
szokasepitd kihivasaban! Még a CrystalWater Formulaval a
teljes rendszerre fokuszalunk, ebben a kihivasban segittink
neked elsajatitani neéhany apro, de igen hasznos rutint.

Ezek bnmagukban is jok, de nem csak ezért hoztuk létre -
ugyanis ezek elsajatitasaval megértheted a szokasépites
muUkddesét.

Ezaltal pedig ujabb, haladdbb szint( rutinokat sajatithatsz
el a Formulabdl, vagy akar az élet mas teruletein.

Hogyan mukodik?

Ha mar valaha is probalkoztal egy Uj szokas bevezetésével,
vagy egy régi, rossz szokasod abbahagyasaval, biztosan
tudod, ez nem egy konnyu dolog. Legyen szo6 olyan
egyszerd dolgokrdl, mint a korabban torténd lefekvés, vagy
ettdl sokkal 6sszetettebb feladatokrdl, valahogy néhany
nap utan mindig visszatérsz a régi kerékvagasba.

Ennek altalaban 3 oka van, amit hamarosan bemutatok
neked.



1. Probléma

Tul nagy lépést akarsz egyszerre megtenni.

Hogy mutassak neked egy gyakori példat: Szerinted hogyan
szoknak le a dohanyzasrol?

Bizony, nem csak ugy eldontik, hogy “oké, nem dohanyzom
tobbet” és kesz, hanem lassan, egyre kevesbé csinaljak.
Persze léteznek extréemebb példak, akiknek sikerult egyik
pillanatrél a masikra leszokni, de a legtobb ember elbukik
egy ilyen probalkozasnal és meg rosszabb helyre esik
vissza, mint elbtte.

Az Uj szokasok felvétele ugyanilyen. Az agyadnak elkezdeni
egy Uj dolgot és abbahagyni egy régit, ugyanolyan. A kulcs
itt a vdltozds merteke.

Minél extrémebb a valtozds, annal nehezebb. Minél
nehezebb, annal rosszabb érzés és az agyad annal inkabb
vissza akar majd térni a régi, kényelmes kerekvagasba.

Mi itt lassan, fokozatosan fogjuk felépiteni az uj
szokasaidat.

2. Probléma
A szokasblokkoldk

Egy szokas azeért szokas, mert az agyad robotpildta
uzemmadban is képes Oket végrehajtani, nem kell minden
egyes alkalommal tudatosan megtervezned azt és erét
venni magadon.



Ha barmi meggatolja ezt a folyamatot, akkor - féleg az
elején- nagyon kobnnyen megszakad. Ha pedig megszakad,
szépen lassan elfelejtdédik.

Nézzlnk egy gyors példat: A reggeli telefonozds helyett
meg szeretnél inni egy pohdr vizet és élvezni a nap melegéet
az arcodon egy 10 percre.

Viszont a vizhez le kell sétdlnod a konyhaba, megtoltened
egy poharat, kihdzni a redényt és persze eldtte kikelni az
dgybdl - viszont a telefonod ekbzben ott van az
gjjeliszekrényeden egy karnydjtdsnyira téled.

Ha igy van, nagy eséllyel reggel a telefonodhoz nyulsz majd
es nem iszol egy korty vizet sem.

Tehat a szokas elvégzéséhez sziikséges korlatot minél
kisebbre, a szokas megkerilését pedig minél nehezebbé
kell tenned.

3. Probléma

A turelmetlenség

Ha egy Uj szokas elsajatitasarol van szo, a legtébben
egyszerlien csak turelmetlenek, nem adnak elég iddt a
folyamatnak.

Régota ismert tény - de Ujabb kutatasok is alatamasztottak
- egy Uj szokas teljes elsajatitasahoz nagyjabol 21 napra van
szukseég.

Ennyi id6, mire az agyad megszokja - ezért lett ez a kihivas
is 21 napos.



Az elso lépesek:

Ebben a kihivasban 21 napon keresztul fogunk elsajatitani
egy egyszeruU, 10 perces reggeli rutint. EL6szOr egyszertbb
feladatokkal, kes6bb egyre nehezebbekkel, még el nem
erjuk a teljes célunkat, ami a kovetkezo:

Ebredés utan 5 perccel lassan meginni fél liter vizet,
mik6ézben természetes napfénynek tessziik ki magunkat és
egy egyszerl, tiszta, nem dopaminnal tultolté dologra
iranyitjuk a figyelmiinket 10 percig, mint a légzésiink, a
napfény, vagy a viz.

Ez azért j6, mert egy kellemes, tiszta indulast ad a napnak,
ami az egesz napodra hatassal lesz. Ezt az id6szakot nem
rohanassal, hanem énmagaddal fogod tolteni.

Persze, ha modositanal rajta, megteheted (Hasznalhatod a
Formula célokkal vagy szokasokkal foglalkozé részét), de
vigyazz, nem kell tulzasba esned, ez egy egyszeru cél, amit
barki el tud érni. Ha pedig tul magasra emeled a lécet,
nagyobb eséllyel nem jarsz sikerrel.

de mint mondtam, ez nem egy e-book lesz, hanem egy
egyszeru térkép, szoval lepjlink a tettek mezejére...



A nulladik lepes

El6szoris készitsd elé a terepet. EL6z6 nap este, helyezz el
az agyad mellett egy karnyujtasnyira a lenti tablazat
“vizivas” oszlopaban megadott mennyiségu vizet.

Tedd el a telefonod az 4gyad melldl a szoba egy tavoli
pontjara, vagy egy masik helysegbe lehalkitva, vagy
kikapcsolva. Ez nagyon fontos - barmilyen egyszer(iinek is
tlnik - a telefonod szabotalhatja a szokasodat.

Nézz korul a szobadban, talalasz-e egyeb
szokasblokkoldkat, amik nehezebbé teszik a szokas
elvégzeset! Ha igen, tavolitsd el 6ket.

Igy valésitsd meg

Az alabbi tablazatban megtalalod minden napra a

feladatod. Az els6 oszlop a vizivassal, a masodik a

napfénnyel, a harmadik pedig a fokuszgyakorlattal
foglalkozik.

Tehat reggel megiszol X dl vizet, Y percig csinalod a
gyakorlatot a napfényben és a Z gyakorlatot csinalod.

A Fokusz oszlophoz pontosabban elmagyarazom a
teenddket: az alap mindig ugyanaz: Nem nyulsz a
telefonodhoz, nyugodtan Ulsz vagy allsz és ehhez
hozzaadddnak a masodik €s harmadik héten egyéb
gyakorlatok.
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Vizivas

14 44l B + Fc"’Jkuszélj a napfe:nyre,
avizre, vagy egy targyra

Es végul igy kovesd nyomon

A Kbvetkez6 oldalt ugy terveztuk, hogy kbnnyedén
kinyomtathasd A4 méretben és kiragaszthasd a hitddre,

vagy kitehesd az asztalodra, hogy minden nap kipipalhasd,
hogy teljesitetted a kihivast.

Forgasd el 90 fokban!
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