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50 napos program anyukaknak

E 3t v konyvet ajanlom avyyukdmnak, aki av legesodasalbl-
aryov ov Foldon.
Ey kisflamnak, Addmnak, aki, miutin meghallottu,
hogy ag avvyasagrdl rok kdvwyvet, enwnyit mondott:
’Jaj’]’.”



BEVEZETO

Kedves Olvasém!

24 évesen lettem édesanya, 6 évvel ezelGtt, és azdta rengeteg mindenen dtmentem: éreztem
magam jé édesanydnak és hihetetlenil rossznak; éltem meg energikus napokat és hulla
faradtsagot; voltam parkapcsolatban és voltam anélkil; voltam Osszeszedett és voltam
szétesett; végeztem 10 6ras munkat és voltam szabadmadar vallalkozé; voltam inspirdlt és
boldog és voltam depresszids; éreztem magam aldottnak és hihetetlenil maganyosnak... Sok

mindent megéltem — valdszinlleg éppugy, mint Te.

Miel6tt belevagsz ennek az e-booknak az olvasasaba, tudnod kell, hogy nincs Tokéletes
Recept, sem az alakunkat, sem a boldogsagunkat illetéen. A legjobb baratném, Aniko,
szavaival élve: , Téreksziink. Es ez mdr éppen elég.” Toreksziink egy fittebb energikusabb és
csinosabb fizikai testre, egy fdokuszalt, Osszeszedett szellemre, egy fejl6dé és Onmagat

kiteljesité lélekre... egy boldogabb, min&ségibb életre.

En olyan tippeket hozok Neked most, amit éveken at alkalmaztam, sét, a vendégeim is
tesztelték, és a tobbségnél bevaltak. (Olyan mddszereket, amik nagyon megosztdk vagy még
én magam is tesztelek, nem hozok.) Mivel sok félék vagyunk, ezeket a tippeket sokféle médon
beiktathatod az életedbe, sét, Uj |épéseket talalhatsz ki, és fokozatosan haladhatsz afelé a
csodas, sziporkdzo, tettre kész, vidam és sugdarzé édesanya-kép felé, aki mindig is lenni akartal.
Mert kislany korunkban ilyennek képzeltilk magunkat, és nem annak a macinacis, kécos

anyukanak, akivé valtunk. (Egyébként néha ilyennek is kell lenni, de errél kés6bb olvashatsz!

®)

Kellemes olvasast, csodas fejl6dést Neked!

Blanka



Felmérés az 1. napon

Hogyan érzed magad fizikailag? Jelold meg

mennyire  érzed magad fittnek és
energikusnak 1-5-ig terjedd skalan, ahol az 5

a maximalis, kicsattano er6t jelenti?

1-2-3-4-5

Menyire érzed magad csinosnak és
vonzonak? Jelold meg az 1-5-ig terjedd
skalan, hogy mit érzel, ha tiikérbe nézel! (%:

elégedett vagy a latvannyal!

1-2-3-4-5

Mennyire érzed maga kipihentnek és
kiegyensulyozottnak? 1: Egyaltaldan nem,

hulla vagyok. 5: Néha kifejezetten jél vagyok

1-2-3-4-5

Mennyire érzed 6sszeszedettnek az életed?
Az 1 totalis kdoszt, az 5 pedig a rendet,

szervezettséget jelenti!

1-2-3-4-5

Hogyan latod a napi rendedet, az id6
beosztasod? Az 1: kifolyik a kezem kozil az

id6, semmire nem jut elég. 5: haladok!

1-2-3-4-5

Mennyire tudsz egylttm(ikddni masokkal,
mennyire vagy képes segitséget kérni, hogy

konnyebb legyen az életed?

1-2-3-4-5

Jellemzd az életedre a nevetés és a kozos
programok a szeretteiddel? Az 1 a szirke

hétkdznapokat jelenti, az 5 a vidamsagot.

1-2-3-4-5

Van olyan tevékenység vagy cél, ami motival,
orommel tolt el? 1: Semmi ilyen nincs. 5:

Igen, egyre tobb minden!

1-2-3-4-5




ELSO FEJEZET: FALATONKENT AZ ELEFANTOT

Ugye, tudod, hogyan lehet megenni egy elefantot? Falatonként.

A legnagyobb és legtartdsabb valtozasokat ugy lehet elérni, ha Iépésekben haladva, naponta,
akar pici feladatokban valdsitjuk meg a nagy célt. Ennél kidbranditébb nincs is a vildgon!
Milyen joé lenne egy-egy inspirdlt allapotban nekililni, és féléjszaka alatt (mint a filmekben)
létrehozni egy sikeres viéllalkozast; hajnalban edzeni, mint Rocky és bajnokka valni; és egy

patetikus pillanat alatt rendbe hozni régen elrontott kapcsolatokat...

Az életben sajnos ez ritka: a tapasztalat szerint tizb4l egy siker sztori hasonlé a fentiekhez, és
kilenc pedig napokon... hdnapokon... éveken... at... tartd... rendszeres munkaval valdsult meg.
Akar karcsubb testet, akar rendezettebb mindennapokat, akdr harmonikusabb kapcsolatokat

akarunk kialakitani, a kulcsszavak a rendszeresség és a gyakorlas.

A j6 hir viszont az, hogy ez cseppet sem olyan unalmas, mint amilyennek hangzik! Amikor a
,30 lépés felfelé” ciml e-bookot megirtam, mar 1 kerek éve lépkedtem felfelé, a
legelvetemiltebb onfejleszté gyakorlatokat végeztem, és utdlag azt mondom: nagyon
élveztem a haladast is, nemcsak a végeredményt! Amikor egy-egy vendégemmel nagy fogydst
érink el, mindig megallapitjuk, hogy az odavezet6 ut is izgalmas és vidam volt: az edzések, az

Uj receptek, a felfedezések 6nmagunkkal kapcsolatban...

A kovetkez6 50 napban olyan feladatokat kell végrehajtanod, amik:
1. Aleggyakoribb anyuka-problémakra nyujtanak megoldast.

Azokat a témadkat szedtem 6ssze, amikkel a legtobb korilottem él6 anyuka, illetve az anyuka
vendégem, és persze énmagam is naponta szembesilok: a testlink formaldsa és energizalasa,
a hatékonyabb napirend alakitdsa, a lelkesebb és boldogabb lelkidllapot megtalalasa a
hétkoéznapokban... EIGszér is: tudni kell, hogy ezekkel nemcsak Te klizdesz, hanem majdnem
mindenki! Mdsodszor is: tudni kell, hogy minden alakithaté, megvaltoztathatd, csak le kell

tudni vetkézni a berogzédéseket és Uj szokasok felé nyitni. Harmadszor is: vannak olyan



,beakadasaink”, amik akar naponta foglalkoztatnak: mérgez6 kapcsolatok, 6nvad, olyan
problémék, sériilések, amelyekhez mélyebbre kell dsni... Nekem példaul ilyen volt, hogy
egyetemistaként lettem vdrandds, és a kornyezetem javarésze nem tamogatta a
babaprojektet — még 5 évvel kés6bb is szakemberrel dolgoztunk rajta, hogy azt a maganyt és
fajdalmat el tudjam engedni, amit akkor atéltem. Az ilyen mélység( sérelmeket, és a nagyobb
léptékd haladasokat (pl. az életcél, a sorsfeladat megtaldlasa) hosszabb munkaval tudod
értelmezni, és elengedni/megvaldsitani. Az ilyen mélyebbre asasokhoz vagy a szakember
kollégaimat (Iasd VIP csoportom) vagy a ,,30 lépés felfelé” cim( e-bookomat ajanlom inkabb.

Ebben az e-bookban kis, hétkéznapi feladatokban gondolkozunk.

2. Ot napban begyakorolhatok, konny(i beiktatni a napi rutinba.

Egy-egy feladatra kb. 5 napot szamolj: ez alatt az id6 alatt értelmezd, iktasd be az életedbe —
majd értelemszerlen tarts ki mellette akkor is, mikor a kovetkez6 feladat jon! Lesz olyan
feladat, ami mar jol megy: ez esetben csak tudatositsd magadban, hogy ez fontos és jo szokas!
Lesz, amit hamar megtanulsz, és elég mondjuk 3 napig gyakorolni. Lesz olyan is, amihez vissza-
vissza kell térned, mert nehezebb megszokni. Ez esetben adj id6t magadnak! Prébaltam dgy
megfogalmazni a teendbket, annyira leegyszerdsiteni, hogy konnylszerrel beiktathasd a

napjaidba, télen, nyaron, szingliként, feleségként, j6 passzban, rossz passzban...

3. Viszonylag gyors eredményt hoznak.

Kénnyen kivitelezhet6 feladatok viszonylag latvanyos vagy érzékelhet6 eredménnyel: ezek az
apro sikerélmények kellenek, hogy el tudj kezdeni hinni a vdltoztatds-vdltozds értelmében.
Emiatt toltsd ki az els6 és az utolsé napon az ,Allapot felméré tablazatokat” és hasonlitsd 6ssze

az eredményeket! A kés6bbekben gondolj ezekre a kis eredményekre, ha nagyobb faba vagod

a fejszét!



MASODIK FEJEZET:
CSINOSABB FORMA, ENERGIKUSABB TEST (1-10. NAP)

A leggyakrabban ez foglalkoztatja az anyukakat: a csinosabb, karcsubb sziluett és az
energikusabb, kirobbano fizikai test. Vajon ettél minden megoldddik? igen is, meg nem is. A
legtobb feladat onmagunkkal kapcsolatban sajnos nem pétolhatd egy vonzd forma
kialakitasaval, és ezt kotelességem ujra és Ujra leirni. Ugyanakkor, sokkal jobb egy fitt testben
élni, ami szivés és energikus, illetve tetszik nekiink magunknak is, mint egy faradt, megrogyott

szervezetet terhelni még tovabb, ami rdadasul még 6romet sem okoz a tiikérbe nézve.

Probléma:

Edesanyaként mar ,nem illik” a testiinkkel foglalkozni. Sok olvaséi levélbél kideril, hogy
bizonyos csaladokban még az otthoni torna is nevetség targya, eljarni mashova edzeni pedig
kifejezetten luxus. Kolteni egy taplalék egészségesebb megfelel§jére? ugyan mar! Anyukaként
rdadasul faradtak vagyunk és idéhiannyal kiizdlink, magyarul kisebb gondunk is nagyobb, mint

hogy vonzok és csinosak legyiink.

Szallj ki az 6rdogi korbdl:

El6szor is hallgattasd el a fejedben a hangokat, amik (taldn az anyukad, talan a férjed hangjan)
a fentieket duruzsoljak. Tudatositsd, hogy a fizikai tested rendbe tétele bizony nemcsak a Te
javad szolgdlja, hanem az egész csaladét. Jatsszunk kicsit! Gondolatban menj végig a napodon,

és gondold at, milyen érzelmek és tettek fliz6dnek a testedhez és az egészséges szokasokhoz.

Reggel kiszallsz az agybdl, és maris faradt vagy és fajnak az iziileteid vagy a derekad, aztan a
tikorbe nézve mar el is ment a kedved az egész naptdl, és végll délutan és este mar vonszolod
magad, igy gondolni sem tudsz edzésre és egészségesebb ételek elkészitésére, majd a)
konfliktusokba kertilsz a paroddal, ha van, mert rajta vezeted le a fesziiltséget és kozben total

kidbranditdnak érzed magad, b) nincs pdarod, és a tiikor el6tt bugyiban allva konstatalod, hogy



taldn soha nem is lesz, de ugyse lenne ra energiad... SGrln vagytok betegek, a gyerekek
nyligdsek reggel. Etelkészitéskor valahol tudod, hogy ezt a csupa-cukor, csupa-tartdsitészer
ételt nem kéne a gyerek elé tenni... de ma még utoljara kibirja...Nnos, ha ezek kézll barmely

pont igaz rad, akkor egy 6rdogi korben sétdlsz — akar évek ota.

Mennyivel jobb lenne igy: kiszallsz az agybdl és erésnek, viddmnak érzed magad, belenézel a
tikorbe és egy vonzé n6 néz rad vissza, és kozben tisztaban vagy vele, hogy milyen feladatok
varnak rad, milyen er6bedobdssal fogod elvégezni 6ket. Délutan még mindig van energiad,
hogy minGségi id6t tolts a csaladdal, és elvégezd a feladataid estig. Ritkan vagytok betegek,
nem kell azon stresszelned, hogy mikor menj betegszabira. Naponta éled meg pozitivan, hogy
a gyerekeid egészségéért tettél valamit: mondjuk egy egészségesebb nasi csomagoldsa vagy

sport altal.

Ha vonzobb szamodra az utébbi vizid, akkor ime 6 aprd (tényleg aprod) feladat, amelyet
bevethetsz: Te is és a csaladod is! Fontos, hogy a sajat fitt életmoddodat (vagy ahogy eddig
hivtad: fogyokuradat — de ez most nem az!!) NE KEZELD KULON! Ne étkezz kiilon, ne legyen a
tornad ,anya Uj hilyesége”! Az egészséges szokasok kialakitasardl beszéljetek, valtsatok
egyitt! En 10 napot adtam, hogy ezt gyakorold, de valdszin(leg ez hosszabb folyamat lesz: ne

ijedj meg, ha igy van!

Feladatok (3 lesz!) :

MOZOG) TOBBET!

Heti 3-4 alkalommal mozogj. Most (ilj le egy ceruzdval, és gondold at, hogy pillanatnyilag mit

tudsz beiktatni az életedbe (ez kés6bb valtozhat!) :
Milyen tipust mozgast, mikor, kivel, milyen helyszinen tudsz végezni?

Csak a kévetkezd 1 hétben gondolkodj, és redlisan! En az egyszer(iség kedvéért, egy barki altal

végrehajthatd, minimal eszk6z6s, komplett edzéstervet hoztam Neked:



Hétf6, szerda, szombat: intervall gyaloglas/kocogas — 30 perc

(Ezzel az edzéstipussal az alloképességet noveljlik, a sziv- és érrendszert és a tidét terheljik,

zsirt égetlink, és stressz-mentesitlink Téged. Heti 2-4 alkalommal végezd.)

Bemelegités: pulzus fokozas 3 percben (helyben futas, szokdelések) gimnasztikus korzések,
hajlitasok, nyujtas

1.szakasz: gyors tempdju gyaloglas (haladéknak: futds) 3 perc

2.szakasz: lassabb gyaloglas (haladdknak: kocogas) 2 perc

Ebbdl végezz 5 kort, lehetbleg pihend nélkil, majd levezetésképpen sétalj/kocogj 4 percet

lazan, és nyujts le alaposan! (A nyUjtasrdl részletesen a blogjaimban olvashatsz.)

TIPP:

Ha nincs kire biznod, vidd a gyerekeket! Biciklizzenek, fussanak, rollerezzenek veled! Elétte
beszéld meg veliik, hogy ez neked mit jelent, és miért csindlod! J6, ha Iatjdk, hogy sportolsz,
hidd el élvezni is fogjdk! Ha még pici a gyerkéc, babakocsival fuss!

Ha van otthon kardié eszk6zéd (szobabicikli, futdpad), nyugodtan haszndld azt, hasonlé —
szakaszos — formdban. Ugyanez igaz az edzétermi kardio gépekre.

Igydl eleget elétte, k6zben, utdna!

Ha nem dll médodban sem szabadba menni, se edz6terembe, sem otthoni kardio eszkézéd
nincs, akkor legalabb sétdlj nagyokat vagy turdzz rendszeresen!

Kardid tipusu csoportos ordk és egyéb mozgdsok, amik ezt a tipusu edzést kivalthatjdk: step és
dance aerobic, zumba, zsirégetd, uszds, szabadban biciklizés, nordic walking, tdnc

Ha eleinte (kezdbként) 1-2 hétig csak a kardio edzéseket végzed, vagy csak az erbsité edzést
(ldsd kévetkezd oldal), az is jo. Késébb azonban vdltogasd a kiilénb6z6 edzéstipusokat.

Az idébeosztdsos fejezetnél visszatériink majd a ,,Nincs idém edzeni”-kérdésre.



7 _ 7

Kedd, péntek, vasarnap: teljes testes erdsités otthon — 40 perc

Az er@sit6 edzésekkel kiadjuk a feszliltséget, er6t novellink, feszesebbé és formasabba tesziink
Téged, és egyébként a kozhiedelemmel ellentétben NEM noveksziink téle, hanem zsirt
égetlink. Bemelegités a fent leirtak alapjan, majd egy par 3-4 kilds kézisullyal végezd az

Osszetett gyakorlatokat, a kort 4x ismételd meg, csak a korok kozt tarts 2 perc sziinetet!

Guggolas oldalra kilépéssel és vallbdl nyomassal: 6sszesen 16
Kitorés haladassal és bicepsz hajlitdssal: 6sszesen 20
Oldalldb emeléssel tricepsz nyujtas fej folé: 6sszesen 20
Felhlzas és allighuzas: 20

El6redélve lapockazaras és hashoz huzas (evezés): 10-10
Fekv6tamasz: 12-15

Plank tartas: 30-60 masodperc

Térdel6tamaszban labtolasok felfelé: 15 labanként

x4

Majd egy labas vadli gyakorlat: 3x15-15

Maijd talajon hanyatt fekvésben: [dbzaras 20 és hasprés+alsé hasprés 3x18-18

Majd hason fekvésben felhomoritds: 3x12

PLUSZ TIPPEK:

e Eleinte haszndlhatsz kis sulyokat, ha kezd6 vagy, de 1-2 héten beliil térj at a nagyobb sulyokra.
Késbbb is, ha mdr kevésnek érzed a terhelést, a sulyokon emelj (ne az ismétlés szadmon és a
sorozat szamon — azokkal ugyanis az id6t néveled — amin pont hogy sporolni szeretnénk!

e Az {sszetett gyakorlatok és a kéredzés azért szuper anyukdk szamdra, mert rengeteq idét tudsz
veliik sporolni, raaddsul dinamikus lesz az edzésed!

e Nyugodtan haszndlj eqgyéb eszkézoket, ha van otthon (gqumikétél, fit ball...), vagy menj el 1-1
csoportos ordra, esetleg haszndld a kondi termi gépeket, ha van lehetéséged kimozdulni. A 2
blogomban taldlsz mindezekre varidciokat, azonban eleinte mindig teljes testes edzésben
gondolkozz! Vagyis minden izomcsoportra (mell, hat, vdll, kar, ldb, has) legaldbb 1 gyakorlatot

végezz!



VALTSD LE AZ ALAPANYAGOKAT & KONTROLLALD A MENNYISEGET!

MINOSEG:

Ebben az e-bookban nem megylink végig az életmddvaltas 6sszes |épésén részletesen (arrdl a
,Nagy Megujuldé Program” c. anyagom sz0l), viszont a tdpanyagok mindségibbre cserélése egy
olyan |épés, amit nem tudunk kihagyni, ha jobb életminGségrél beszéliink. Gyorsan
leszogezem, hogy NEM dragabb jobb alapanyagokkal dolgozni, mert sok esetben az
egészségesebb taplalék sem keril sokkal tobbe, viszont ha beleszamolom, hogy kiiktatunk egy
csomo felesleges dolgot (pl. energia italokat, cukros Gdit6ket, nasit, l[atvany pékségben vett
pékarut és gyors ételeket), akkor maris tobbtizezer forintot spéroltunk havonta! Erdekesség:
Ha ebédre egy gyros talat vagy rendelt kajat: 1.000-1500 Ft valasztasz, akkor pontosan a dupla
annyit koltesz ebédre, mintha otthon készitenéd és dobozolndd be magadnak az
egészségesebb, alakbarat ebédedet! (Az id6beosztasnal visszatériink majd a dobozolasra is.)
Ha a reggeled egy latvany pékségben vett 10 dkg pékaruval és egy energiaitallal inditod,
pontosan az Otszorosét koltotted el pénzben, és kb. 2x-3x tobb kaldriat is vittél be, mint egy
fitt reggelivel tetted volna. Ha csakis a tdplalékokat valtod le (és a mennyiségen nem
valtoztatsz), akkor is latvanyos alakuldsra szamithatsz! A min&ségi valtoztatdshoz hasznald a
mellékletben letolthetd tablazatot — mar e szerint takaritsd ki a hiitéd, e szerint vasarolj, és

készits ételeket a kovetkez6 napokban!
MENNYISEG:

Azt javaslom, hogy a mennyiségekkel majd csak késébb (akar az 50 nap utan) foglalkozz,
amikor mar eleve j6 alapanyagokbdl fogyasztasz. Azonban nem siklunk el a téma felett, mert
ha szebb alakot szeretnél, tudnod kell kontrollalni a ,,mennyit?” kérdést is. Egy atlagos alkatu
nd napi 120-140 g szénhidrattal, és kb. 1500 kaldria napi bevitellel tud szép format elérni. Ez
egy nagy atlagot megcélzo adat! Azt javaslom, hogy kalériat és szénhidratot is figyelj, és ha
egyszer(i megolddasra vagysz, hasznald ehhez a YAZIO nevi applikaciét a telefonodon! Ne
feledd, hogy (f6leg ha sportolsz vagy diétazol) a fehérje beviteleden is névelni kell: tébb husi,

hal, tojas, és edzés utdn egy fehérje turmix legyen az Uj életed része!



Minta étrend 2 napra

Ebben a példa étrendben mar a mindség és a mennyiség szempontokat is figyelembe vettem,

és ahogy irtam, egy atlagos n6 napi energia bevitelét vettem alapul.

Reggeli: 1 rozsos kifli, 1 tojds tikortojasnak elkészitve kékusz zsiron, 1 paradicsom
Tizérai: 1 narancs, 1 alma

Ebéd: konnyl zoldségleves, diétds rantott hus csirkemellbdl, zoldség és rizs korettel
Uzsonna: egy fehérje turmix

Vacsora: egy vizes tonhal, nyers zoldség salata, 3 pufi rizs

Reggeli: 2 maréknyi zabpehely vizben megfézve, édesitészerrel, fahéjjal

Tizérai: 1 muzliszelet

Ebéd: diétasan elkészitett milandi

Uzsonna: 1 alma és 1 sargarépa lereszelve, édesitGszerrel

Vacsora: parolt zoldkoret flszeres joghurttal ledntve, 2 vékony szelet rozskenyér

piritosként

PLUSZ TIPPEK:

e Ne feledd, hogy mennyiséqg kérdésében a FOLYADEK témdjdt is rendbe kell tenned! Testsuly
kilogrammonként 0,044 | vizet igydl naponta, ebben az emlitett alkalmazds is segit! Ha kavézol:
kdvézdsonként +1 pohdr vizet igydl! Dehidratdltan sem alakulni, sem energikusabbd vdlni nem
fogsz!

e Dobozolj vasdrnap a Pofonegyszerii receptek alapjdn elére, egész hétre!

o Vigyél be elegendd vitamin mennyiséget is! Igen, a zdldségekkel és gyiimdlcsékkel is
megteszed, de muszdj utdnpdtolni is! En a mikroalga-készitményeket preferdlom, mert
természetes uton potolni komplexen, minden dsvdnyi anyagot, vitamint és a rostokat a leheté
legjobb megoldds! Az dltalam ajdnlott készitményeket a honlapomon taldlod!

e Hasokkal precizebben, dtfogobban tennéd rendbe az étkezési szokdsaid, akkor vdlaszd a,,Nagy
Megujulé Program” cimii e-bookot és/vagy a személyi edzés szolgdltatdésomat, hogy
megismerd részletesen a helyes tdpldlkozds 12 alapszabdlydt, és tébb verziot ismerj meg az

egyes étkezéseket érintGen.



REGENERALOD)!

Az els6, és legkomplexebb fejezetlink a fizikai megjelenésiink és fizikai energidinkrol szol. A
mozgds fontossagardl és a helyes(ebb) étkezés kialakitdsarédl mar annyira sok helyen
olvashattdl és hallhattdl, hogy az egyetlen Ujdonsag, amit ezzel kapcsolatban most nydjtottam
az talan csak a konkrétumok: a konkrét edzéstervek és minta étrendek. Azonban tudnod kell,
hogy a fitt életmdd szekerét nem csak ez a 2 16 huzza! A 3. 16 (amirél nagyon kevés sz esik
sajnos, pedig az anyukdk esetében ez a legfontosabb!) a regeneralédas, pihenés. Nos, nem
véletlen, hogy errdl a 16rdl kevés cég beszél Neked, kedves anyuka: egyrészt ez a legkevéshé
kézzel foghatd, masrészt a legkevesebbet profitald szokas: ugyanis az, hogy jol alszol, helyesen

lélegzel, és néha kikapcsolddsz, teljesen INGYEN van!

Az sejtek regenerdlddasahoz, az izomzat fejlédéséhez, s6t a zsirégetéshez (=tehat szebb
alakhoz, csinosabb formahoz), és a sejtek, idegrendszer regenerdlédasahoz (tehat a testi,
szellemi és lelki regeneralddashoz, vagyis feltoltédéshez, és ezdltal a kiegyensulyozottabb
mindennapokhoz) a pihenési szokasaid megvaltoztatdsara van sziikség. Ez az a téma, ahol a
legtoébb anyuka érezhetéen kezd ellendllni, és 6sszeszorul a gyomra: ,Taldn égsem kellett

volna erre a konzultdciora / e-bookra pénzt és idét szannom. Ezt lehetetlen megvaldsitani!”

Megnyugtatlak, hogy nem fogok megoldhatatlan feladatok elé allitani, és azt javasolni, hogy

havonta egy wellness-napot iktass be! (Persze, ha megteheted, az nagyszer(.) Egyszer(
feladatok sora kovetkezik, és arra kérlek, hogy ebben a 10 napban csak 2, azaz KETTO olyan
szokast valassz ki ezek kozil, amiket igyekszel megvaldsitani. Egyattal emlékeztetlek a fejezet
elejére: most épp kiszallni készillink az 6rdogi kérbdl! Vagyis NE stresszelt azon, hogy hogyan

l”

pihenj, hessegesd el az ,Anyukdk ne fetrengjenek délig\” tipusu jelmondatokat, és lassuk

hogyan adhatsz tobb id6t a sejtjeidnek naponta!



Aludj tobbet, kelj és fekiidj azonos idében! Gondold at nagy vonalakban a napirended,
és valassz ki egy lefekvési és egy ébresztési id6pontot, amely kozott legalabb 6, de
inkabb 7-8 éra teljen el. ird fel ezeket. Igyekezz 1 hétig mindennap azonos idében
fekldni és kelni. Ha ehhez bizonyos teenddket ki kell iktatni vagy mas idépontra kell
szervezni (pl. esti telefon gorgetés, vagy késé esti mosogatds), akkor ezt gondold at, és
tedd meg.

Aludj tovabb hétvégén. Ez mar csapatmunkat igényel, f6leg, ha nagy a csalad.
Beszéljétek meg, hogy szombaton zdrva marad a halé ajtaja, és nem ugralunk anyu
fején, csak mert felkeltlink. Taldljatok ki, hogyan lehet csendesen foglalatoskodni, mig
a masik pihen. Mikor felkelsz, jelezd, hogy még pislogsz, kis csendre vagysz — az én
kisfiam tudja, hogy ilyenkor még 10 perc csendre van sziikségem, mert ,,ébredezik az
agyam”.

Aludj jobban. A hémérséklet, az gy min6sége, a szoba elrendezése, a fényviszonyok
mind hatassal vannak az alvasod mindségére. Szentelj neki egy percet, és gondold at,
hogyan alhatnal jobban!

Nap kozben is kapcsolddj ki. Ne kavéval tartsd magad ébren: délutan adj magadnak
negyedorat, hogy észhez térj. Mi, miutdn hazaériink a munkabdl-iskolabdl, kicsit
,rendezzik a sorainkat”, hétvégén pedig ebéd utan sokszor ,sziesztazunk”, ami nem
feltétlen alvast jelent, de csendet, inger-hianyt és toltédést igen.

Lopott 10 perc, mini meditacidval. Errél irok késébb részletesen: a lényege, hogy (akar
irodaban llve, szoldriumban fekve, vagy a buszon) 10 mély légzéssel egy kis toltédésre
szert tehetsz akar nap kozben is.

Pihenj aktivan. Nem feltétlen kell alvdsra gondolni, ha pihenésrél van szé. Egy kiadds
séta agyalas nélkil (a mindfulness technikakrél a ,,30 lépés felfelé” cim(i e-bookban
irtam részletesen), egy nevetGs barati taldlkozod, egy j6 mozi vagy kultdrprogram, vagy
a sport is betudhatd pihenésnek — feltéve, ha toltekezel altala!

Lélegezz helyesen. Mindennem regeneracio alapja a megfelel§ oxigén-ellatas. [élegez
orron keresztil, nagyokat, egyenletesen. Alvas kézben hasznalj tapaszt, ha horkolsz.
Edzés kozben lgyelj a helyes légzésre. Helyes légzés nélkil a sejtek képtelenek
regeneralédni.

Pozitiv érzések (de NE az evés!) legyen a toltekezés alapja. Ne az esti zabalas legyen

a ,nyugalom szigete”. Tudnod, kell, hogy az érzelmi evések nagyon jellemz6k az



anyukakra: pontosan a kevés idénk é eszkozlink miatt, az evést haszndljuk

jutalmazasként, stressz-mentes Ovezetként, karpotlasként egy nehéz nap utan,

ingerként a szirke hétkdznapokban, és tarsként a magany ellenében... Fel kell

ismerned, hogy milyen esetekben haszndlod érzések kezelésére a lakmarozast, és ki

kell tudnod mds megolddssal valtanod! Pozitiv érzések megéléséhez hasznalj mas

megoldast:

o ajutalmad legyen (persze, hogy kell!) egy targy vagy élmény;

o a stressz-mentes pillanatok este egy Osszebujds a paroddal, esetleg egy jo
konyv vagy film;

o akarpdtlas, ha nehéz napod volt egy forré fiirdg;

o az unalom ellen programokat, beszélgetéseket, utazast, sportoldst vagy egy
regényt iktass be;

o a magany ellen az ismerkedés (akar edz6teremben), a baratok, a csaldd a

megoldas. Tudom, hogy ez az utolsé pont nagyon nehéz téma tud lenni az
egyediilallé édesanyaknak példaul, de egy konfliktusokkal nehezitett
hazassagban is ott lehet a magany! Ha ugy érzed, hogy ez egy ,,mélyredsdsabb

téma”, akkor batran menj utana!



Jegyzetek az elss 10 napbawu




HARMADIK FEJEZET:
RAKJ RENDET KIVUL ES BELUL (11-15. NAP)

Az anyuka-problémadk kozott dobogon foglal helyet a ,Kdosz van, és megériilok!”-érzés is. A
XXI. szazadban valdban sok a teendd és a felel&sség, rengeteg a plusz informacid, és ezerféle
elvarasnak akarunk megfelelni, rengeteg targyi dolgot szerziink be... igy ha nem figyelink, se

perc alatt beborit a kdosz, kiviil és belil is.

Probléma:

Omlik rank a sok-sok kiils§ inger (targyi és elvont értelemben is), amivel egyszerlien nem
tudunk mit kezdeni. Minél inkdbb ,behavazddunk” (a magyar nyelv milyen szépen visszaadja
ezzel a kifejezéssel a elnyomottsag, fulladozas érzését!), annal rosszabb a kézérzetink, ami

rossz esetben tovabbi energiavesztéshez, tétlenséghez vezet...

Szallj ki az 6rdogi korbdl:

Ne feledd, hogy a koncepcidnk szerint most megfogalmazzuk a problémat (,,Rendetlenség van.

Kosz van. Zavarosak a gondolataim. Nem tudom, hogyan tovdbb.”) és most mar NEM UGlink

rajta, hanem megragadjuk, és kezdiink vele valamit! Egyszéval a kdosz mdkus kerekébdl

kiszallunk, és rendet rakunk — méghozza tematikusan, ahogy illik.

Feladatok:

RAKJ RENDET ONMAGADBAN ES MAGAD KORUL, TERV SZERINT!

A kovetkez6 oldalon talalhaté tablazat segitségével gondolkodj, jegyzetelj, és a kovetkez6 5

napban szépen rakj rendet az életedben!



Rendrakas az
otthonomban

Nem kell most, ebben az 5 napban, de tlzz ki nagytakaritasi
datumokat, felosztva! Kidobok minden felesleges dolgot, kipucolom
és rendet rakok itt:

- konyha, datum:

- furd6szoba, datum:

- el6szoba, datum:

- szoba 1, datum:

- szoba 2, datum:

- iréasztalom, datum:

- kin6tt ruhdk, datum:

Rendrakas a
teenddim kozt

Régodta halogatott (és fontos) dolgok listaja, amiket az adott
datumon megvaldsitok (ha, kell mar MA id6épontot kérek hozzajuk)
1.

2.

3.

Rendrakas az
anyagi életemben

Figyeld a bevételeid és kiadasaid mai naptdl kezdve. 2 kerek hdonap
utan szamolj, készits tablazatot: mib6l mennyi bevételed szarmazik,
és mire mennyit koltesz 1 hénap alatt? Vezess réla fiizetet, hogy
tudd

- mennyit tehetsz félre

- mennyit kell faragnod a kiadasokon/névelni a bevételeken

- milyen anyagi fejl6dést tudsz felmutatni

Rendrakas a
fontos dolgok kozt

Milyen fontos dolgok vannak az életedben, milyen célkit(izések,
milyen motivaciék? Hol érdemes fejlédni? Haszndld a Prioritdsdllitdsi
mddszeremet, és az Eletkerék modszerét! (Ezeket a fejezet végén
talalod.)

Rendrakas a
kapcsolatokban

ird fel a szamodra fontos embereket egy listara, és gondold &t, mikor
érdekl6dtél irantuk utoljara 6szintén, mikor beszélgetettek egy
igazan jot! Nem kell kiiktatnod a ,felszinesebb” kapcsolatokat, ha
van ra energiad, de tudatositsd, hogy kire érdemes id6t szannod és
kire nem!

Rendrakas online

Online is tegyél rendet! Iratkozz le hirlevelekrdl, szortirozz az
ismerdsok kozt (pl. allitsd le a kovetést olyan embereknél, akik nem
érdekelnek igazan), hagyj fel a cseteléssel, és bugyuta oldalak
gorgetésével. Err6l még lesz sz az id6nyer6 maddszereknél!

PLUSZ TIPP: Csendes, nyugodt kériilmények kézétt, egyesével vedd végig a teriileteket, majd
foglalkozz a prioritdsi mdtrix-szal, és az életkerékkel. Beszélj a csaladdal a pozitiv vdltozdsokrdl: a
rendrakdsrol, a prioritasokrol...




+1 moddszer: Prioritasi matrix

Ez a mddszer minden anyuka szamara kotelez6! A Iényege, hogy a sok kusza teendd kozt
prioritdsi, vagyis fontossagi sorrendet tudjunk allitani, igy megkonnyitve az életlinket. Neked

valé ez a mddszer, ha:

e Ugy érzed semmire se jut idéd
e tul sok dolgot csindlsz, mégis Ugy érzed nem haladsz

¢ tudod, hogy le kéne adnod valamit, de nem tudod mit

Lassuk lépésenként a mddszert, csak papirra-ceruzara és némi nyugodt, csendes maganyra

lesz sziikséged:

1. Készits egy tdbldzatot: az oszlopokba ird be a napi szinten Iévé projektjeid nevét.

A példa-tablazatunkban (lasd alabb) szerepel mindenféle teend6 (nem az én tablazatom
latjatok :))

- egy 8 6ras munka, amit az illeté nagyon szeret, bar nem fizetik tul. De végzettségének és
képességeinek megfelel.

- egy kiegészité munka, ami nagyon jé 6rabért ad, de a legkevésbé sem érdekes, és majdnem
minden estéjét igénybe veszi - a végzettséghez, érdekl6déséhez és jovGképhez semmi koze.

- az én-id6 és mozgas: crossfit edzés és joga konkrétan

- egy hétvégi hobbybdl végzett "munka" jelképes fizetéssel, de szuper légkorrel és nagy
tervekkel (Egy szinekkel és gydgyulassal kapcsolatos csoportrdl van szé.)

- és a blogiras, amely rendszertelen és egyaltaldn nem hoz a konyhara, de kikapcsolja az

illet6t (recept megosztasok és étkezési tanacsok a téma)

(A csaldd nem kerul be a projektek kozé, ha az illeté maganyos farkas, de Te batran ird be!)



2. A sorokba ird fel a szdmodra fontos tényezbket - ez teljesen személyre szabott lehet! Az

alap kérdés: Mit ad ez nekem?

A példankban felsoroltuk a pénzt, az 6romot, a hasznossag / kiildetés érzését, az onfejlesztés
fontossagat, és hogy hosszutavon elképzelhetjik-e vele az életiinket (ill. hosszutavon ad-e

valami értékeset)
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3. Sorold be 1-10 skdlan, hogy az adott dolog mit ad Neked! (A golydstollal irt szamokat nézd

a rubrikdkban fent, egyelére.)

Ez néha kézzelfoghatd: egy munkabérnél érelemszerd, hogy melyik bérezés jobb. Néha nem
egyértelmd, l1asd: az én-id6, mozgdas mit adhat a vildgnak? Talan els6 ranézésre semmit, de
kézben tudjuk, hogy ha a mi kdzérzetiink és egészséglink jo, akkor adtunk valami hasznosat a

vildgnak! A csalddomnak plusz éveket mellettem, a tobbi TB-fizet6nek kevesebb levonast :))))

4. Ha ez megvan, akkor értékeld 1-10 skdldn a sorokban szerepl6 tényezbket.

Nem kell szégyellni, ha a pénz most fontosabb, mint mondjuk, hogy mennyire fejlédsz. Ne
feledd, hogy ez a te JELENLEGI sorrend-allitdsod, a te szempontjaiddal! Ezeket a szamokat

latod vastagabb kék tollal a sorok szélén, baloldalt.


https://holisztikusfitnesz.cafeblog.hu/files/2017/03/B9A344EF-AC41-424A-9C46-A4E393D7C9B1-1.jpg

5. Most szorozd meg a rubrikdban el6bb megadott szadmaidat ezekkel az uj szamokkal.

Pl. ha az el6bb pénz szempontjabdl a kiegészité munka 9-est kapott, és most azt irtuk, hogy a
"pénz" mint szempont, nekiink 8-as fontossagu, akkor abban a rubrikdban immar 82 fog

szerepelni.
6. Es most: csak add 6ssze az oszlopok szdmait. Mdris kivildglik, hogy melyik az elsé 3 helyezett!

A tobbit bizony hattérbe kell szoritani vagy lemondani réla (legaldabbis egy id6re.) Igen: 3-nal
tobbet ne nagyon dllitsunk dobogdra. Tudom néha nehéz elblcsuzni 1-2 fontos, évekig tartd
projekttdl, de néha lényegesen leegyszerlsodik az életlink, ha képesek vagyunk nem mindent

akarni...

Ez nem az én tablazatom ugyan, de én sem titkolom, hogy bizonyos dolgoktdl én is bucsut
intettem az elmult félévben. Példaul imadtam aerobikot tartani, igazi flow-élményt adott,
szuper Orabérért, de mas szempontok szerint mégis hatra sorolédott... (Nyilvan nem arrdl van
sz6, hogy holnap ugorj ki mindenbdl, amit a tablazat erre itél: elrendezve a hatteret, utodlast
stb. (lasd lenti posztban) azonban bucsut inthetliink mindannak, ami mar nem ad ujat / vagy

aminek mar mi nem tudunk djat nydjtani.)

+ még 1 médszer: Eletkerék

AjegyzetelésilehetGség utan az életkerék vagy életkor szinez6vel talalkozhatsz. Ez az dbra arra
vald, hogy eldéntsd: merre érdemes tovabb fejlédni, hol van elakadas / lemaradas, mi az, ami
stimmel... Nyilvan akkor vagy egyensulyban, ha minél inkabb kor az a kér. Nyomtasd ki és

szinezgess batran.




Jegyzetek a11-15.napboar:




Intellektualis
célok



NEGYEDIK FEJEZET: SZURD AZ INFORMACIOKAT, ES
NYERJ IDOT! (16-20. NAP)

A ,Nincs id6m semmire!” mondat az anyai lét egyik nagy mantrdja. Pedig id6 van, csak rosszul
osztjuk be, nem latjuk at, nem lényeges dolgokra koltjik. A kordbbi teend6kkel végezvén
rdjohettél, hogy sok felesleges dolgot kidobva, és a meglév6ket rendszerezve, sok hely marad

az életlinkben —targyaknak és gondolatoknak és energidknak is. Az idével sincs ez masképpen.

Probléma:

Az id6 konyortelendl telik — és ha értelmetlenil toltjuk, akkor ez duplan igaz. A
rendszertelenség a legrosszabb, amit elkdvethetsz magad ellen, a siker ellen, a szép alak ellen,

a pihenés és toltédés ellen, és a gyermeke(i)d ellen.

Szallj ki az 6rdogi korbdl:

Ismerd fel, hol szoktal elcsuszni, és tedd annak az ellenkezdjét! Fogadni mernék, hogy a
napirend egy icipici megcsavarasaval, atalakitasaval — és persze kicsit kevesebb facebook-
gorgetéssel — jut majd id6 az edzésre, a kis napkozbeni feltoltédésre, a tarsas kapcsolatokra.
Apropd: tudtad, hogy a szakemberek szerint ,a gorgetés az Uj cigi”? Ez azt jelenti, hogy mig
régebben a ragyujtas segitett tullendiilni az unalmas perceken, napokon, addig mi most a
facebook, instagram és egyéb oldalak gorgetésével ttjlk el az id6t — pedig értelme nincs tobb.
S6t! A sok inger, informacio eleve leterheli az agyat, de a sok latszélag tokéletes alak, utazds,
étel és egyéb képkocka (amit csak ,Nézz-rdm-jatéknak” hivok, mert csakis az egoérol szol) még
pluszban stresszel is, mert folyamatosan azt az érzetet kelti, hogy mindenki masnak szinesebb
és izgalmasabb élete van, mint Neked. Ez pedig folyamatos elégedetlenséget szlil, ami az egyik

legfrusztraldbb érzés.



Feladatok:

Ebben az 5 napban minddssze 2 feladatod lesz: kialakitani egy (teszt)napirendet, és kiiktatni

az 6sszes id6rablé online tevékenységet, amely a mindennapjaid része!

NAPIREND KIALAKITASA

Nem kell egy altaldnos napirendet készitened, hisz (anyukaként Ggyis tudod), hogy nincs két
egyforma nap. Viszont reggel felkelés utan gondold at, és akar jegyezd is le, hogy hogyan néz
majd ki az id6beosztds. Ez nemcsak a hétkdznapokon, de hétvégén is segithet, hogy ne folyjon
ki a kezeid koziil a nap! Ha meghatarozod, mikor jutid6 edzésre, f6zésre, hazimunkara, otthoni
munkara, hobby, kozds programra, haziirasra, filmezésre... nagyobb eséllyel iktatod be

valdban, mintha csak motoszkal a fejedben, hogy ,,Meg kéne csindlni...”

PLUSZ TIPPEK:

o Alakitsd ki és ldsd dt a reggeli és az esti szisztémdt: ezzel a rendezett kerettel mdris
megkénnyitetted a napod. En a kdvé mellé hdlanapldt irok, elcsendesedem, aztdn jén a gyerek
el6készitése: még pisilni — fogat mosni noszogatni kell, de az 6It6zés mdr rutinosan megy, ez
alatt az id6 alatt 6/t6z6m és sminkelek én. Esténként, az 6 zuhanyzdsa alatt el6készitem a
mdsnapi ételt (neki gyiimélcsét, uzsit, magamnak a dobozolt ebédet és a tizorait), és mikor
végzett, az esti beszélgetés és mese van hdtra.

o A teenddbket dllitsd sorrendbe! A siirgds és fontos feladatokat sorold elére, a kevésbé siirgds,
de fontosakat a mdsodik helyre, és végiil maradjanak a kevésbé fontos teenddk.

e Szabja hatdridéket, kérvonalazd a teendét ,tol-ig”!

e Mire nem jut soha id6? Példdul az el6ref6zésre-dobozoldsra? A csendes pillanatokra, reggeli
felkésziilésre? Ha dtlatod a napi rended, tudni fogod, hova iktathatod be ezt az 1-1-
tevékenységet.

o Késziilj el6: este készitsd el6 az edzécuccot, a dobozokat, a napi teendbket, fontos
telefonszdmokat, befizetendd csekket, a ruhddat... En nekem a reggelek nem rohandsak és elég

viddmak, ami javarészt az elGkésziileteknek k6szénhetd!



ONLINE IDORABLOK KIIKTATASA

Nagyon sok idénk megy a gorgetéssel, a kattintdsokkal. Ha csak egy valamit tudsz
Ujdonsagként beiktatni, akkor a leghatékonyabb valtoztatds az online id6rabldk kiiktatdsa! Ha
ebbdl az e-bookbdl semmi mast nem is fogadsz meg, ezt az egyet mindenképp probald ki!
Nagyon izgalmas megtapasztalni, hogy milyen az élet a kozosségi oldalak és a felesleges

jobbra-balra kattintasok haldja nélkiil...

e Ha nem is térlod magad a Facebook, Instagram és egyéb oldalakrél (én sem teszem,
hisz kapcsolattartasra tokéletes), szlirve ,kérd” az infét! Allitsd le a kovetést a
periférikus emberek profiljanal (ndlam az OSSZES ismerésnél le van allitva), torolj
minden olyan oldalt, ami felesleges, bugyuta, figyelem elterel6 infékkal araszt el!

e Ne gorgess! Vedd le a kezd6 képerny6rél az ikonokat, ne kattints rajuk automatikusan!
Ne csetelj a semmirdl! En az dsszes ,csajos” baratné-csoportban majdnem inaktiv
vagyok, napokig meg sem nézem az infokat, a konkrét taldlkozékrdl telefonon
egyeztetek.

e Az e-mailek elolvasasaval és megvalaszolasdval délel6tt és délutan toltok id6t. Nincs
olyan, hogy vacsora kdzben e-maileket kezdek megvdlaszolgatni... Az e-mailekre adott
valaszok altaldban kifejtések és idSigényesek.

e Ha a gyerekem beszél hozzam, SOHA nem nyomkodom a telefonom. Ha valamit

sirg6sen kell mégis intézni, akkor jelzem neki, hogy ,Kérek x percet, félretlok”.

PLUSZ TIPPEK:

e Gondold dt, milyen apro Iépéseket tudsz a fentiekbdl atvenni — akdr egyelére csak 1 szokdst —
és azt gyakorold kévetkezetesen a kévetkezé napokban!

e Prébadld megfigyelni, mennyi idéd szabadul fel (figyelem, akdr orakban mérheté lesz!) egy nap
sordn, ha ezekre figyelsz!

e Figyelj oda, hogy a csaldd tébbi tagja is részese legyen a pozitiv vdltozdsoknak: beszéljetek a

napi rend kialakitdsrol, és a kiityiik helyérél a csaladban!



Jegyzetek a 16 -20.napboa:




OTODIK FEJEZET: TUDJ SEGITSEGET KERNI! (21-25. NAP)

Régen a n6k nem voltak ennyire egyedil: ma mikrokdzosségekben éliink, 2-3 f6s kis csaladok,
szingli anyak egyedul prébaljdk megoldani azokat a teend6ket, amikhez valaha 10-20 f6 allt
rendelkezésre. Még 100 éve is nagyobb csaldadok éltek egylitt, a szomszédok és kozosségek
nem voltak Ugy elszigetelve egymastdl, ma mar egy-egy Ujépitési laképarkban a liftben sem
készénnek egymadsra az emberek... Azonban NEM IGAZ, HOGY EGYEDUL VAGY! A kévetkez8 5

napban ezzel a kérdéssel foglalkozunk.

Probléma:

A teenddk java részét egyedil probaljuk megoldani, amitdl faradtak, elcsigdzottak vagyunk,
esetleg rossz dontéseket hozunk, és kiszolgdltatottnak érezzilk magunkat. Sokkal tobb
mindent akarunk megoldani, mint amire sziikség van — néha egy egyszer(i kérés hianyzik az

eszkoztarunkbal.

Szallj ki az 6rdogi korbdl:

Nem kétséges, hogy egyediil is birod, sét, egyedil is nagyon jol csindlod! Csak a kérdést kell
feltenned, hogy kell-e mindezt egyediil birnod? Mi lenne, ha nem kellene? csak jatssz el a
gondolattal. Igen, most mindenki arrél oszt meg motivaciés idézeteket, hogy egyedil is
kemény vagy, és hajra, és birod — én viszont arra biztatlak, hogy ha kell és lehet, valassz
segit6ket! Rdaddsul tudnod kell, hogy az egészségiink egyik alappillére az un. létbiztonsag,

amely maga a tudat, hogy biztonsdgban van az életem, van helyem a vilagban, tul tudok élIni

Feladat:

Gondold at, hogy kikkel tudsz egytttm(ikdédni — nem kell, hogy szivességet kérj, mert lehet,

hogy valakivel adok-kapok alapon tudsz jol egylittm{kodni. Ldssunk néhany otletet!



TALALD MEG A TARSAIDAT!

Dolgozz Ossze ismerGs anyukakkal: egy szabad szombat délel6tt neked, egy szabad
vasarnap délelStt neki... Evek 6ta dolgozom igy 8ssze anyukdkkal, bar &szintén sosem
a ,visszakapds” vezérelt mikor felajanlottam a gyerek-felliigyeletet, hanem hogy a
kisfiam (aki egyke) tdrsasdgban legyen. Viszont tudom, hogy mindig van, kire
szamitsak, ha épp szabadidére vagyom. Nalunk csodas baratsagok szovédtek ezekbdl
az anyuka-kapcsolatokbdl!

Kérj segitséget a parodtdl, csaladban, barati kérben: gondold at, kikre szamithatsz a
bajban! Talan ez a legnehezebb: régi kapcsolatokban jelezni, hogy tobb figyelmet, id6t,
energiat szeretnél. A paroddal egyeztessetek arrdl, hogy kinek mi a feladata; jelezd a
szileidnek, hogy sziikség van rajuk; érzékeltesd a régi baratnéddel, hogy szamitanak a
jo beszélgetések, és a véleménye... Az emberek nem akarjak, hogy egyediil Iégy. nyiss!
Es persze értékeld azt, amit MAR MOST megkapsz!

Taldlj Uj sorstarsakat, akar online. Nemcsak a gyerek felvigyazas és a lelked apolasa, de
praktikus tanacsok, olcsé adok-kapok, egyszer(i receptek, kézzel készithet6
megoldasok, kozos diéta is mikodhet ezekbdl a felszines (akar online sziiletett)
kapcsolatokbdl. Na igen, erre hasznald a netet: fedezd fel az Uj infokat, otleteket, és a
sorstarsaidat!

Szakemberek: errdl is beszélni kell. Vannak dolgok, amikben elakadunk. Vedd észre,
hogy melyik az a pont, amikor mar csak 6rlédsz és sajat er6b6l nem jutsz elére. Ebben
az esetben kérdezz olyat, aki szakértdje a problémanak!

Gyere a VIP csoportunkba! Ez pici reklam, de mégsem, mert a ,Holisztikus Fitnesz VIP”
csoportba vald csatlakozas ingyenes és semmire sem kotelez. Egyszerlien olyanok
vannak ott, akik valamiért kézelebb dallnak hozzdm, mint a blogom olvaséi és a
kovetSim (pl. mert mar jartak nalam edzésen, vasaroltak télem valamit, vagy

konzultaltunk mar...) Egyszerlien kozos érdeklGdési kor jellemez Benneteket / Minket:

mit tudunk még kihozni a fitnessbdl és tudatossaghdl? Gyere!



PLUSZ TIPPEK:

Emlékezz, hogy vannak terhek, amikkel egyediil kell megkiizdened: azok, amiktél erésebb
leszel. llyen a suly a nyakadban, mikor guggolsz De azok a sulyok, amik nyomasztanak és
egy ideje nem tudsz veliik mit kezdeni, na azokat a sulyokat nem egyediil kell elbirnod!

irj listdt azokrdl, akikért HALAS vagy. Mindegy, hogy valaha segitett valamiben, vagy
megnevettet néha, vagy messze él, de tudod, hogy szeret. Ezzel az egyszer(i gyakorlattal
megerdsited magadban, hogy nem vagy egyediil a vildgban! Ez pedig a lIétbiztonsdg alapja.

A csalddoddal is beszéljetek errél: mi tart benniinket dssze? Szdmithatunk-e egymdsra, és ki
tartozik még hozzdnk? A gyerekeknek is érezniiik kell, hogy egy biztonsdgos hadld veszik ket
kérbe — még akkor is, ha csak anydval, vagy anydval és apdval szlik kérben télti a
mindennapjait. Mi sok tdrsasdgban megfordulunk Adival, rengeteg csalddi programunk van,
és az apjdval is jo viszont dpolok, hogy érezze: a vildgban megvan az & helye, és ha esik, lesz
aki elkapja.

Jegyzetek o 21-25.napbor:




HATODIK FEJEZET: ALLITSD LE AZ AGYALAST, ES TOLTOD)
FEL MAR KORA REGGEL! (26-30. NAP)

Ez a mddszer nagyon sok éven tartott életben, mikor sem anyagilag, sem kildtasokban, sem
karrierben, sem 6nbizalomban nem tartottam (latszélag) semerre. Egy par perces gyakorlatrol
van sz6, ami segit ellazulni és instant elengedni az aggodalmat, és feltoltekezni az adott napra.
Sdrdn kérdezik, hogy hogyan van er6m egyediil nevelni a fiam és min&ségi id6t tolteni vele,
karriert épiteni, megvaldsitani az Otleteimet, foglalkozni magammal, csinosnak maradni,
energikusnak és mosolygdsnak maradni a nap végéig, és még tarsasagi és szerelmi életet is

élni — nos, a legrégibb mddszerem pont ez, amirdl ebben a fejezetben irok Neked.

Probléma:

Agyalva és aggddva feksziink, és annyira ranyomja a bélyegét a mindennapjainkra a sok
kattogas, félelem és megfelelés, annyira régdta huzunk bizonyos régi sebeket magunk utan,

hogy észre sem vessziik, mennyi apro csoda, szinesség, 6romteli rezgés vesz korbe minket.

Szallj ki az 6rdogi korbdl:

Egyszerlien fordits az ardnyokon: szanj kevesebb id6t a negativ észrevételekre és tobbet a

pozitiv dolgokra. Vetkézd le a régit, 6ltozz fel az ujba.

Feladat:

Egy roppant egyszerd reggeli kis ,szertartds” az, amit ebben a révid fejezetben megosztok
veled. Ha mélyebbre asnal az elengedés, feltolt6dés témakorben, a ,30 lépés felfelé” cim( e-

bookomban tébb fejezet is szél errél!



LAZULJ ES TOLTODJ FEL MAR AZ EBREDES UTAN!

,Az ébredés pillanataban ledllitom az aggodalmat, az agyam zakatoldsat. Csak kikapcsolni
mindent, és elképzelni, ahogy a fogaskerekek leallnak, kitril az elmém. Néha elképzelem,
hogy a nagyon negativ, frusztralé gondolatokat szemeteszsakokba séprém, és kihajitom, majd
ablakot nyitok, hogy friss levegd és fény aradjon az elmémbe és lelkembe. Aztan elképzelem,
hogy mindenem (a legkisebb sejtektdl, a testemen-elmémen-lelkemen keresztil az aurdamig)
szeretettel tolt6dom fel. Szinte ragyogok, vibrdlok, Ujra szeretem magamat, az életemet,
varakozdssal telve indulok neki a napomnak, és eltélt a hala. A masik szamomra bevalt
minimeditacio a ,szemeteszsakos” megoldas mellett a ,hagymahéjas” verzio: elképzelem,
hogy mint a hagyma héjakat hantom le magamrdl az aggodalmat, a megfelelési kényszert, 1-
1 konkrét félelmet, a rossz berogzédéseket, a fajo mondatokat, és végil nem marad mas, mint

a fény és a toltédés.

Mindez el6tt egyenletesen lélegzem, és fizikailag is ellazitom magam, izomcsoportonként, a
talpamtol a fejem bubjaig —aztan pedig csak befelé koncentralok. Ez az egész reggelente (vagy
akar a kocsiban / buszon tlve, a szoliban fekve...) 3-5 percet vesz igénybe... Az egyenletes
légzés kulcs fontossdagu — ahogy mar korabban kifejtettem, hiszen a sejteknek oxigén kell a
regenerdlédashoz, illetve, hogy funkcidjukat ellassak — emiatt napkozben is érdemes megallni

néha és mélyet lélegezni néhanyszor.

PLUSZ TIPPEK:

e Vdlassz egy-egy mdgikus mantrdt magadnak, amit naponta tébbszér bevethetsz, ami zsigerileg
arra emlékeztet, hogy minden eré belbled fakad, és tovdbb gérdit a nehéz perceken! A
kévetkezd oldalon taldlsz néhdnyat!

e A hdla-napléo mddszere is csodds téltédés: irj reggelente éssze 5 olyan dolgot, ami miatt
dldottnak érzed magad, és 6rommel tudsz felt6itédni.

e Engedd el a diihé6t, a frusztrdciot: gondold dt, hogy a téged idegesité dolog 1. Tékéletesen
hatdsodon kiviil dll, 2. Részben hatdssal vagy rd, 3. maximdlisan a te kezedben van-e. Ennek

megfeleléen engedd el a stresszt, tegyél az ligy érdekében vagy engedd el.



,A maban élek, Uj minden pillanat, képes vagyok felismerni

az értékeimet, szeretem magam, bizom képességeimben.

,Ha Isten velem, ki lehet ellenem? Barmit képes vagyok

elérni az isteni eré révén, amely er@sit engem.

,Az életem csodas, mert igy akarom, és punktum.

,Ez az itt és a most, jelen vagyok a pillanatban, értékelem

mindazt a jot, ami korbevesz.

,Aramlik felém a jé, a szeretet, a béke, a harmonia, és a
szépség. Aramlik belélem a jo, a szeretet, a béke, a

harmodnia, és a szépség.

,Mikor lenyugszom elmém elcsendeslil, a legkisebb
sejtjeimtbl a testemen-lelkemen at egészen az auramig
feltolt6dom békével és szeretettel, és tudom, hogy varnak

ram a csodak.




Jegyzetek a 26 -30. napokbaw:




HETEDIK FEJEZET: NEVETES (31-35. NAP)

En magam sok éven &t dolgoztam egyediil, vallalkozéként, egy viszonylag magdnyos és
stresszes kozegben. Emlékszem milyen szomorusag fogott el, mikor megfogalmaztam
magamnak, hogy évek 6ta nem kacagtam oOnfeledten egy jét (évi néhdny barati taldlkozot
leszamitva), és hogy milyen egyedil vagyok. Azokban a napokban azért imadkoztam, hogy
nevethessek még onfeledten. Nem sokkal kés6bb kaptam egy kis részmunkaidds allas
ajanlatot, ahol 2 kollégaval kellett napi 3-4 érat dolgoznom. Soha életemben nem felejtem el
6ket! Annyit nevettiink és beszélgettiink, hogy szdszerint éreztem ahogy gydgyul a lelkem. A
mai napig néha nagyon hidnyoznak, pedig a mostani csapatommal még tobb nevetésben van
részem, és még kozelebb vagyunk egymashoz. De ha egyszer megtapasztaltad milyen a

magany, sosem feleded azt, aki abbdl kirantott.

Probléma:

Sokan vagyunk nagyon maganyosak, még kis kdzosségen, parkapcsolaton beliil is. Ha egyediil
érzed magad, és naponta nem nevetsz legaldbb egyszer egy joiz(it, akkor nemcsak a lelked, de
a tested is veszélyben van — szamtalan tanulmdny bizonyitja, hogy a nevetés gydgyitd erével

bir. A probléma az, ha ez hidnyzik.

Szallj ki az ordogi korbdl:

Ahelyett, hogy meggy6znéd magad arrél, hogy egyedil is szuper és nincs szikséged
heherészésre, prébalj feloldédni masok tarsasagaban, keresd a humoros helyzeteket, tanulj

meg nevetni (Ujra) — akdr Gnmagadon is.
Feladat:

Ez a fejezet a mokardl szél. Minél tobb Gszinte nevetésben, sét, rohogésben van részed (akdar

egyedul, akar tarsasdgban) anndl sikeresebben teljesitetted ezt a fejezetet.



=

KERESD A HUMORT!

Keresd a humort az egyes helyzetekben, igen, még akkor is, ha béndzol vagy nem
jonnek oOssze a dolgok. Mi a baratn6immel gyakran tekintlink magunkra dgy, mint
valami kabaré szerepl6kre — bl6d helyzetek, sok botlas, nehézségek... Nem baj! A
nevetéssel maris elengedted a problémat.

Taldlj humoros konyveket és filmeket — nevess a sajat sztoridat elfeledve!
Mindennapra iktass be egy kis , kils6s” humort, és meglatod, heteken belll masképp
érzed maga.

Nevess a barataiddal — ajandékozz humort. Hélistennek a mi barati korlinkben a
humoros és kreativ ajandékok nem ritkdk: barati emlékekbdl 0Gsszerakott,
Ujraszerkesztett Gazddlkodj okosan!, az élethelyzethez ill6 humoros kdnyv, stand up
comedy est egylitt...

Legyen a humor a csalad része is: alapvetS, hogy a parkapcsolatban legyen jelen a
humor (legalabbis nalam), és hogy a gyerekemmel is nagyokat tudjunk nevetni! Jopofa
mesekonyvon, vicces rajzfilmen, dnmagunkon és az életen. Mikor a kisfiamnak

elmondtam, hogy mas anyukaknak irok az anyasagrdl konyvet, ezt reagalta (6 évesen):

,Jajj. Inkabb ne.” Mi ez, ha nem humor?!

PLUSZ TIPPEK:

Tudj nevetni a félelmeiden! A Harry Potter 2. kétetében tanuljck meg a gyerekek,
hogyan védekezzenek a legnagyobb félelmeiket megtestesité mumus ellen: képzeljék
el vicces szitudcioban azt! A pdkot gérkorcsolydkban esetlenkedni, a félelmetes tandrt
nagymama-kétényben... Nagy tanitds ez!

Irj listat azokrél humoros kényvekr6l, filmekrél. Naponta vess be egyet-egyet!



Jegyzetek o 31-35. napokbar




NYOLCADIK FEJEZET: TALALD MEG (UJRA), AMI LELKESIT!
(36-40. NAP)

Ez a fejezet taldn nagy falatnak tlinik: mintha azt mondandm, hogy talald meg 5 nap alatt az
életed értelmét. Pedig a lelkesedés, motivaltsag apro lépésekkel is kezdhet6. A célunk annyi
ezzel a fejezettel, hogy Ujra talalj valamit az életben (vagy ha van mar ilyen, akkor tudatositsd,
milyen jé is az!), ami motival, inspiral, elGrevisz, szenvedéllyel és 6rommel tolt el — egyszoval

szinesebbé és értelmesebbé teszi a mindennapokat.

Probléma:

Mikor , bedaral az élet”, vagyis ellatjuk a napi feladatokat (melyek egyébként szintén értelmes
és szép feladatok, pl. egy gyerek ellatdsa, egy haz rendben tartasa, egy cég barminem(
segitése a munkakkal), elveszitjiik a lendiiletet, az élet ,sava-borsat”, a lelkesedést — és
faradtnak, szlirkének érezziik 6nmagunkat. Akarmilyen szép és hasznos feladatokat is latunk
el, a legtobben vagyunk a haladas érzésére, az elismerésre, a plusz ingerekre — és hogy valami

pluszt vigylink a vilagba.

Szallj ki az 6rdogi korbdl:

Ha szdmodra is probléma a fent leirt probléma, hidny érzeted van és vagyakozva gondolsz
azokra az id6kre, mikor lelkesedtél és inspiralt voltal, akkor hajra: keress olyan célt, olyan
feladatot, amely el6revisz! A célok rendbetételénél és a prioritas feldllitdsandl mar lehet, hogy
érintetted is ezt a terlletet (taldn nem tudatosult, hogy ezt keresed), de ha nem, az sem baj —

most erre koncentralunk.

Feladat:

Taldld meg azt, ami lelkesit, ami kiugraszt az agybdl, amire gondolva felmelegszik a szived.



TALALD MEG AZT, AMI OROMMEL TOLT EL!

Els6ként prébalj olyan dolgokat talalni, amikre gondolva valamiféle varakozas, vagyakozas,
fejlédni vagyas tolti el a szived. Ez lehet egy régi hobby, vagy egy teljesen Uj tevékenység, amit
szivesen kiprébalndl (az ne riasszon el, hogy félelmetesnek tlnik belevagni)! Az
id6hatékonysagrél sz0l6 fejezet tippjeit haszndlva, taldld meg a mdédjat, hogy megvaldsitsd ezt
a valamit, legyen az tanc, extrém sport, festészet, valami onfejleszt6 tanfolyam, egy Uj szakma
vagy nyelv megtanuldsa... Kézmiveskedhetsz, gyljthetsz infokat egy tavoli orszagrél és mellé
elkezdhetsz spérolni az utra.. Gondolkozhatsz akar egyszer( feladat-cél kombinacidban:

példaul spargdzni szeretnék 2 honap mulva, ezért naponta 15 percet nyujtok. Taldlj valamit,

ami lelkesit! Szamomra ilyen a rajzolds — hoppd, nem gondoltad volna, mi?!

TALALD MEG AZT, AMI KIUGRASZT AZ AGYBOL!

Masodik korben — kicsit emelve a tétet — tedd fel magadnak a kérdést, hogy miért is élsz, mi
lehet a feladatod a vildgban, milyen pluszt tudsz Te adni, amitél értelmesebbnek,
hasznosabbnak érzed magad? Nem kell szakma valtasban vagy nagy karrierben gondolkodni —
elég egy olyan erdsségedet kiemelni, amit kamatoztathatsz a vildgban (akdr a mostani napi
munkadban, vagy az otthoni kérnyezetben). Ez a valami olyan legyen, ami mar nemcsak Neked
ad 6rémet, hanem azt érezheted, hogy hasznosat, értelmeset teszel a TOBBIEKERT! Nekem
ilyen a fitnesz altal onismeretre, fejl6désre buzditani az embereket, és mas értékeket atadni.
Ezt képviselem az egész lényemmel, a munkammal és otthon is. Mindennap van kedvem

felkelni, mert szerintem ez szép hivatas!

PLUSZ TIPP:

e Gondold dt az erésségeidet (Gnismeret és visszajelzések szerint)!
o [rjlistdt azokrdl a dolgokrdl, amik valaha lelkesitettek, 6rémet okoztak!

e Hogyan képzelted magad el 10 éve? Milyen tulajdonsdgokat fejleszthetnél még tovabb?



Jegyzetek a 36 -40. napbar




KILENCEDIK FEJEZET: TERVEZD MEG A MINOSEGI
PROGRAMOKAT! (41-45. NAP)

Amikor gyerek voltam, majdnem minden hétvégén ,csindltunk valami érdekeset” —igy hivtuk
azokat az extra programokat, amikre ritkan jutott id6. Nem feltétlenil voltak ezek elmends
programok — most, az én gyerekemmel példaul a diavetités vagy soliszt gyurmazas is annak
szamit. Mégis arra biztatlak: mozdulj ki, ha lehet! A (min6ségi) programokkal, élményekkel az
élet szinesebbé valik. Nemcsak maga az élmény, hanem az id6szak is 6romot hoz az életiinkbe,
ahogy varjuk a program idépontjat! En csak idén iktattam be ebben a formaban a program-
szervezést (amit VEGY-szabalynak neveztem el, maris leirom, miért), és csodas valtozasokat

hozott az életiinkbe!

Probléma:

A napi teend6k mellett sokszor id6nk és pénziink sincs ,,valami érdekeset” csinalni, igy viszont

monotonnak érezziik a mindennapokat, unalmasnak egymast tarsasagat.

Szallj ki az 6rdogi korbdl:

Jusson id6 rendszeresen a min&ségi programokra, tord meg a monoton és sziirke mékuskerék-
életet! Szokjatok hozza, hogy jo szervezni és varni valamit, j6 érzés késziilni (pl. feloltdzni
csinosban, vagy el6keresni a szankét, vagy kozosen vdlasztani kirdndulds-helyszint.) A

varakozds maga a program is rengeteg Ujat hoz majd az életetekbe!

Feladat:

SZERVEZZ PROGRAMOKAT A V.E.GY-KEPLET SZERINT!




V.

Szervezz kdz6s programot VELE — azzal a férfival, akivel egylitt élsz, akivel szeretitek egymast,
akivel elméletileg az életedet akarod leélni. A n6vérem mesélte, hogy a férjével rendszerese
elmennek egyet autdzni, hogy beszélgethessenek —ilyenkor csak lilnek és beszélgetnek, nincs
feltétlendl céljuk sem, csak a k6z0s id6 szamit. Az én sziileim 60 felett is k6z6s egy-két napos
kirdnduldsokat csindlnak, amit elGtte jol megszerveznek és nagyon varnak. Biztos vagyok
benne, hogy Neki is jol esik, ha egyszer csak kozI6d, hogy rabiztad a gyereke(ke)t valakire és
vettél 2 mozijegyet. Te pedig szintél élvezni fogod, hogy kimozdulhatsz! Ha egyedilallé anyuka
vagy, akkor sem kell kihagynod ezt a |épést — egy-egy randi, vagy talalkozé Téged is feldob, és

kotelez6 is a feln6tt (férfi) tarsasag!

Szervezz programot EGYEDUL — talalj legaldbb par 6rat (de ha lehet egy félnapot vagy egész
napot) arra, hogy onalléan, szoros hatarid6 nélkiil elindulj, amerre latsz és azt csinalj, amit
szeretnél! Valészinileg (ha eddig ez nem volt a csaladi élet része) furcsa lesz az 6tleted, de

hidd el megér!
GY.

Szervezz min6ségi programot a GYERE(KE)KKEL — nem mozira vagy jatszéhazra gondolok,
hanem olyan (lehet6leg kimozdulds) programra, ahol van lehet&séged beszélgetni, jatszani
vellik. Mi rengeteget kirandultunk vonattal, akar csak Budapest kornyékén, szendvicseket
készitve, mikor a fiam kicsi volt, és nagy kiadasokkal jaré programokra nem tellett. Ezt is

imadta, és a mai napig emlegeti!

PLUSZ TIPP:

e Gondolkodj kirdnduldsban, akdr egész napos programban, vagy kultirprogramban (szinhdz,
muzeum), vagy csak k6z6s sétaban! Otthon fézhettek, kézm(iveskedhettek, filmezhettek
egylitt.

e Egyediil is mehetsz kirdndulni, sétdlni, belilhetsz eqgy kdvéra valahova, irhatsz naplét...

e Telefonnyomkodds ezekben az érakban ne legyen!

o Vegyél el6 naptdrat: mdr most ird be a3 datumot a kévetkezé honapra!



Jegyzetek o 41 -45. napbow




TIZEDIK FEJEZET: SZOKAS-NAPLO ES ALLAPOTFELMERES
(46-50. NAP)

Azt mondjak, hogy 21 napnyi rendiiletlen végrehajtas sziikséges ahhoz, hogy egy szokdst
valdban kialakult szokdsnak nevezhessiink — de ez (edzG6i tapasztalataim szerint) nagy tulzas.
Ennél sokkal tobb gyakorlasra, Ujrakezdésre van szikség, f6leg ha — ugy, mint Te most —

egyszerre tobb szokdson is valtoztatni akarsz.

Azt javaslom, hogy mindegyik fejezetet olvasd at, csak utana kezdj bele a gyakorlatokba, és
amennyiben tobb megoldast is javaslok, vdlassz ki egyet, és arra koncentrdlj! Az
edzéstipusokbdl hasznalj egyet, az étkezést illetGen egyelGre csak a tablazattal foglalkozz, a
pihends tippek kozil egyet tesztelj, a rendrakas tablazatdbdl egyet-kett6t csinalj meg a
gyakorlatban, a tobbit datumozd be a naptaradba, a napirend kialakitasat kezdd a reggelekkel
(ide iktasd be az ellazulas gyakorlatat a kés6bbi fejezetbdl), az online szlrésbél valassz ki egy
opciot (pl. hogy csak napi 2x nyitod meg az e-maileket), a személyes kapcsolatokat illetGen:
kapcsolddj egy valakihez egyel6re, és érte adj hdlat, vele prébalj jobb kapcsolatot kialakitani,
és az Oszinte kérést begyakorolni, egyel6re egy Uj hobbyban gondolkozz, a VEGY-képlet

alapjan egyel6re egyszer(ibb programokat valassz, csak 1 hdnapra elére...

Az is a fokozatossag elvének felel meg, ha ezeket valéban 5-10 naponta iktatod be, ahogy
leirtam. Az utolsé 5 napban pedig nincs mds dolgod, mint hogy a meglévé teenddbket tartsd
be: és lehetbleg vezesd napldban, hogy sikeril! Ez a napld nemcsak a csekklistabdl all, hanem
az els6 nap és az 50. nap kozérzetét és egyéb ,mérhetd” tényezbket is hivatott régziteni. Ez

azért fontos, mert a kdvetkezetes ,,munka” bizony egyértelmi eredményekkel kell jarjon!

Csodds valtozast, j6 jegyzetelést Neked!
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Felmérés az 50. napon

Hogyan érzed magad fizikailag? Jelold meg

mennyire  érzed magad fittnek és
energikusnak 1-5-ig terjedd skalan, ahol az 5

a maximalis, kicsattano er6t jelenti?

1-2-3-4-5

Menyire érzed magad csinosnak és
vonzonak? Jelold meg az 1-5-ig terjedd
skalan, hogy mit érzel, ha tiikérbe nézel! (%:

elégedett vagy a latvannyal!

1-2-3-4-5

Mennyire érzed maga kipihentnek és
kiegyensulyozottnak? 1: Egyaltaldan nem,

hulla vagyok. 5: Néha kifejezetten jol vagyok

1-2-3-4-5

Mennyire érzed 6sszeszedettnek az életed?
Az 1 totalis kdoszt, a5 pedig a rendet,

szervezettséget jelenti!

1-2-3-4-5

Hogyan latod a napi rendedet, az id6
beosztasod? Az 1: kifolyik a kezem kozil az

id6, semmire nem jut elég. 5: haladok!

1-2-3-4-5

Mennyire tudsz egylttm(ikddni masokkal,
mennyire vagy képes segitséget kérni, hogy

konnyebb legyen az életed?

1-2-3-4-5

Jellemz6 az életedre a nevetés és a kdzos
programok a szeretteiddel? Az 1 a szirke

hétkdznapokat jelenti, az 5 a vidamsagot.

1-2-3-4-5

Van olyan tevékenység vagy cél, ami motival,
orommel télt el? 1: Semmi ilyen nincs. 5:

Igen, egyre tobb minden!

1-2-3-4-5




Az e-book olvasasa és az altalam alkalmazott gyakorlatok végrehajtasa NEM helyettesiti a szakemberekkel valé
konzultaciot, személyi edzést, orvosi irdnymutatast, gydgyszeres kezeléseket. A gyakorlatokat sajat felelGsségre
alkalmazd. Amennyiben szakemberre van sziikséged, irj batran, segitek megtalalni a megfeleld segitséget!

A ,,50 napos program anyukdknak” Hamori Blanka szellemi tulajdona, mindenféle sokszorositdsa és terjesztése
blincselekmény.
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