Halasz Emese - 50 1épés a boldogsag felé c. konyve alapjan

30 napos
Boldogsiq Tréning
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Halasz Emese - 50 1épés a boldogsag felé c. konyve alapjan

Sokan ragtak a fiiliinket mar elég régota, hogy “oktatas, tréning, eléadasok, stb”,
ugyhogy végre dsszekaptuk magunkat és elkésziilt a BoldogsagTréning,

mindenki 6romére!

Ez a kis jatékos, motivald program 30 napon at tart €s garantaltan mindenkinek

hasznos és csodas dolgokat fog hozni.

Egy keveset a szervezokrol

En Halasz Emese vagyok. [ro, Gjsagiro, kolto, blogger, fénymunkas és még
sorolhatnam, de ehelyett csak egy szdval: segitd vagyok. Egy barat, akinek

legfobb ¢életcelja, hogy masokat segitsen a boldogsag utjara.

Rengeteg munka van ebben a tréningben, mivel az 50 lépés a boldogsdg felé
cimii konyvem az alapja, melynek megirasahoz nagyon sok szenvedés,

depresszio, banat és csoda Utjan jutottam el.

Rettentéen nehezemre esik végignézni, ahogyan emberek romboljak magukat,
szenvednek, mikor a kulcs, a boldogsag kulcsa itt van a keziinkben és szivesen

atadnam nekik, hogy felismerjék, az igazi boldogsag benniik van.

Ezen dolgozunk mi most a pArommal, Magyar Zoltannal, aki rengeteget segit.
Nelkiile esélyem sem lenne, hogy munkaba jarjak és ezen munkalkodjak

egyszerre.
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Mi ketten ugy gondoljuk, hogy tapasztalataink alapjan pedig igenis képesek
vagyunk megvaltoztatni az emberek sorsat, felfogdsat és olyan iranyba terelni

dket, ami egy csodaval teli, hatartalanul boldog 1t!

Reméljiik, hogy Te is azok kozé tartozol, akik hajlanddak tenni a sajat

boldogsagukért!

Cr C
Szeretettel: € 00 o4 /?/%jiz
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Szabalyok

Légy onmagadhoz teljesen Oszinte €s ne csalj! Magadért csindlod, nem masért.

Tartsd be a sorrendeket, ne cserélj fel napokat! Tudod: a konnyebb 1ut, nem

biztos, hogy a jobbik 1t.

Ne keress kiskapukat! Becsiilettel csinald végig kihagyas nélkiil a 30 napot!

Mindig olvasd el figyelmesen a feladatot €s a példakat!
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Olyan, hogy helyes vagy helytelen megoldas, nincs. Onmagadért csinalod.
Amilyen a megoldas, olyan a te akaratod, azt fogja tiikr6zni, hogy mennyit
teszel meg a boldogsagodért. Ha nem érzed ugy, hogy egy feladatot tokéletesen,
magadhoz képest 100 %-osan megtettél, akkor az legyen szamodra tiikor a

boldogsaghoz valé hozzaallasodrol.

Mi hisziink benned! A boldogsag mindenkinek jar és biztosak vagyunk benne,

hogy nem véletleniil kertilt a kezedbe ez a kis fiizet. ;-)

A Boldogsag Benned Van

{1 Boldogsag

Bennegd Van
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1.nap

Bevezetésként igy az els6 napon nincs mas dolgod, csak leirni azt, hogy

szerinted miben vagy a legjobb. :-)
Figyelem! Miel6tt belefogsz a felsorolasba: csak egy jelz6t irj!
Példaul: szervezokészség.

Lesznek még hasonlo feladatok és lesznek joval nehezebbek is, igyhogy hajra,

boldogsagra fel!

Amiben a legjobb vagyok:
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2.nap

Ajandékozz meg ma legalabb egy idegent! (Vegyél egy tabla csokit, vagy add

oda a pliissmackodat, ajandékozd el a kedvenc tolladat, stb.)

frd le, hogy kit, mivel ajandékoztal meg ma és, hogy milyen érzés volt!

Az ajandékom:

A célszemély(ek):

Az ajandékozas torténete €s az érzéseim:
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3.nap

frd le a legjobb baratod / baratndd nevét, azt, hogy mennyi ideje vagytok baratok

¢s, hogy mi az a tulajdonsdga, ami a legjobb baratodda tette 6t.

A Legjobb bardtom / baratnOm: ............ccceeeiiiiiiiiiiiciee e

Ennyi ideje vagyunk baratok: ...........ccceevveerinnnnnen.

A legjobb tulajdonSaga:........ccooiiiiiiii i
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4.nap

A Sziv gyakorlat

Menj el egy szép (vagy kedvenc) helyedre. A feladat, hogy minden
¢rzékszerveddel érezned kell a helyet. Illatok, érzelmek, tapintasi feliiletek, stb,
mindent jol figyelj meg. (PL.: jdzmin illat, durva feliiletek tapintdsa, ahogy a sz¢l
fujta a buzaszalakat, napsiités melege, stb.) Legalabb 10 érzékelést gytijts be és

ird le. Jo Erzést!

A min. 10 begyljtott érzekeles egy szep / kedvenc helyrdl:
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5.nap

Dontés minden pillanatunk. Nagyon fontos az ¢letben, hogy hogyan dontiink.

Hogy merre visz az utunk, az ettdl fiigg.

Mi volt életed legnehezebb vagy legnagyobb valtozast hozo dontése, amit

meghoztal?

A legnagyobb dontésem az életemben €s a hatésa:
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6.nap

Sorolj fel 10 olyan dolgot, ami a jelenlegi életedben vagy akar a jelen
pillanatban boldogga tesz. (Pl.: a parom, a kiskutyam, a munkam, a kép a falon,

ami a csaladot dbrazolja, stb.) Irhatsz, vagy rajzolhatsz is akar.

10 dolog, ami boldogga tesz
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7.nap

Szituaciod a kovetkez6: Eg a hazad! Az éjszaka kozepén vagy kénytelen

menekiilni és csak egy perced van, hogy kijuss a hazbol: mit viszel magaddal?

Amit feltétleniil magammal viszek az ég6 hazambol menekiilés kdzben:
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8.nap

Olelj meg ma 3 — szdmodra teljesen idegen — embert!

Ha gondolod, leirhatod az élményeidet:
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9.nap

Etkezz ma egészségesen! Ird le este, hogy mit ettél ma. :-)

Javaslatok: Teljes kidrlési lisztbdl késziilt ételek, zoldségek, gylimolesok.

A reggelim:

Az ebédem:

A vacsoram:

Egyebek:
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10.nap

Légy ma egy kicsit gyerek! Minimum 10 percig jatssz valamilyen
gyerekjatékkal: iilj fel egy korhintara, libikokdzz, hintdzz, homokozdban épits
vérat, gyurmazz, szinezz, stb). ird le, hogy mit csinaltal, és hogy hogyan érezted

magad!

Vilasztott gyermekjaték:

fgy éreztem magam:
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11.nap

frj le 3 dolgot, amiért nagyon halas vagy eddigi életedben!
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12.nap

Eztan a 30. nap végégig, minden reggel mondd el a tiikor elott 5-szor egymas

utan a kovetkezot:

,,Hiszek magamban!”

Minden egyes alkalommal egyre inkabb probald elhinni, amit mondasz. Nézz a
sajat szemedbe és mondd el a tiikorképednek, hogy hiszel magadban. Hidd el
nyugodtan, hogy barmire képes vagy, hogy barmit elérhetsz, csupan azzal, hogy

hiszel magadban. Abban, hogy megérdemled a boldogsagot!
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13.nap

frj le 3 illemszabalyt, amit mindig betartasz vagy be fogsz tartani ezutn!

(Konnyti, de fontos feladat.)

IHlem1:

IHlem2:

Illem3:
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14.nap

Mi az 5 legjobb tulajdonsdgod dnmagad szerint és mi az, masok szerint? ird le

ezt a 10 tulajdonsagot!

Az 5 legjobb tulajdonsagom (szerintem):

Az 5 legjobb tulajdonsdgom (mdasok szerint):
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15.nap

Ma alkoss valami szépet és akar maradandot!
Ultess egy viragot, vagy egy fat.
(Otthon, a kertben, egy parkban, barhol megteheted.)

Tégy a ndvény elé egy kis tadblat, amin a kovetkezd felirat van:

Ultetve a
-85 Boldogsig nevében
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16.nap

Kezdeményezz beszélgetést egy vadidegennel €s ird le nekiink, hogy mi

mindent tudtal meg a maganéletérol.

Személyes jellegli dolgok (nem titkosak) egy idegenrdl:
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17.nap

Nevess! Ma legalabb egyszer nevetned kell. Nem am csak mosolyogni, hanem

komolyan hahotéazni!

Meséld el, hogyan érted ezt el?
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18.nap

Tégy ma valami nagyon onzetlen dolgot, majd jegyezd fel ide, hogy mi volt az

¢s, hogy milyen érzés volt!

A mai napi Onzetlen cselekedetem:
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19.nap

Rend a lelke mindennek. Rakj rendet a lakas / kert legkupisabb részén! Jegyezd

fel, hogy mit tettél ma a rendesebb kornyezetedért.

Rendet raktam itt:

Ennyi id6be telt:

Igy érzem magam utdna, ha ranézek:
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20.nap

Sportolj! Menj el futni, biciklizz vagy menj le a terembe, stb és 0szd meg

veliink, hogy mi mindent tettél ma a fittségedért.

Mit sportoltam?

Mennyi ideig végeztem ezt a sportot?
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21.nap

Keresd meg ma azt a pillanatot, ami igazan sz€ép szamodra (gyermeked mosolya,
egy pipacsos mez0, stb) vagyis barmi, ami megérinti a szivedet. Figyelj ma

nagyon ¢s ird le, hogy mi érintett meg a legjobban.

Mai szivmelengetom:
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22.nap

Nézz most mélyen magadba €s szintén ird le, hogy ebben a pillanatban mit
¢érzel legbeliil! Mi az, ami mélyen a szivedben van? F4ajdalom? Keserliség?

Batorsag? Orom? Irj le mindent!

Szivem mélyén a kovetkezo érzések vannak:
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23.nap

Szamold Ossze, hogy hany embert szeretsz! Bizony! Mennyi ember van a
szivedben? Beleértve a csalddot, baratokat, postést, kollégat, mindenkit, akit

csak ismersz vagy ismertél, de egy picikét is szeretsz.

Nos, megvan a szeretet-mutatd szamod?

Az én szeretet-mutatd szamom:
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24.nap

Tancolj ma minimum 10 percet. Egyediil vagy massal, otthon a szobadban, vagy
egy szorakozo helyen, zenére vagy anélkiil, mindegy, csak tancolj. :-) Ha letelt

az 1dd, ird le, hogy milyen érzés szamodra a tancolas!

Ilyen érzés volt dnfeledten tancolni:
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25.nap
Na ez most j6 lesz... Irj le 5 olyan tulajdonsagot, ami szerinted a legrosszabb
benned. Es irj 5 olyat, ami masok szerint a legrosszabb tulajdonsagod.

Sokszor nem meriink szembenézni a hibainkkal, marpedig ez is hozzatartozik az
uthoz. Ezeket a hibékat ki kell javitani vagy meg kell forditani €s igy hasznalni,

hogy masokat szolgaljon, segitsen, azaz jova alakitani.

Az 5 legrosszabb tulajdonsdgom (szerintem)

Az 5 legrosszabb tulajdonsdgom (masok szerint):

5.
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26.nap

frd le a kedvenc zeneszamodat (ha van tobb is, akkor ne fogd vissza magad)!
Azt, amit barmikor, barhol szivesen hallgatsz és akarmennyiszer! Azt, amit ha

meghallasz, a szived mosolyogni kezd ¢€s a lelked békére talal.

Kedvenc zenéim:
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27.nap

Meditalnod kell. Nem mindenki tud, igyhogy nézz utana, keresd meg a neked
legjobbat. Hasznalj vezetett meditaciot vagy akar csak engedd el magad és
hagyd, hogy kiiiriiljon az elméd. Minimum 20 percig meditalnod kell ma. Ird le,

hogy milyen érzés volt kozben és milyen lett utana a hangulatod?

Meditalas kozbeni, és utani tapasztalataim:
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28.nap

Foglalkozz magaddal legalabb 30 percig! Csak magaddal! Zard ki a vilagot,
mindenkit és végy egy kellemes fiirddt, torddj a hobbiddal vagy men;j el egy
nagy kor sétara. A lényeg, hogy csak Te legyél 6nmagad szamara minimum 30

percig. Ird le, hogy mit csinéltal és, hogy milyen volt! :-)

Vilasztott kikapcsolddas:

Ilyen érzés volt:
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29.nap

frd le, hogy miért kezdted el ezt a Tréninget. Na jo, ez egy konnyti nap, igy a

vége elétt, de kell ilyen is.

Amiért elkezdtem a BoldogsagTréninget:
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30.nap

frd fel 5 db Kis cetlire a kovetkezét: A Boldogsag Benned Van!
Add oda ezt az 6t cetlit, 6t idegennek. Ha akarod, elmesélheted nekik, hogy
miért kapjak.

Legyél te 1s boldogsagkovet és add tovabb az eddigi tudasod!
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Ha végigcsinaltad becsiilettel és legjobb tudasod szerint a Tréninget, akkor

jelezd ezt vissza nekiink a bbvuzenet@gmail.com mail cimre. Akar vissza is

kiildheted a kitoltott fiizetet bizonyitasul. Hogy miért van erre sziikség?
1. Kapni fogsz egy Oklevelet, miszerint elvégezted a Tréninget.

2. Felkertilsz a honlapom Boldogsagfalara. Ha elmondod a véleményed a

Tréningrodl, akkor még az is lehet, hogy kikeriil a falra az is! ©

3. Felkeriilsz a Boldogsagtérképre!

Ha ez kevés volt, de azért megcsapott a boldogsag szele, vagy csak szeretnél

még tobbet tudni, mélyebbre asni, akkor itt éred el a konyvemet:

http://www.halaszemese.hu/50 lepes a boldogsaqg fele

L
HALASZ EMESE

50 LEPES A BOLDOGSAG FELE
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