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NAPI RUTIN

3 kreativ irdsgyakorlat

Hogyan hasznald ezeket a gyakorlatokat?

A feladatok célja, hogy pozitiv hulldmhosszra hangoljon, és segitsen neked kialakitani a szabad irds szokdsdt az életedben. Ezzel
megteremtheted a FOKUSZT, amely a pozitiv valtozds eléfeltétele. A gyakorlatokat korldtlan alkalommal megismételheted. Célszer minden
nap, lehetéleg reggel irni.

A kovetkez6 oldalt kinyomtathatod, s a rajta szereplé gyakorlatokat kivighatod, s egy boritékba rakhatod, amelyet akdr a fuzeted belsé
boritéjdba is berakhatsz. Minden reggel véletlenszerlen eléhuzhatsz egy gyakorlatot, és elvégezheted azt. Vdlaszthatsz mds médon is a
feladatokbdl.

Minden gyakorlat hdrom Iépésbdl dll.

Az elsé 1épés hat perc szabad irds. Ez azt jelenti, hogy folyamatos kézirdssal irsz megszakitdas nélkul, és teljesen mindegy, hogy mirél.

A mdsodik Iépés mindig mds, ez a gyakorlat magja. Fontos, hogy ezt is mindig szabad irassal ird. Ha elakadsz, haszndld a bivés mondatot:
Fogalmam sincs arrél, hogy mit irjak most ide, de ha tudndm, akkor azt irnam, hogy... (és fejezd e a mondatot MINDEGY hogyan).

A harmadik Iépés elhagyhatd. Az dtolvasdsnak és kiemelésnek a célja, hogy egy Gjabb rétegét ismerd meg az irdsodnak, hogy ezdltal Gjabb
felismeréseket tegyél.

Kellemes és hasznos vdltozdsokat, izgalmas irdsokat kivénok!
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Napi rutin — 1.

Napi rutin — 2.

Napi rutin — 3.

1. Hat perc szabad iras

1. Hat perc szabad iras

1. Hat perc szabad iras

2. A szerencsejegy (6-10 perc)

Egy varatlan szerencsének készonhetben életed
minden problémaja megoldddik.

IRD LE:
- Mik a legfontosabb értékeid ebben a pillanatban?
- Hogy érzed magad a b8rodben?

- Milyennek Iatod magad, amikor a tikérbe nézel?
- Milyen a kapcsolatod az emberekkel? Ok milyen
embernek latnak téged? Mit gondolnak rélad?

- Milyen egyéb gondolataid vannak?

2. Egy tokéletes atlagos nap
(6-10 perc)
Gondolj arra, hogy a nagy problémdidtél mar mind
megszabadultal, és elérted a céljaid.

(RD LE:
Milyen volna egy tokéletes atlagos napod?
Mikor ébrednél reggel?
Mi volna az els6 dolog, amit megtennél?
Mit tennél azutdn? Hogyan telne el egy napod?

Ne egy kilonleges alkalomra gondolj. Ezen a napon
nem torténik semmi ktlonds, mert ez
egy atlagos nap.

2. A harmas szabalya (6-10 perc)
1. Nevezz meg harom olyan célt, amelyet a mai
napon akarsz elérni.

2. Nevezz meg harom olyan célt, amelyet ezen a
héten akarsz megvaldsitani.

3. Nevezz meg harom olyan célt, amelyet ebben az
évben akarsz véghezvinni.

Ha akarod, barmelyik célt egészitsd ki a
gondolataiddal.

3. Atolvasas, kiemelés
(nem kotelez6)

3. Atolvasas, kiemelés
(nem kotelez6)

3. Atolvasas, kiemelés
(nem kotelez6)




