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Mi az, ami éppen fontos?

Tedd ezt, tedd azt! Folyamatosan teljesitened kell valamit,
ami dllitélag fontos.

Ma milyen felszolitdsokat hallottdl? Ikszeld be!

(ezt magad toltsd kit)

Oke, oké: Azilyen figyelmeztetések nem teljesen értelmetlenek.
Persze hogy szorongsz a suliban, ha nem csindltad meg a hazi feladato-
dat. Es a szobadban 8sszevissza heverd cuccok téged is idegesitenek.
De megis: Vannak fontosabb dolgok is, mint az angol kifejezések
bemagoldsa és a koszos zoknik 6sszeszedése.

A legfontosal

(ma, hotnap és o kivetkesi években):
Erd el, hogy legjobb G
bardtod te magad legyéll

Meglehet, ez kicsit furan hangzik. De ez a dontés megjavithatja az életedet.
Megigérem!

Aki joban van és békében él 6nmagaval, annak tébb az énbizalma, ritkdn gyotrik
kétségek, és otthonosabban érzi magdt a bérében. Képes a Lényeges dolgokra
koncentralni, és gyorsan tullép azon, ha valami félresikerilt.
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Szivesen baratkozndl egy ennyire ellenszenves alakkal? Természetesen nem.
Esilyen durva dolgokat aligha mondanal masokra. De valld be oszintén:

"

még sosem fordultak meg ehhez hasonlé mondatok a fejedben? 4,
Valoészintileg masokkal sokkal kedvesebb vagy, mint 6nmagaddal. Ami elég e 2
buta dolog. Hiszen a sajat éneddel voltaképpen éjjel-nappal egyiitt vagy! - 3
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03 sokkal jobfran érzi magdt o bire
Sok dolgot nem tudsz befolydsolni. De egy sorsdonté tigyben biztosan te magad déntesz.
Espedig arrél, hogyan bansz 6nmagaddal. Hogy megfeleléen gondoskodsz-e énmagadrol.
Hogy mindentél szorongsz, vagy hallgatsz a sajat vdgyaidra, sziikségleteidre. Ugy is kezel-
heted magad, mint valami Lizert. Vagy pedig ugy, mint a legeslegjobb baratodat.
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Ta-dam! Ez vagyok en!
Neév:
Eletkorom: Ennyi idds szeretnék lenni:
Az egyik jo tulajdonsdgom:
Ezen tudok nevetni:
Ettdl lesz rossz kedvem:
Ha dllat lehetnék, akkor ez lennék a legszivesebben:
A nap legjobb iddszaka:
Ezeket a szuperhds-tulajdonsdgokat szeretném:
llyen zenét hallgatok, ha jo a kedvem:
Ezt hallgatom, ha szomord vagyok:
Kedvenc kdnyvem: Kedvenc applikdciom:
Ha valami jot vardzsolhatnék a vildgba, akkor ezt tenném:
, , . , , | I [
Ezzel a hiresseggel szivesen taldlkoznék: N ‘
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A gondolatok hatalma

Talan azt gondolod, hogy mindegy, mit gondolsz magadrél. Hisz rajtad kiviil
ezt senki sem tudja! De ne altasd magad: a gondolatok meglep6en nagy
hatalommal rendelkeznek!

PROBALD KII

Csukd be a szemed, és képzeld el a kedvenc ételedet, ahogy ott
van a tanyérban és mesés illatokat draszt... Mar a szadban érzed az elsé
falatot. Hmm, egyszeriien csodas!

UJ jelenet. Képzeld el, hogy narancslevet iszol, és most h(isit8 gyényérrel
omlik Le a torkodon. De hirtelen valami nyalkdsat érzel. Valami undoritot.
Valaki beleképott a poharadba, és most masvalakinek a nydla van a szdd-

ban. PFUJIN!

Mi tortént? Valészinlileg mosolyogtal, amikor a kedvenc ételedre gondoltdl, és
maris dsszefutott a nydl a szadban. A narancslérél szolo torténetnél alighanem
elhiztad a szdd. Taldn egy kicsit még rosszul is lettél. Pedig ezek csak képzelet-
beli torténetek voltak. Mégis elegendé volt pusztan elképzelni az eseményeket,
és a tested azonnal valaszolt: de nem képzeletbeli, hanem valédi mosollyal,
valédi rosszulléttel. Ugyanis a gondolataid befolydsoljdk, hogy érzed magad,
és azt is, hogyan reagdlsz a vildgra.

A profi sportolék nem csak a testiiket tartjak rendben.
Tobbségiik gondolatilag is edzésben tartja magat. Egy teniszezé
példaul elképzeli, hogyan kell mozognia egy tokéletes dszadogatds
végrehajtasahoz. Egy alpesi siel6 pedig gondolatban szaguld végig
a lesiklopdlyan. Az agy megjegyzi az ilyen dolgokat! Vannak olyan
sportoldk, akik nagyon is céltudatosan idézik fel a kordbbi sikerei-
ket. Megint atélik, hogy egykor milyen erésnek érezték

magukat. Es ez a j6 érzés segiti ket a soron

koévetkezd versenyben.



»Legy eqyedi
es kiilonbozo,
és ragyogj a
magad médjdn!”

(Lady Gaga,
amerikai énekesné
és szinésznG)
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