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GIOIA NAPLO - ALVAS KIHIVAS

JELENLET, VALASZTAS, ONMEGVALOSITAS

@ gioiamethod.com

FARKAS-TOROK JUDIT
HOLISZTIKUS MENTOR
@ hello@gioiamethod.com
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3k * GIOIA - OROM PROGRAM

UDVOZOLLEK A #10KORAGYBAN KIHIVAS NAPLOBAN!

Ez a napld a két hetes alvas-kihivasod tamogatdja lesz.

Nemcsak abban segit, hogy konnyebb legyen tartani az esti lefekvést, hanem abban is,
hogy tudatositsd a valtozdsokat, amelyeket a tested, a lelked és az elméd
tapasztalnak.

A GIOIA - Orom program egyik alapja, hogy minden valasztdsunkkal Uj jovét
termthetunk.

Amikor idében lefekszel, nem csupan pihensz: Uj lehetéséget teremtesz magadnak a
nyugodtabb napokra, a fokuszaltabb jelenlétre és a bels6 éromre.

Ez a napld egy vezetett folyamaton visz végig:
e minden nap talalsz benne egy motivacids lUzenetet,
e egy reflektiv kérdést, amely segit észrevenni az apré valtozasokat.
e ¢és egy Access inspirald kérdést.

A kérdés, amit végig érdemes szem elétt tartanod:
Mi mas lehetséges szamomra, ha valoban megengedem magamnak a pihenést?

Ez a napld csak rélad szél. Nem Kell megfelelned senkinek,
nem Kell tékéletesen végigcsinalnod. Minden este egy G)

valasztas lehetsségét hozza el.

FARKAS-TOROK JUDIT
HOLISZTIKUS MENTOR
@ hello@gioiamethod.com
)
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

-1. nap - Felkesziilés

_ Motivacio:

A kovetkezé két hétben kiprébalod, mi torténik, ha ajandékot adsz a testednek: a pihenést.

Ez a kihivas nem csak az alvasrdl szél, hanem arrdl, hogy Uj lehetdségeket teremts az életedben.
Minden nap szanj par percet arra, hogy elgondolkodj az aznapi kérdéseken, napldzd, nézd vissza.
Biztatlak, hogy legyél 6szinte magadhoz, mert segiti megteremteni a jovébeni valasztasaidat.
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Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

1. nap — Kezdet

_ Motivacio:
Az elsé lépés mindig a valasztas. Ma nem csak aludni mész id6ben, hanem Uj jovét és szokast
valasztasz magadnak.
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Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

2. nap — A kihivas valosaga

_ Motivacio:
Néha a legegyszerlibb dolog a legnagyobb kihivas. A mai estéd egy bizonyiték arra, hogy képes
vagy valtoztatni.

Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!

OROM PROGRAM ’}z“




Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

3. nap — Az elso apro valtozasok

_ Motivacio:
Ha figyelsz, mar most lathatod az elsé ajandékokat. Egy konnyebb reggel, tisztabb fej, tobb dert.
Figyeld ma, milyen mas minéségben vagy jelen a napodban.

Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

o /

4. nap — Koncentracio es figyelem

_ Motivacio:

A pihent agy nem sz6rddik szét — fokuszalt és teremtd.

A kipihent elme magasabb foku koncentracidra, szervezésre, gondolkodasra képes, mindemellett
a tudatosabb gondolkodas segit a sajat valasztasaid szerint és nem hitrendszerekbél reagalni. A
tudatos valasztas segithet a konfliktusok hatakényabb kezelésében is.
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Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

5. nap — Kitartas

_ Motivacio:

A kitartas nem eréfeszitésrél szél, hanem a vdlasztas kénnyedségérél.

Te valasztasz és a jo hir, hogy a valasztasaidat mindig ujra kezdheted. Nem kell kitartanod egy
valasztds mellett, csak azért, mert egyszer azt gondoltad az a j6. Lehet ma mar nem igaz szamodra
és az is lehet, hogy valéjaban soha nem is volt. Valaszthatsz mast, valaszthatsz ujra!
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Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

6. nap — Reggeli energia

_ Motivacio:
A reggel a tested halajat mutatja.
Amikor pihensz, minden sejted fellélegzik.

Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

7. nap — Az 1. hét eredménye

_ Motivacio:
Egy hét telt el. Ma Ginnepeld meg, hogy valasztottad magad és a testedet.
Ismerd el magadnak, hogy mikben értél el valtozast!

Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

8. nap — Ujrakezdés lehetésége

_ Motivacio:
Nem a tokéletesség szamit, hanem a tudatos valasztas.
Ma ujra valaszthatsz.

Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

9. nap — Tiirelem és jelenlet

_ Motivacio:
A nyugodtabb alvas nyugodtabb jelenlétet hoz.
Masképp hallasz, masképp reagalsz.

Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

10. nap — Nem tokéletesség, hanem valasztas

_ Motivacio:
Nem baj, ha néha kiestél, vagy nem tartottad! Sose bantsd magad. Ha magadat bantod, masok is
felhatalmazva érzik magukat, hogy e szerint viselkedjenek veled! Ha rosszul valasztottal ismerd el

és nézz ra, hogy mi lehet abban a pozitiv, amit még most nem latsz.
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Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

11. nap — Belso csend

_ Motivacio:

Amikor beliil csend van, a vilag is békésebbnek tlinik.

A belsé csend nem azt jelenti, hogy nincsenek gondolataid, hanem, hogy tudsz azokra figyelni,
amelyek felemelnek, er6t adnak és megteremtik a sajat valésagodat.

Amikor nem akarasbdl cselekszel, hanem érzed az energiat a létezésedben.
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Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!

OROM PROGRAM ’}z“




Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

12. nap — Test és léelek jelei

_ Motivacio:

A tested mindig beszél hozzad.

A kérdés, hogy meghallod-e, vagy hallgatsz-e ra! Ha megengeded magadnak, hogy a tested is
szavazzon, akkor egységben vagy képes létezni.

AL
"

Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

12. nap — Test és léelek jelei

_ Motivacio:

A tested mindig beszél hozzad.

A kérdés, hogy meghallod-e, vagy hallgatsz-e ra! Ha megengeded magadnak, hogy a tested is
szavazzon, akkor egységben vagy képes létezni.

AL
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Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

13. nap — A szokas beépllése

_ Motivacio:
Amit eddig valasztottdl, az mar a részed. Egyre természetesebb lesz.
Alapvetéen minden Uj szokas beépuléséhez 21 nap sziikséges, ezért folytasd majd tovabb. Mar

csak azért is, hogy minél tovabb biztositsd magadnak a pihenést. Ha ujra visszaallnal barmikor
eléveheted ezt az anyagot, csinalhatsz magadnak kihivast!
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Felismeréseim, jegyzeteim

GI@ ] A Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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Alvas naplo

Szabadulj meg a stressztol -
Valaszd a konnyedséget és energiat!

14. nap — Unneplés!

~ Motivacio:
Végigcsinaltad! Gratulalok!
Unnepeld a tested, az éberséged és az Uj lehetéségeket, amiket teremtettél.

Felismeréseim, jegyzeteim

Glﬁ I Az életben minden kénnyedén, 6rommel, ragyogva arad felém!
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GRATULALOK, VEGIGCSINALTAD A #10KORAGYBAN KIHIVAST!

Lehet, hogy mostanra sok aprd valtozast vettél észre: nyugodtabban alszol, frissebben
kelsz, tisztabb a gondolkodasod, vagy egyszerlen csak tobb idéd jut 6nmagadra.

Ez a 14 nap nem a tokéletességrél szdélt, hanem arrdl, hogy felfedezd: milyen életet
teremthetsz, ha megengeded magadnak a pihenést és a bels6 békét.

Az Access eszkozei koziil mindig emlékezz erre a kérdésre:
Milyen mas lehetdségek nyilnak most meg elottem, hogy megtapasztaltam a rendszeres,
tudatos alvas erejét?

_ Zaro¢ reflexios kérdések a napléhoz:

- Mi volt a legnagyobb felismerésem az elmult két hétben?

- Mit tapasztaltam a testemben, a gondolataimban, a kapcsolataimban?

- Hogyan hatott ram a lefekvés id6zitése?

- Mi az, amit szeretnék tovabbvinni a hétkéznapjaimba ebbdl a szokasbol?

Es ami a legfontosabb: ne allj meg itt!
A #10korAgyban kihivds csak a kezdete annak az Gtnak, amelyen a GIOIA - Orém program
segitségével kdnnyedséget, 6romot és Uj lehetdségeket hivhatsz be az életedbe.

Ha szeretnéd, hogy tamogassalak a kovetkezé lépéseidben is, kdvess a kdzosségi fellileteken,
és iratkozz fel a levelezélistamra, ahol még tobb inspiracidt, gyakorlatot és Uj kihivast osztok
meg veled.

Gratulalok, hogy megajandékoztad magad ezzel a 14 nappal!
Ez a valtozas most mar a tiéd.

FARKAS-TOROK JUDIT
HOLISZTIKUS MENTOR
@ hello@gioiamethod.com
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3k * GIOIA - OROM PROGRAM

JELENLET, VALASZTAS, ONMEGVALOSITAS

Hasznos tanacsok:

e Az Access kérdéseket az életed barmely szakaszaban eléveheted, napldzhatod,
mert a valasztasaid mindig Uj helyzeteket teremtenek.
Sosem fix semmi, mindig van lehetéséged MAST vilasztani!!!
Nem kell, hogy minden kérdésre azonnal tudd a valaszt! Néha csak mondd el,
hagyd, hogy megkapd a valaszt.
Amelyik kérdés jobban megérint, nyiss neki kilon lapot, ird le a gondolataidat.
Bizonyos kérdéseket, amikkel kapcsoaltban wow érzsed van, ird ki egy post-itre,
ragaszd ki tobb helyre, ahol talalkozol vele.
Ha Ugy érzed egy-egy kérdés utan, hogy elarasztanak az érzelmek, engedd meg
magadnak. Utana engedd meg, hogy elmenjen az érzés és otthagyja szamodra a
pozitiv gondolatokat.
Es végul, prébalj meg minden nap kiprébalni 0j vélasztasokat, merd megtenni.

En szivbél Veled vagyok, és kivdnom, hogy ezek a kérdések, amelyek az én életemhez
rengeteget adtak hozza, neked is annyi segitséget nyujtsanak, mint nekem. Lasd meg a
sajat 6romaod, a sajat vagyaid, ismerd el magadnak, hogy mindez teljesen helyénvald!

ATTOL, HOGY TORSDOK MAGAMMAL, NEM VAGYOK ONZO

@ gioiamethod.com

FARKAS-TOROK JUDIT
HOLISZTIKUS MENTOR
@ hello@gioiamethod.com
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