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A reggeli ordk a legertékesebbek — ilyenkor meég friss az elméd,
tiszta a szived, és tele vagy lehet6ségekkel. A KORAI MOMENT
egy atgondolt ritualé, ami segit, hogy fizikailag, mentalisan és
lelkileg is kihozd magadbdl a legjobbat. Csatlakozz ehhez a
szokashoz, és tapasztald meg, hogy néhany tudatos reggeli szokas
hogyan valtoztatja meg az egész napodat!

Hogyan valtozik meg az életed?

A KORAI MOMENT szokasaival reggelente olyan alapokat
teremthetsz, amelyek az egész napodra kihatnak. Tobb energiad,
fokuszod és nyugalmad lesz, hatékonyabban kezeled a kihivasokat,
és kdzelebb keriilsz a céljaidhoz.

Probald ki mar holnap! Nincs szukség orakra — akar 30 perc is elég,
hogy beinditsd a napodat! Szanj id6t magadra, és fedezd fel,
milyen, amikor nem csak a napot kezded el, hanem magadat is Uj

szintre emeled.

Légy te is a valtozas mestere a KORAI MOMENT-tel!
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Mozgas: “segh®
Engedd, hogy a tested felébredjen, és energiaval tdltson fel!

A mozgas csokkenti a stresszhormonokat, néveli a

boldogsagot, és tamogatja az egeszsegedet.
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Olvasas: Ppsighed
Taplald az elméd inspiralo gondolatokkal! Merdilj el a nagy
gondolkodok, kutatok, irok vilagaban — ez formalja a
szemléleted és fejleszti a tudasod.
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Mély légzés: Ppsighi
Szanj id6t a bels6 békére! A tudatos leégzés csotkkenti a
feszlltséget és harmonizalja az idegrendszeredet.
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Elmélkedés: @%‘%ﬁ
Adj id6t magadnak, hogy elmerilj a fontos kérdésekben.

A bels6 gondolkodas es akar a meditacio hozzasegit a
melyebb dnismerethez es hatekonyabb

probléemamegoldashoz.
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Naploiras:
Tedd tisztava a gondolataidat! Az iras segit fokuszalni,
megtervezni a napodat, es elengedni a negativ erzelmeket.
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Tanulas:
Kezdj minden napot Uj ismeretekkel! Egy podcast, konyv
vagy kurzus inspiracioval es hasznos tudassal tolt fel.
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Es mi van akkor, ha ennél tébbre van sziikséged?

A KORAI MOMENT segit abban,
hogy tudatosabban inditsd a napodat.

De ha azt érzed, hogy nem csak a reggeleiden szeretnél
valtoztatni, hanem meélyebben is szeretnéd megeérteni, mi zajlik a

testedben...

akkor érdemes egy lépéssel tovabb menni.
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Ebben segit az Iranytli csomag.

Egy olyan folyamat, ahol:

» atlathatd képet kapsz az allapotodrol

o (sszefliggeseiben néziink ra a tlineteidre

o &s kapsz egy személyre szabott, megvaldsithato
indulasi iranyt

Megnézem az Iranytii csomagot
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