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Az évrendezés egy jO szokds. Segitségével tudatosithatod magadban
gondolataidat, érzéseidet, vagyaidat és racsodalkozhatsz, mennyi minden
torténhet egy éved alatt. Arra is alkalmas, hogy a multadbdl tanulva tervezhesd
meg a jovédet, hogy ne ess id6rél-idére ugyan azokba a csapdakba, és a
kezedben tudhasd sajat életed irdnyitasat.

Az évzard rész abban segit Téged, hogy lezarhasd a mogotted alld évedet. Az
évnyito rész segitségével pedig tervezhetdvé valik a kovetkezd éved.

A tervezés egyébként is nagyon hasznos és el6remutatd szokas, kiilonosen, ha
hajlamos vagy szorongani az idén, és a sok feladaton. Hasznos dolog tervezni
akkor is, hogy csak ugy elfolynak a napok feletted.

Az atgondolds és tervezés nagy mértékben noveli az esélyét annak, hogy amit
kit(izol azt meg is valdsitsd. En magam is azt tapasztalom évrél évre, hogy amiket
leirok, szinte mindet megvaldsitom. En napi, heti és havi terveket is csinalok, az
évin tul, a naptaramba. Javaslom Neked is, szerintem a siker egyik zaloga. Az
Univerzum csak annak megteremtésében tud melléd allni, ami a fejedben van.

©

Mire lesz sziikségem?

— legalabb két éra zavartalan nyugalomra,
—a mogotted allé év naptarara,

— erre a flzetre, kinyomtatva,

— Oszinteségre és nyitottsagra,

— a legkedvesebb irdeszkozodre.

Felkésziilés...

> Erkezz meg...

» Ha szeretnél, kapcsolj be halk zenét.

» Ha szeretnél, készits magadnak egy forré italt.

» Engedd el az 6sszes elvarasodat.

> Hatdrozd el, hogy tényleg , belenézel” Onmagadba.

-

www.takacsviktoria.hu
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A 2023-as évedben

1. Kinek, mit koszonhetsz 2023-ban?
A koszonet arrol is szél, hogy ha barkivel kapcsolatban tortént veled valamilyen
interakcid, amibdl valamit tanultal. Minden konfrontacidban mutatja a vilag sajat
tukorképiinket, vagyis azt, amivel nekiink dolgunk van. Ezt nem kénnyd meglatni. ird
le kinek, mit kdszonhetsz az évben, mi az amire rdddbbentett magaddal kapcsolatban,
legyen ez pozitiv vagy negativ.

e amit a dédszileimnek, nagyszileimnek, szlileimnek, testvéreimnek

e amit a bardtaimnak (legyenek ezek személyes baratok vagy a kézdsségeid baratai)

koszonhetek az évben

)
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e amit a f6nokémnek, munkatarsaimnak, kollégdimnak, tgyfeleimnek kdszonhetek az
évben (ha egyediil dolgozol, akkor magadnak, mint sajat f6nékddnek, munkatarsadnak)

e amit a paromnak, gyereke(i)mnek készonhetek az évben (ha nincs és nem is volt
az évben, akkor akivel egyltt élsz, lehet haziallat is, ha senkivel akkor amit magadért
tettél, vagy nem tettél és ez a tanusaga az évnek, ami kdszonetet érdemel. © )
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A 2023-as éved

2. A 2023-as évem torténései
Mi volt szdmodra meghatdrozé az évben az alabbi teriileteken? Mely torténések voltak
a legfontosabbak? ird 6ssze ezeket az lires négyzetekbe.

» csalad, maganélet (eredet és sajat)

» fizikai kérnyezet (lakas, targyak)

» emberi kapcsolatok: baratok, kozosség, szolgalat

\e ' Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité
Takacs Viktoria
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> bdség, pénzigyi helyzet

» személyes fejl6dés: hivatas, karrier, tanulas

» lelki fejl6dés: érzelmi, spiritualis

‘e ' Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité
Takacs Viktoria
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> egészség: fizikai, testi

» pihenés, kikapcsolddas, alkotas

» valami, amit mindig is szerettél volna elérni az életedben (bakancslistas) és
idén megvaldsitottad

Minden teriilet alatt pontosan azt értsd, amit Neked jelent.
Szandékosan nincsenek kifejtve részletesen az életteriiletek.

“e ' Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité
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3. Négy jelentés mondatom a 2023-as évemrol

A legbolcsebb dontés, amelyet meghoztam...

A legnagyobb lecke, amelyet megtanultam...

A legnehezebb témam, amivel sokat kiizdottem...

A legnagyobb célom, amit elértem...

“e ' Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité
Takacs Viktoria
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4. Legszebb pillanataim 2023-ban

Idézd fol a 2023-as éved legszebb, legéromtelibb, legemlékezetesebb pillanatait.
ird le vagy rajzold le ezeket erre a lapra. Mit éreztél? Ki volt ott veled? Mit
csindltatok?

Milyen képekre, hangokra, illatokra emlékszel? Milyen érzések voltak benned?

www.takacsviktoria.hu

Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité
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5. A legnagyobb sikerem 2023-ban

ird ide az éved legnagyobb sikerét.

Mit tettél azért Te, hogy ezt elérd? Kik segitettek neked ebben?

6. Hala

Irj ide mindent, amiért halas vagy a 2023-as évnek.

“e ' Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité
Takacs Viktoria
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7. Megbantottsag

Tortént-e barmi az évben, ami miatt ugy érzed megbantodtal?

Rosszul esett barkit6l valamilyen tett, szo, cselekedet? Kivel volt a legtdbb konfliktusod
az évben. Esetleg magadra neheztelsz valami miatt?

ird le erre a lapra, majd mondd el az alabbi kivansagokat az illetd felé:

Istenem, ezt az id6t arra haszndlom, hogy elcsendesedjek és -ért imadkozzak.
Imadkozom -ért, hogy mindene meglegyen, amit magamnak is kivanok:

jO egészsége, szeret§ csaladja, szerettei biztonsaga,

békés pillanatai és annak a tudata, hogy 6 maga elég és jo.

Azért imadkozom, hogy segits masképp gondolnom -ra és tobb halat mutassak
felé azért, hogy az életem részévé és tanitdmma valt.

azért imadkozom, hogy segits kozelebb kerlilndm hozzad, igy gazdagitva spiritudlis életemet.
Kérlek, segits emlékeznem, hogy

Ahogy én, ugy is a boldogsagot keresi az életében.

Ahogy én, ugy is a szenvedéstprobalja elkerilni az életében.

Ahogy én, ugy is érez szomorusagot, maganyt és elkeseredettséget.
Ahogy én, ugy is a szUkségleteit igyekszik kielégiteni.

Ahogy én, ugy is folyamatosan tanul az életrdl.

Amikor jot kivanunk valakinek, el tud kezdddni benniink a megbocsatas. Ez sokszor
csodakra képes.

)
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8. Elengedés

Mit kell még kimondanod, hogy lezarhasd ezt az évet? Melyek azok a

dolgok, amelyeket még el kell engedned, hogy belevaghass a kovetkez6 évbe?
Irj vagy rajzolj, aztan nézz rajuk, és engedd el mind a tudatoddal.

Ha maradt még valami, amit leirndl, vagy van még valaki, akit6l elkdszonnél,
tedd meg most.

www.takacsviktoria.hu
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Hangolodj ra gondolatban 2024-re

» A gondolataink teremtik meg valdsdgunkat. A testiink is kéz a kézben jar a
gondolatainkkal, reagal az elménk dllapotdra és automatizalja a gondolatainkkal
kapcsolatos cselekedeteinket. Te milyen gondolataidat szeretnéd megvaltoztatni
jovére?

irj le 2 leggyakrabban magadnak mondott negativ gondolatodat, amit szeretnél
megvaltoztatni 2024-ben.

» Annak érdekében, hogy létrehozz egy Uj valdsagot, amelyet akarsz, fontos leépitened
a régi gondolat programjaidat és helyettesitened kell 6ket Ujakkal, amelyek kdzelebb
hoznak a vagyot valésagodhoz. Milyen Uj gondolatokat akarok ,behuzalozni” az
agyamba? Milyen érzés lenne az Uj valésagom? Milyen érzelmeket akarok
megtapasztalni? Vizualizald, milyen lenne a napod, ha a vagyot valésagod mar it lenne.

Valaszd ki magadnak az egyik negativ gondolatodat és ird le magadnak, hogy milyen
szeretnél lenni, amikor mar nem ezzel a gondolattal, hanem ennek a pozitiv
valtozataval élsz, viselkedsz a mindennapokban. ird le részletesen Onmagad idealis
verzidjat. Mit csinalnal? Hogyan beszélnél és cselekednél?

Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité

www.takacsviktoria.hu
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Mi az, amire kevesebb id6t szeretnél szanni 2024-ben? (ez lehet egy ,rossz” szokas is)
Miért?

Mi az, amire tobb id6t szeretnél szanni 2024-ben? (ez lehet egy Uj szokas is, amit szeretnél
bevezetni) Miért?

A célok kitlizéséhez nagyban tud segiteni, ha megallapitod, hogy mennyire (hany%-
ban) vagy elégedett életed kiildnbdz8 teriiletein. Ird oda a teriiletekhez, hogy hany %-
ban vagy most elégedett az adott terileten.

Hany szazalékban vagy elégedett?

Fizikai
kornyezet
Lelki fejlddés Egészség

Pihenés,

kikapcsolédas Munka, karrier

AZ ELETKEREK
Anyagi helyzet / \ Személyes
fejlédés
Parkapcsolat Kapcsolatok

)
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Végil ird le 10 legfontosabb célodat, amit szeretnél megvaldsitani 2024-ben.

Gratulalok! Ezzel a tudatossaggal, sokat fejlédhetsz 2024-ben is.\¥

‘e ' Integral szemléletli ONfejlesztd, csaladallité
Takacs Viktoria

www.takacsviktoria.hu



