Induljon jol az
ev!

gvtervezo
munkafuzet

satnamjoga.hu



Miért fontos a tudatos
evtervezes?

A tudatos évtervezes nemcsak abban segit, hogy nyugodtabban és
konnyedebben inditsuk az évet, hanem abban is, hogy igy is folytassuk azt.

Ha tudatosan tervezzuk elére az evunket az nemcsak abban segit, hogy ne
fejvesztve fussunk a dolgok utan - hogy mit is kéne tennunk €s mit is akarunk tenni
ez evben vagy az életben - de segit abban is, hogy azaltal, hogy iranyba allitjuk
energiankat meg is tartsuk azt.

Ha az év kezdetén kepesek vagyunk meghatarozni valodi szandekunkat, felallitani
céljainkat €s meghatarozni prioritasainkat, akkor az ev soran nem egy ide-oda
himbalozo palyat jarhatunk be céljaink eleréeseben, hanem egy letisztult, nyugodt
utat, ami nagyobb megelegedettséggel es tobb energia megtartasaval jar.

Ez a tervezd a jogikus tanitasok és a jogikus életvezetes felol kozeliti meg az
evtervezeést, amiben kiemelt szerepet kap a szandek, a célok, a hala és a mult
0sszegzese.

Ezen egyszerl evitervezovel konnyedeén ertekelneted a 2020-as eved es
megtervezheted 202 1-et ugy, hogy céljaidat vegig szem eldtt tartva lazan - nem a
dolgok utan futva - hozhasd ki magadbol a legjobbat.

Ehhez az évtervezOnoz nincs szukseged napokra, csupan eqgy orara. SOt nemcsak
az ev elejen, hanem akar minden nagyobb projekted esetén is hasznat veheted.

> > >

Hogyan hasznald?

Ahogy kényelmes ;) Nyomtasd ki
vagy vegyel egy fuzetet a kezedbe,
es menj vegig a pontokon! Ha pedig
a kozossegi mediaban is hirt adnal
rola, akkor kérlek hasznald a
#satnamevtervezo hashteget!
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Szamvetes 2021

Hogyan jellemezned 3 szoban a 202 1-es évedet?

¢




Eletterliletek 2021

1-16l 10-es skalan ertekeld az egyes éeletteruleteket

Jegyezd le az egyes életteruletekkel kapcsolatos legfontosabb torteneseket és
felismereseidet 202 1-ben

Egészség - fizikai jolét:




Eletterliletek 2021

Baratok, kozosség, tarsas kapcsolatok:



Halalista

Miert vagy halas 202 1-nek?

(a kihivassal teli helyzetekben is talald meg a halat)



Tipp: A mantrat sajat szavaiddal

fogalmazd meg az alapjan, ami a
szandekod a 2021-es evre. Jelen
Idot, kijelentd modothasznaliés 4 A a
olyan szavakat, amik orommel, A a
megeléegedettseggel és A A
konnyedseggel toltenek el

2022

Hatarozd meg mi a {6 szandekod 2022-ben




Elettertiletek 2022

Miben szeretnél fejlddni 2022-ben ezen
Eletteruleteken?

Egészség - fizikai jolét:



Eletterliletek 2022

Baratok, kozosség, tarsas kapcsolatok:




Celok

Mik a celjaid 2022-ben?

Ird fel konkrét, vilagos céljaidat az eldbbi élettertletek alapjan.

> > >
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TIPP

Ne elemezd analitikus elmeével
céljaidat,

csak hagyd, hogy az intuiciod
vezessen



¢

Prioritas 2022

Valaszd kiezek kdzul a 3 legfontosabbat, mint 16
projektet vagy tevekenyseget 2022-ben




Projekt]

Flemezd

Mit teszel megvalosulasa erdekében naponta, hetente, havonta és vagy
eves szinten”

naponta:



Projekt2

Flemezd

Mit teszel megvalosulasa erdekeben naponta, hetente, havonta es vagy
eves szinten”?

naponta:



Projekt3

Flemezd

Mit teszel megvalosulasa erdekében naponta, hetente, havonta és vagy
eves szinten”

naponta:

Tipp:

Probald leegyszerusiteni a
vegletekig ezen lepéseket!



Januartdl decemberig

2022-ben ezeket teszem havonta a 3
projektem erdekeben:

(vond ossze az eldzo 3 oldalt roviden)

Tipp:

Akar mindegyik projekthez
vegigvezetheted kulon-kulon is a
januartol decemberig tarto
lepeéseket, de fontos, hogy egy
oldalon lasd az 6sszegzeést.

> > >




Elkotelez6dés

2022-ben ezeket teszem a 3 projektem
erdekeben:

Napi szinten:

(PL. napi fél ora meditacio, egy ora testmozgas, vagy egy orat toltok a gyerekeimmel teljes
figyelmet szentelve nekik.)

Heti szinten:

(PL minden héten meglepem magam valamilyen lazitos enidével)



Gratulalok!

Mar csak annyivan hatra, hogy cseleked] ezen
Iranyok szerint egesz evoen

Tartsd szem elott a celokat, de
mindig maradij flexibilis a
valtozasra, ne félj valtozni es

valtoztatni, ha Uj iranyokat hoz
20221
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