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2020

A kovetkez6 oldalakon minden napra talalsz egy otletet, hogy miként emeld meg az életorom szintedet.

A legtobb gyakorlat néhany perces, igy nem kell nagyon késziilnod ra. A motivacios videdkat, zenéket, par perces
tornagyakorlatokat érdemes a Youtube-r6l kikeresni. A relaxacios 1égzés (par perc) soran annyi a tennival6, hogy
légzés kozben megfigyeled a befelé aramlo levegé atjat, majd megprobélod elcsipni a valtopontot, és koveted a
kifelé aramlo levegd utjat. A mindfulness gyakorlat soran pedig itélkezésmentesen megfigyeled, hogy mit
érzékelsz az 5 érzékszerved altal (latas, hallds, szaglds, tapintas, izlelés). A honlapomon lesz segédanyag a
naptarhoz, ha elakadnal, de irhatsz e-mailt is nekem: info@boldognaklenni.hu.

A nap barmely szakdban alkalmazhatod a gyakorlatokat, én példaul reggel szoktam, hogy jol induljon a nap,
hiszen a hala, vagy a szeretet érzése rendkiviil fontos az ember életében. A telefonodon magadnal tartva minden
reggel ranézhetsz az aktudlis nap feladatara, de természetesen ki is lehet nyomtatni, hogy a szemed el6tt legyen a
nappalidban, vagy akar a munkahelyeden kittizve.

Kivdanom, hogy 2020-ban minden olyan vagyad teljestiljon, amelyik el6re visz téged a fejlédés, és a boldogsag
atjan.
Minden j6t kivanok Neked, szeretettel:
Laskai Nelli

www.boldognaklenni.hu




2020

JANUAR

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
| 2 3 4 5
3 DOLOG, 6 PERC 3 DOLOG,
AMIER T HALAS MOZGAS AMIER T HALAS
VAGYOK VAGYOK
6 7 S 9 10 Il 2
JOTEKONYSAG 6 PERC RELAXACIOS 5 POZITIV MOTIVALO 5 DOLOG,
MOZGAS LEGZES MONDAT FILMET NEZNI AMIBEN JO
MAGAMR OL VAGYOK
13 14 15 16 17 18 19
6 PERC 3 DOLOG, HALA A TESTEM MINDFULNESS MOTIVALO
MOZGAS AMIER T HALAS NAPI GYAKORLAT FILMET NEZNI
VAGYOK MUNKAJAER T
20 2l 22 23 24 25 26
RELAXACIOS 6 PERC 3 DOLOG, MOTIVALO 5 POZITIV
LEGZES JOTEKONYSAG MOZGAS AMIER T HALAS FILMET NEZNI MONDAT
VAGYOK MAGAMR OL
27 28 29 30 3
MOTIVALO 6 PERC 3 DOLOG, FELHIVNI EGY 5 DOLOG,
FILMET NEZNI MOZGAS AMIERT HALAS | REGI BARATOI AMIBEN JO
VAGYOK VAGYOK

WWW.BOLDOGNAKLENNILHU




FEBRUAR

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
I 2
EGY MOTIVALO 6 PERC
KONYV MOZGAS
ELKEZDESE
3 4 5 6 7 S §)
MINDFULNESS SZERETETET HALA A TESTEM 6 PERC TANC 5 POZITIV JOTEKONYSAG
GYAKORLAT KULDOK 5 NAPI MONDAT
EMBERNEK MUNKAJAERT MAGAMROL.
10 Il 12 13 14 15 16
3 DOLOG, 6 PERC RELAXACIOS HALA A TESTEM 3 DOLOG, MOTIVALO 5 POZITIV
AMIER T HALAS MOZGAS LEGZES NAPI AMIER T HALAS FILMET NEZNI MONDAT
VAGYOK MUNKAJAER T VAGYOK MAGAMROL
17 18 19 20 2l 22 23
6 PERC TANC 6 PERC FELHIVNI EGY MOTIVALO MINDFULNESS 5 DOLOG,
MOZGAS REGI BARATOT | VIDEOT NEZNI GYAKORLAT AMIBEN JO
VAGYOK
24 25 26 27 28 29
5 DOLOG, MINDFULNESS RELAXACIOS 3 DOLOG, 6 PERC TANC | VICCES VIDEOT
AMIBEN JO GYAKORLAT LEGZES AMIER T HALAS NEZNI
VAGYOK VAGYOK

WWWBOLDOGNAKLENNLHU




MARCIUS

NS
Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
I
MOTIVALO
FILMET NEZNI
2 3 4 5 6 7 S
RELAXACIOS HALA A TESTEM 6 PERC 5 DOLOG, FELHIVNI EGY 3 DOLOG,
LEGZES NAPI MOZGAS AMIBEN JO REGI BARATOT | AMIERT HALAS
MUNKAJAER T VAGYOK VAGYOK
9 10 Il 12 13 14 15
6 PERC HALA A TESTEM 5 DOLOG, MOTIVALO RELAXACIOS MINDFULNESS | VICCES VIDEOT
MOZGAS NAPI AMIBEN JO VIDEOT NEZNI LEGZES GYAKORLAT NEZNI
MUNKAJAER T VAGYOK
16 17 18 19 20 2 22
RELAXACIOS | HALA A TESTEM JOTEKONYSAG 5 DOLOG,
LEGZES NAPI AMIBEN JO
MUNKAJAER T VAGYOK
§) 10 Il 2 13 14 15
5 POZITIV HALA A TESTEM 6 PERC MOTIVALO 5 DOLOG, MINDFULNESS | VICCES VIDEOT
MONDAT NAPI MOZGAS VIDEOT NEZNI AMIBEN JO GYAKORLAT NEZNI
MAGAMR OL MUNKAJAER T VAGYOK
30 3
RELAXACIOS
LEGZES
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APRILIS

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
I 2 3 4 5
5 DOLOG, RELAXACIOS MOTIVALO HALA A TESTEM | JOTEKONYSAG
AMIBEN JO LEGZES VIDEOT NEZNI NAPI
VAGYOK MUNKAJAER T
6 7 8 9 10 Il 12
5 POZITIV MOTIVALO RELAXACIOS 5 DOLOG, 6 PERC
MONDAT VIDEOT NEZNI LEGZES AMIBEN JO MOZGAS
MAGAMROL VAGYOK
13 14 15 16 17 18 19
HALA A TESTEM 5 DOLOG, MOTIVALO RELAXACIOS MINDFULNESS FELHIVNI EGY
NAPI AMIBEN JO VIDEOT NEZNI LEGZES GYAKORLAT REGI BARATOT
MUNKAJAER T VAGYOK
20 2l 22 23 24 25 26
MOTIVALO RELAXACIOS 5 DOLOG, 6 PERC 5 POZITIV VICCES VIDEOT | HALA A TESTEM
VIDEOT NEZNI LEGZES AMIBEN JO MOZGAS MONDAT NEZNI NAPI
VAGYOK MAGAMR OL MUNKAJAER T
27 28 29 30
RELAXACIOS 6 PERC TANC MOTIVALO 5 DOLOG,
LEGZES VIDEOT NEZNI AMIBEN JO
VAGYOK

WWW.BOLDOGNAKLENNLHU




MAJUS

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
| 2 3
HALA A TESTEM 5 POZITIV
NAPI MONDAT
MUNKAJAER T MAGAMROL
4 5 6 7 8 9 10
6 PERC 5 DOLOG, MOTIVALO RELAXACIOS 5 POZITIV JOTEKONYSAG
MOZGAS AMIBEN JO VIDEOT NEZNI LEGZES MONDAT
VAGYOK MAGAMROL
Il 12 13 14 15 16 17
6 PERC TANC RELAXACIOS 5 DOLOG, HALA A TESTEM MOTIVALO MINDFULNESS | EGY MOTIVALO
LEGZES AMIBEN JO NAPI VIDEOT NEZNI GYAKORLAT KONYV
VAGYOK MUNKAJAER T FLKEZDESE
18 19 20 21 22 23 24
MOTIVALO 6 PERC 5 DOLOG, MOTIVALO 5 POZITIV
VIDEOT NEZNI MOZGAS AMIBEN JO FILMET NEZNI MONDAT
VAGYOK MAGAMROL
25 26 27 28 29 30 3
5 DOLOG, HALA A TESTEM MOTIVALO 6 PERC JOTEKONYSAG
AMIBEN JO NAPI VIDEOT NEZNI MOZGAS
VAGYOK MUNKAJAER T




JUNIUS

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
| 2 3 R , 5 6 T
3DOLOG, | MINDFULNESS | RELAXACIOS 5 POZITIV 6 PERC VICCES VIDEOT | FELHIVNI EGY
AMIER T HALAS GYAKORLAT LEGZES MONDAT MOZGAS NEZNI REGI BARATOT
VAGYOK MAGAMR OL
8 9 10 I e R , 14
5 DOLOG, HALA A TESTEM | RELAXACIOS MOTIVALO 5 POZITIV ,
AMIBEN JO N/\,Pl, ) LEGZES VIDEOT NEZNI MONDAT 6 PERC TANC
VAGYOK MUNKAJAER'T MAGAMR OL
15 16 17 RE 19 20 P st
3 DOLOG, RELAXACIOS 5 DOLOG, JOTEKONYSAG MOTIVALO
AMIER T HALAS LEGZES AMIBEN JO FILMET NEZNI
VAGYOK VAGYOK
22 23 24 25 26 27 28 ,
MOTIVALO HALA A TESTEM 6 PERQ 5 DOLOQ, MINDFULNESS 5 POZITIV
VIDEOT NEZNI NA,PI, : MOZGAS AMIBEN JO GYAKORLAT MONDAT
MUNKAJAERT VAGYOK MAGAMR OL
29 30 o
RELAXACIOS
LEGZES




JULIUS

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
1 2 3 4 5
3 DOLOG, 5 DOLOG, MINDFULNESS | HALA A TESTEM
AMIER T HALAS AMIBEN JO GYAKORLAT N/\,Plr )
VAGYOK VAGYOK MUNKAJAERT
6 |7 8 9 10 I , 2
MOTIVALO MINDFULNESS 5 DOLOG, 3 DOLOG, | 5 POZITIV o ,
VIDEOT NEZNI GYAKORLAT AMIBEN JO AMIER T HALAS MOND/\T JOTEKONYSAG
VAGYOK VAGYOK MAGAMR OL
13 14 15 16 17 18 RIE -
HALA A TESTEM 3 DOLOQ, ) 5 DOLOQ, MINDFULNESS MQT]VALO REL/,\XAQIOS
N/\,Pl, ) AMIER T HALAS AMIBEN JO GYAKORLAT VIDEOT NEZNI LEGZES
MUNKAJAERT VAGYOK VAGYOK
20 , 21 22 23 24 , 25 26
6 PERC TANC 5 DOLOQ, 3 DOLOQ, : 5POZITIV MINDFULNESS HALA A TESTEM
AMIBEN JO AMIER T HALAS MONDAT GYAKORLAT N/\,Plr )
VAGYOK VAGYOK MAGAMR OL MUNKAJAERT
27 28 |20 30 3]
MINDFULNESS MOTIVALO 5 DOLOG, 3 DOLOG,
GYAKORLAT VIDEOT NEZNI AMIBEN JO AMIER T HALAS
VAGYOK VAGYOK




AUGUSZTUS

R R
A
NS

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
1 2
- HALA A TESTEM
6 PERC TANC NAPI
MUNKAJAER T
3 Ve ya 4 5 6 7 Ve 8 Ve ye 9 7 s Ve
RELAXAg,ﬁIOS 5] DOLOQ, MINDFULNESS HALA A TESTEM MOTIVALO JOTEKONYSAG
LEGZES AMIBEN JO GYAKORLAT N/\/Plr ) VIDEOT NEZNI
VAGYOK MUNKAJAERT

10 1l 12 13 14 15 ) 16 )

MINDFULNESS 3 DOLOG, , FELHIVNI EGY 5 POZITIV

GYAKORLAT AMIER T HALAS 6 PERC TANC REGI BARATOT MOND/\T

VAGYOK MAGAMR OL
7 EREE 9 20 2 2 23 )
MOTIVALO : HALA A TESTEM 5 DOLOQ VICCES VIDEOT MOTIVALO
VIDEOT NEZNI 6 PERC TANC NA,PI’ ) AMIBEN JO NEZNI FILMET NEZNI
MUNKAJAER'T VAGYOK
24 25 26 27 |28 29 30
MINDFULNESS 3 DOLOQ, ) R[L/,\X/\QOS HALA A TESTEM /\AOTIVALO
GYAKORLAT AMIER T HALAS LEGZES NA’PI, . VIDEOT NEZNI
VAGYOK MUNKAJAER'T

31

6 PERC TANC




SZEPTEMBER

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
I 2 3 4 R |6
HALA A TESTEM | MINDFULNESS 5 DOLOG, MOTIVALO RELAXACIOS s ,
N/\,PI, : GYAKORLAT AMIBEN JO VIDEOT NEZNI LEGZES JOTEKONYSAG
MUNKAJAERT VAGYOK
7 IRE o 10 ] 2 , B
VICCES VIDEOT HALA A TESTEM : 5 POZITIV FELHI\/NI ’E(}Y
NEZNI N/\/Plr : 6 PERC TANC MOND/\T REGI BARATOT
MUNKAJAER'T MAGAMR OL
4 SRR B 16 7 18 19 |20 L
MOTIVALO 5 DOLOQ, MINDFULNESS HALA A TESTEM RELAXAQOS MOTIVALO
VIDEOT NEZNI AMIBEN JO GYAKORLAT N/\,PI, ) LEGZES FILMET NEZNI
VAGYOK MUNKAJAERT
2 2 23 24 25 26 27
RELAXACIOS 5 DOLOG, , HALA A TESTEM 3 DOLOG,
LEGZES AMIBEN JO 6 PERC TANC NA’PI, : AMIER T HALAS
VAGYOK MUNKAJAER'T VAGYOK
28 , 29 30
5 POZITIV MINDFULNESS
MONDAT GYAKORLAT
MAGAMR OL

WWW BOLDOGNAKLENNLHU




OKTOBER

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
I 2 RS E 4
HALA A TESTEM | RELAXACIOS e ,
NAPI LEGZES JOTEKONYSAG
MUNKAJAERT
5 |6 7 8 9 10 I 5o
MQTIVALO 5 DOLOQ, HALA A TESTEM 3 DOLOQ, : MOTIVALO
VIDEOT NEZNI AMIBEN JO N/\,Pl, ) AMIER T HALAS FILMET NEZNI
VAGYOK MUNKAJAERT VAGYOK
12 13 14 15 16 Ly 17 18 ;
. MINDFULNESS 5 DOLOQ, RELAXAQOS 3 DOLOQ, 5 VICCES VIDEOT
6 PERC TANC GYAKORLAT AMIBEN JO LEGZES AMIER T HALAS NEZNI
VAGYOK VAGYOK
9 - |20 21 22 23 , 24 25
MOTIVALQ MINDFULNESS HALA A TESTEM 5POZITIV 3 DOLOQ, )
VIDEOT NEZNI GYAKORLAT N/\,Pl, ) MONDAT AMIER T HALAS
MUNKAJAERT MAGAMR OL VAGYOK
26 27 |28 29 30 3
I{EL/,\XAC,IOS 5 DOLOQ HALA A TESTEM ) MINDFULNESS
LEGZES AMIBEN JO N/\,Pll ) 6 PERC TANC GYAKORLAT
VAGYOK MUNKAJAERT

WWW.BOLDOGNAKLENNLHU




o W

NOVEMBER 3%: 3.%':

Hétf6 Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
|
SZERETETET
KULDOK 5
EMBERNEK
2 32, 4 5 22l P 8
SZERETETET | HALAATESTEM | 5 DOLOG, MOTIVALO RELAXACIOS 3 DOLOG, S :
KULDOK 5 N/\,Pl, ) AMIBEN JO VIDEOT NEZNI LEGZES AMIER T HALAS JOTEKONYSAG
EMBER NEK MUNKAJAERT VAGYOK VAGYOK
9 10 11 ) 12 13 14 15
MINDFULNESS 6 PERC HALA A TESTEM 5 DOLOQ, , SZERETETET 3 DOLOQ, )
GYAKORLAT MOZGAS N/\,Pl, . AMIBEN JO VICCI Srl s\’}l,['K KULDOK 5 AMIER T HALAS
MUNKAJAER'T VAGYOK FELIDEZESI EMBER NEK VAGYOK
16 |7 18 CH 20 , b 2 ,
RELAXAQOS ) SZERETETET HALA A TESTEM 5 POZITIV MOTIVALO VICCES VIDEOT
LEGZES 6 PERC TANC KULDOK 5 N/\/PI, ) MONDAT VIDEOT NEZNI NEZNI
EMBER NEK MUNKAJAERT MAGAMR OL
23 24 25 26 27 28 S
MINDFULNESS 5 DOLOG, HALA A TESTEM 6 PERC SZERETETET RELAXACIOS 3 DOLOG, |
GYAKORLAT AMIBEN JO NA’PI, . MOZGAS KULDOK 5 LEGZES AMIER T HALAS
VAGYOK MUNKAJAER'T EMBER NEK VAGYOK
30

VICCES EMLEK
FELIDEZESI




DECEMBER

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
| 2 3 4 SahLL S 6 S
MINDFULNESS 3 DOLOG, RELAXACIOS MOTIVALO
GYAKORLAT AMIER T HALAS LEGZES FILMET NEZNI
VAGYOK
7 e 9 10 I 2 3 o
MOTIVALO HALA A TESTEM 6 PEP\Q 3 DOLQG, : 5 DOLOQ, MINDFULNESS EGY INSPIRALO
VIDEOT NEZNI N/\,Plr < MOZGAS AMIER T HALAS AMIBEN JO GYAKORLAT KONYY
MUNKAJAERT VAGYOK VAGYOK FLKEZDESE
14 15 16 17 , 18 19 20
MINDFULNESS 3 DOLOG, 5 POZITIV , e , FELHIVNI EGY
GYAKORLAT AMIER T HALAS MONDAT 6 PERC TANC JOTEKONYSAG REGI BARATOT
VAGYOK MAGAMR OL
21 22 |23 24 25 26 27
MOTIVALO RELAXAQZIOS 5 DOLOQ, 3 DOLOQ, ) HALA A TESTEM
VIDEOT NEZNI LEGZES AMIBEN JO AMIER T HALAS N/\,Pl, ) )
VAGYOK VAGYOK MUNKAJAER'T 6 PERC TANC
28 29 30 ] 31
6 PERC 5 POZITIV 3 DOLOG,
MOZGAS MON DAT AMIER T HALAS
MAGAMR OL VAGYOK

WWW.BOLDOGNAKLENNLHU




