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POT EL Szikracikk

Neked mit jelent a pihenés, a feltoltédés? Tudod, hogy miért nem elég csak aludni vagy kicsit
relaxalni, ha faradtak vagyunk? Mert az alvas csak a fizikai faradtsagra megoldas, de még van
6 masik fajta faradtsag, amit masképp sziikséges kipihenni, ha helyt akarunk allni a mindenna-
pokban és kreativ energiaktdl szeretnénk duzzadni. Ismerd meg a pihenés, vagyis a feltolto-
dés 7 formajat és a hozza tartozo tippeket ebbdl a szikracikkbol.

Ha a 7 tertlet valamelyikén (mentalis, spiritualis, érzelmi, szocialis, érzékszervi, kreativ, fizikai)
megcsappan a toltottségiink szintink, pihenjik ki megfelelden, feltdltve minden tartalyunkat,
mert csak ebben az allapotban tudunk aktivan, lelkesen tenni a cé€ljainkért, megvalositani az
elképzeléseinket, alkotni, vagyis kreativan megélni a hétkoznapokat.

A kovetkez6 oldalon egy hetes Feltoltodés szintezot és tervezot talalsz, amely segit beta-
jolni, milyen fajta pihenésre is van val6jaban sziikséged, s6t, meg is hatarozhatod, hogy
pontosan mivel fogod télteni. Ha igy teszel, egy sokkal precizebb iranytid lesz a faradtsa-
god kezeléséhez, az tideséged, lelkesedésed visszaszerzéséhez, és igy a kreativ potencialod
kiaknazasahoz. Erdemes akar tobb hétig is monitorozni magad a segitségével.
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https://365letszikra.hu/pihenes-7-formaja/
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Satirozd be esténként, hogy az adott nap milyen volt az egyes tartalyaid toltottségi szintje, €s
ird 6ssze, hogyan fogod masnap feltdlteni azt, amelyik leginkabb lemertilt.
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