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BALASSA

Kedves Hallgatok!
Szeretettel meghivunk az idei év els6 Mentor program elGadasara!

Az el6adé: Balassa Levente
életegyensuly tanacsado, pszichologus (egykori maratonfuto)

Idépont: Februar 19. 15:00 6ra
Helyszin: SZTE JGYPK Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet
4111-es terem

Mirdl is beszElgetiink?

Egyre tobben jutnak arra a felismerésre, hogy hidba elérhet6ek a kényelmi szolgaltatdsok, a fitness-termek, és a
fogyékurdk™ — valami nagyon fontos igenis hianyzik az életiikb6l. Sokan szembesiilnek vele, hogy az egészség
(és a ,,boldogsdg”) nem megvasarolhatd divatos termékek beszerzésével. Mégpedig azért nem, mert az egészség
tobb, mint bizonyos tudasok, termékek, tevékenységek €s Iehetdségek 6sszessége — ahhoz testiink, lelkiink és
szellemiink teljességének gondozdsara, és sokszor a vildghoz valo hozzdaadllasunk atalakitdsara van sziikség.
Fontos tudni, hogy valddi (azaz személyiségiinkkel 6sszhangban levd, és tartds) valtozasra csakis akkor van
esélyiink, ha megfogalmaztuk a sajat erds, pozitiv és belsé motiviacionkat; majd megszereztik a valtoztatashoz
sziikséges kell§ tudast, ismeretet (magunkrol, ¢s a megvaltoztatni kivant jelenségrél, dologrol); és gyakoroljuk,

a koncentracio képességét — raadasul elkezdjiik tudatosan észrevenni a kisebb sikereket is, ¢s oriiliink is neki!

Ezen folyamat sordn eclengedhetetlen, hogy kelld Onszeretetet gyakorolva jelenvaldé most is meglevd
értékességiinkbdl induljunk ki — ahelyett, hogy egy jovobeni ,.teljesitmény” fiiggvényéveé tennénk ,.jo” -sdgunkat!
Ezt részben rendszeres elcsendesedéssel, elmélkedéssel (mediticioval, relaxdcidval, autogén tréninggel —
barmivel, amely képessé tesz elfogadd hozzadlldssal egyediil maradni sajat magammal!) programozhatom
magamban, részben pedig nagyon tudatos, megtervezett pozitiv kommunikiciéval. A pozitiv én-lizenetek
egyrészt tAmogatjak az onbecsiilés fokozasat, és segitenck abban, hogy az n. ., valosag™ sokféleségébdl egyre

inkdbb a személyes fejlédésem szempontjabol

tamogato, pozitiv jelzéseket, eseményeket vegyem

észre — ¢s épitsem be egy 1j, pozitiv vilagnézet (¢s
énkép) kialakitasaba...

... Nos, ilyenekrdl sz6l Balassa Levente bevezetd

elbadasa, ¢s az azt kovetd beszélgetés!
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