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ALMODD MEG A JOVOD!

Most fordits egy kis figyelmet arra, amit szeretnél! Jot tesz, ha
mindezt a kedvenc helyeden teszed a szabadban, ahol szinte érzed
mekkora a tér korulotted. Lehet ez egy hegyteto, vagy akar egy rét.

Keress egy szamodra kényelmes pozicidt és vegyél néhany mély
lélegzetet! Hunyd le a szemedet, és képzeld el a nap hatralévo részét.
Porgesd végig a napodat gondolatban! Mit fogsz még csinalni, hol
leszel?

Am mint minden nap, eljon az este, a gyerekek is végre elalszanak és
elobb, vagy utdbb, te is dlomba szenderlilsz. Az éjszaka leple alatt
csoda torténik. Megvaldsul minden, amirél almodsz. Miutan te
édesdeden alszol, mit sem tudsz a csodarol, csak az eredményével
szembeslulsz.

Amikor masnap felébredsz, honnan veszed észre, hogy csoda
tortént?

Mi torténik ezen a napon?

Hogy érzed magad?

Pontosan mit latsz magad korul?

Mit hallasz? Mit érzel?

Menj végig gondolatban ezen a csoda utani napon és vedd sorra az
aznapi eseményeket! Minden érzékszerveddel tapasztald meg a
valtozast! Mi lesz mas benned, korulotted?

Gondolatban menj végig a csoda utani nap eseményein, a leheto

legrészletesebben elképzelve az éiményeket, amelyeket megélsz és
élvezd ezt az uj allapotot és élvezd, ameddig jolesik!



107260 K1 CELOKAT!

A célok j6 megfogalmazasa mar fél siker, ezért érdemes megtanulni
és begyakorolni, hogyan érdemes kitlizni 6ket. A csoda utani napbol
kiindulva valassz ki egy szamodra fontos célt, amit 2021-ben
szeretnél megvalodsitanil Ezt fogjuk kidolgozni, elég vonzova és
valéban elérhetévé tenni a kovetkez6kben. Gyakorlasképpen
megteszi egy egészen aprocska célocska is, amin keresztil
sikerélményekhez juthatsz, de ha bevallalésabb vagy, tlzzél ki
komolyabb célt!

A jo cél sokfele kritériumnak kell, hogy megfeleljen, lassuk ezeket!

Elsoként fogalmazd meg a célodat! Fontos, hogy rdlad szoljon, azaz
rajtad muljon a kimenetele, és azt ird le, amit szeretnél, ne azt, amit
nem szeretnél, vagy ami szeretnél elkerilni. Ha az a célod, hogy a
fonokod elégedett legyen veled, akkor is egyes szam elso
személyben fogalmazz! példaul: elérem, hogy a fonokom elégedett
legyen velem. Csak olyan célt fogalmazz meg, amire valéban
rahatasod van!

Az agyunk nem ismeri a nemet. Ha arra kérlek, hogy ne képzelj el egy
macskat, akkor a macska mindenképpen meg fog jelenni a fejedben.

Még kicsi volt a fiam, amikor mar tudott biciklizni, de még azért
bizonytalankodott. A lakasunk koruli utcakban tekertlink, amikor
egyszercsak nekiment egy villanyoszlopnak. Lett volna elég helye,
hogy kikerulje, de 6 egyenesen nekiment. Szerencsére sisak volt
rajta, igy nem lett baja. Csodalkozva kérdeztuk hogy sikerult mindez.
O azt valaszolta, hogy nagyon koncentralt arra, hogy nehogy
nekimenjen az oszlopnak.

Céljainkat pozitivan érdemes megfogalmaznunk, azaz arra
koncentraljunk, amit szeretnénk, ennek adjunk energiat. A fiamnak
segitett volna, ha arra gondol, hogyan megy el asz oszlop mellett
biztonsagosan.



A CELOM 2011-RE:




EREDMENY KRITERIUMOK: /,6

Honnan tudod majd, hogy elérted. acélodat? A lehetd
legkonkrétabban érdemes megfogalmaznod a kritériumokat.
Hasznalj érzékszervi élményeket! Képzeld el, hogy mar elérted a célt!
Mit l1atsz? Mit hallasz? Mit érzel? Kitérhetsz az illatokra és izekre is.
Nagyon fontos, hogy el tudd majd donteni, hogy elérted e a célodat,
vagy sem. Ha ez nem igy lesz, sosem lehetsz elégedett, és egy
végnélkili teljesitménykényszerbe hajszolod magadat. Nézzunk egy
egyszeru példat! Ha példaul le szeretnél fogyni, [athatod a mérlegen
a sulyodat, a b6érodon érezheted, ahogy a kedvenc nadragod éppen
jo rad, vagy halhatod, amint a barataid megdicsérnek. Ha nem elég
konkrét a célkitlizésed, és pusztan csak "vékony" akarsz lenni, egy
orokkeé tarto dietaba és onsanyargatasba is belekeveredhetsz, és
sosem leszel magadnak elég sovany. Vedd sorra az érzékszerveidet
és mindegyik mentén hatarozd meg a célodat, a lehet6
legpontosabban!
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EREDMENY KRITERIUMOK 24

Ahhoz, hogy egy cél megfelel6en konkrét legyen sziikség van
tovabbi dimenziok meghatarozasara. Ez mindossze 6 egyszerl
kérdésre adott valasz, amelyeket szintén érdemes alaposan
végiggondolni. Az els6é fontos szempont, hogy mikor szeretnéd ezt a
célt elérni? Ez tulajdonképpen egy hataridd, amin belll, vagy egy
pontos idopont, amikor szeretnéd a célodat elérni. Ki lehet csuszni az
idébdl, vagy nagyon rossz idépontban elérni, amit szeretnénk. Az id6
beallitja a tudatot, és ha vilagos a szamodra, hogy mennyi all beldle a
rendelkezésedre, valoszinlibb, hogy eréfeszitéseidet siker koronazza
majd.

Mikor szeretném elérni?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Masrészt fontos lehet, hogy hol sz

példaul el akarsz koltozni, egemm’“\\? | ( hatarozhatod hogy~
hova mennél szivesen, nehog / avildg mésik végén taldld ;

Hol szeretném elérni?



EREDMENY KRITERTUMOK 2B:

Harmadsorban pedig Iényeges lehet az is, hogy pontosan kivel
szeretnéd elérni ezt a célt. Ha példaul ugy fogalmazol, hogy szeretnél
hazas lenni, és nem hatarozod meg, hogy pontosan kivel, vagyis a
volegényeddel szandékozol 6sszekotni az életedet, konnyen
talalhatod magad valaki mas karjaiban. Nem viccelek, sokszor
tapasztaltam mar hasonlét.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Végul gondold végig vannak e kizaro tényezok, példaul
semmiképpen sem szeretnél kolcsont felvenni a induld
vallalkozasodhoz, vagy van-mindegy milyen autod lesz, de van egy
automarka, amit semmiképpen'sem szeretnél.

Mikor, hol, hogyan nem?



RENDSZERBEFOGLALAS:

Amikor elériink egy célt, azzal elképzelhet6, hogy egyszerre sok
minden megvaltozik. Ha megkapod a vagyott allast, lehet, hogy a
baratod féltékeny lesz és megromlik a kapcsolatotok. Ha lefogysz és
végre magadnak is tetszeni fogsz, uj ruhakat is kell vasarolnod.
Igyekezzél a lehetd legkoriltekintobben végiggondolni az esetleges
kedvezd és kevésbé kedvezd kovetkezményeket! Rendben van ez a
szamodra? Végll azt is mérlegeld, nem kell e ezek miatt
modositanod a célkitlizesedet! Ha nem gondolod at alaposan, lehetsz
elégedetlenebb és boldogtalanabb az elért céllal az dledben, mert
olyan veszteségeket is maga utan vont, amivel nem szamoltal.



EROFORRASAIM:

Sosem felkésziiletleniil vdgunk bele céljaink elérésébe. Erdemes
tisztaban lennunk azokkal az er6forrasainkkal, amelyek segitenek
majd az uton. Ezek lehetnek belso eréforrasok, tudas, tapasztalat, hit,
motivacio, vagy kulsoek, példaul megfeleld toke, esetleg valaki, akit
ismersz és segiteni tud neked. Ezek lesznek azok az alappillérek,
amelyekre a haz felépulhet. Stabilitast €s magabiztossagot ad, ha
0sszegyUjtod, amire alapozni tudsz. Kuls6 eroforras lehet példaul az
is, ha ismersz valakit, aki ugyanezt mar elérte. Kulturankban sajnos
ilyenkor inkabb irigységet érzunk, ahelyett, hogy felfedeznénk milyen
erot adhat ez a tapasztalat.

Meglévo erdforrasaim:
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BELSO AKADALYAIM:

Gyakran el6fordul, hogy jobban féllink attdl, hogy elérjik a célunkat,
mint amennyire szeretnénk, hogy az megvaldsuljon. Ezzel
gyakorlatilag szabotaljuk sajat sikereinket. Igazan mélyen magadba
kell nézned, hogy megérezd, van e valami bels6 akadaly benned,
amivel meghiusitod az dlmodat. Ugy a legkdnnyebb ezt véghezvinni,
ha egyszerien elképzeled, hogy maris elérted a célodat. Vannak
benned ellenérzések? Tudsz felhétlenul orulni neki? Valdban az
elégedettség érzése jar at, vagy kissé feszllt lettél? Esetleg
kifejezetten ijesztd az elképzelt helyzet? Még nem vagy felkészulve
ra, hogy megkapd, amire vagysz? Vagy pusztan csak nem hiszed el,
hogy valaha meg fog valdsulni?

Belso akadalyaim:
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BELSO AKADALYAIM LEGYOZESE:

Mire van szikségem ahhoz, hogy tullépjem, legy0zzem a belsé
akadalyaimat? Hogyan tudnam a félelmemet legy6zni? Hogyan
tudnam vonzdbba tenni a célomat, hogy er6sebb legyen, mint a
félelmem? Mire van sziikségem ahhoz, hogy elhiggyem, hogy jar
nekem, amire vagyom? Hogy megkaphatom? Lehet, hogy az
onbecsulésedet kéne felturbozni, lehet, hogy utana kéne nézni egy-
két dolognak, hogy le tudd gyo6zni a félelmeidet. Keress
megoldasokat a bels6 akadalyaidra! Keress tamogatokat, akik tudnak
neked ebben segitenil Nézz szembe a félelmeiddel!

Hogyan tudom legy6zni a bels6 akadalyaimat?
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MEGSZERZENDO EROFORRASOK:

Ahhoz, hogy renduletlentl el tudd érni a célodat, meég elképzelheto,
hogy hianyoznak beldled bizonyos eréforrasok. Ezek szintén belsg,
illetve kuls6 tényezdbk is lehetnek. Ha azonositod oket, sokkal
konnyebben elérhetové valnak a szamodra. Belso eroforrasként
lehet, hogy egy Uj készséget, tudast, vagy tapasztalatot kell
megszerezned, lehet, hogy a motivaciod nem elég eros még. Kulso
er6forrasként példaul anyagi javak, valakinek a segitsége, tudasa,
kapcsolatai szukségesek, de hianyozhatnak eszkozok is a
végrehajtashoz. Ha szamba veszed a hianyzoé er6forrasaidat, azt is ki
tudod talalni, hogyan szerzed majd meg 6ket.

Milyen er6forrasaim hidnyoznak és hogyan tudom azokat megszerezni?
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ELSO LEPES, AMIT AKAR MA MEGTEHETEK A CELOMERT:

Elég gyakran tlzunk ki célokat, és elég gyakran el6fordul, hogy
sosem érjuk el 6ket. Aztan persze csokken az onbecsulésunk, mert
mar megint feladtunk valamit. Terveinket altalaban hétf6tél, a jovo
évtol, honaptdl, de legalabbis masnaptdl datalva szeretnénk
megvaldsitani. Aztan eljon a masnap, és valahogy nem akarodzik
osszeszedni magadat. Maradsz a szokasaid rabja, és megy minden
tovabb ugyanugy egy fikarcnyi valtoztatas nélkil.

Legyen ez most masként!

minutumban meg tudsz tenni a célod elérése érdekében? Nem kell
nagy dolgokra gondolnod, elég valami aprocska tett! Ezzel mar
nagyobb lesz az elkotelez6désed, arrdl nem is beszélve, hogy jo
érzéssel tolt el, hogy mar valamit megtettél. Ne feledd, valtozni,
valtoztatni csakis magas onbecsiiléssel lehet!

Az elsé I1épés, amit mar most meg is teszek a célom érdekében:
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TERV. LEPESSOROZAT

Egy cél elérése nem csak az elso 1épésbdl all, hanem egy
|épéssorozatbol. Kell készitened egy tervet, egy itinert, ami mutatja
az utat a kitlizott célod felé. Gyakori hiba ilyenkor, hogy tul nagy
falatokban gondolkodsz, amit nem tudsz lenyelni. Ha egy Iépés
tulzottan atfogd, komplex inkabb ijeszto lesz és talan megfutamodsz
téle. Apro, elérheto |épéseket hatarozzal meg! Konnyen megraghatg,
emészthetd falatokat! ird le ezt a Iépéssorozatot, ez lesz, amit

kovetni tudsz majd!
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CELOM CELJA:

Céljaink hierarchiaba szervezodnek. Vannak magasabb és
alacsonyabbrend céljaink. Amikor valamit elérsz, azzal egy
magasabb szintl, fontosabb, kevésbé felszines, valodi cél eléréséhez
is hozzajarulsz. Végso soron mindannyian ugyanazokra a dolgokra
vagyunk.

Hogy szeretve érezzik magunkat

Hogy fontosak legyunk...

Hogy hasznosnak érezziik magunkat...

Hogy értelmet leljunk a Iétlinkben...

Hogy csak legyunk.

Vedd elo a kitlizott célodat és kérdezd meg magadtol: ha megvaldsul
ez a célom, mi az az ennél is fontosabb dolog, amihez hozzajutok
altala? Majd kerdezd meg magadtol ujra a most leirt céllal
kapcsolatban is ugyanazt! Addig kérdezgesd magad, amig azt nem
erzed, hogy nincs tovabb, vagy egy visszatérd hurokba keveredtél!
Ez a legfontosabb cél lesz a legmagasabb rendi célod, s megalkottad
a céljaid hierarchidjat. Erdemes itt egy kicsit elid6zni, gondolkodni,

hogy ezt a legmagasabb rendd célodat nem tudod e valahogy
mashogy is elérni?



FIJAIM HIERARCHIATA:
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MILENNE HA. .. IMAGINACIOS GYAKORLAT

Ulj le egy kényelmes helyre, ahol egyediil, nyugalomban lehetsz egy
par percre! Vegyél néhany mély Iélegzetet, hunyd le a szemed, és
képzeld el, hogy minden feltétel nélkil a tiéd a legmagasabb rendi
célod! Csak ugy megkapod. Merulj el ebben az élményben és maradj
benne, amig jolesik! Milyen érzés? Hogyan valtozott meg minden
mas célod igy, hogy a tiéd minden feltétel nélkiil a legfontosabb
célod az életben? Mostantdl barmikor elérhetové valik szamodra ez
az élmény. ird le a tapasztalataidat!
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................................................................................................................................
................................................................................................................................
................................................................................................................................
................................................................................................................................
................................................................................................................................
................................................................................................................................
................................................................................................................................



ﬁ Anya
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KISERLET

Egy altalad valasztott id6tartamra - lehet ez egy perc, egy 6ra, egy
nap - tegyél ugy, mintha mar elérted volna a célodat! Ez pusztan egy
kisérlet, nem kell, hogy orokké tartson. Tapasztalatom az, hogy az
idokorlat segit elengedni a beteljesuléssel, megvaldsulassal
kapcsolatos bels6 akadalyokat, és a siker ujabb eréforrasokat
mozgosit.

ANYA STERVIZ © MINDEN JOG FENNTARTVA



MEGCSINALTAD!

Ezennel a 30 napos kihivas végére értél. Remélem, hasznosnak és
élvezetesnek tartottad! Nagyobb rend és béke van a lelkedben, és a
helyére tudtad pakolni ezt az évet. Pihenj meg, és csindld egy egész
napon keresztul, amit szeretnél! Figyelj magadra, az érzéseidre,
vagyaidra! Engedd meg magadnak, hogy te legyél a legfontosabb a
szamodra!

Megérdemled.

Csak ugy.

Mert VAGY!
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