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Jogi nyilatkozat

Ez az e-konyv informaciés célbol irodott. Minden erdfeszitést megtettiink
annak érdekében, hogy ebben az e-konyvben talalhatd informéacido minél
teljesebb és pontosabb legyen. Azonban a konyv tartalmazhat helyesirasi
vagy akar tartalmi hibdkat is. Ugyanakkor, az e-konyvben talalhato
informéciok a gyors valtozasok miatt csak a kozzététel idOpontjaig
garantaltak. Ezért ezt az e-kOnyvet csak utmutatoként szabad hasznalni és

nem Ugy mint végso forras anyag.

Ennek az e-kdnyvnek a célja a tajékoztatas. A szerzo és kiaddé nem garantalja
az e-book tartalmanak teljességét és nem vallal felelosséget a hibak és
hianyok miatt. A szerzd ¢€s a kiado nem vallal sem kotelezettséget sem
feleldsséget barmilyen veszteség vagy kar miatt, amelyet ez az e-book

kdzvetlentl vagy kozvetve okoz barmely egyén vagy személy szamara.
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A szerzorol

Gocsi Emil vallalkozé, business és life coach, a Céltudatos (http://celtudatos.com/)

és a ViszlatDepresszid (https://www.viszlatdepresszio.com/) alapitdja.

,Ugy hiszem, hogy a tudis hatalom. Mindenki kellene fejlessze magat és/vagy
vallalkozasat, az életszakasztdl fliggetlentl. Mindegy, hogy csak egy jobb
gondolkodasmodot szeretne kialakitani vagy a bevételt szeretné novelni.

Tovéabblépni kulcsfontossagh.”

Ha tobbet szeretnel megtudni Gocsi Emil-rél, kérlek, latogasd meg a

http://celtudatos.com/ oldalt.
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Bevezetd

BEVEZETO

MIROL IS SZOL A KONYV?

Ahhoz, hogy igazan sikeres légy, eldszor el kell déntened, mi az amit el szeretnél
érni. Nem kaphatod meg az életben azt amit szeretnél addig, amig nem déntdtted el
hogy pontosan mi is az amit ténylegesen szeretnél.

Ez az amirdl a célkitlizés igazabol sz6l. Annak érdekében, hogy teljesebb ¢életet
kezdj élni és hogy kiaknazd a teljes potencialodat, kell legyen eqy célod és
feltétlendl tudnod kell, hogy mi is az, amit el szeretnél érni.

Tok egyszerd nem?

Azért nem epp ennyire!
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Nem tudom, ha halottal réla, de létezik egy olyan dolog, amit a célkitiizés
miivészetének neveznek. Azon belll pedig létezik egy korulhatarolhaté 'jo irany'
meg egy 'rossz irany'. Es ha a rossz iranyba indulunk el a célkit(izés utjan, nagyon
lecsokenthetjlk a céljaink elérésének az esélyét. Azt pedig tudjuk, hogy egy rossz
cél mennyire megnehezitheti a siker elérését.

Ezzel szemben, ha helyesen tizod ki a céljaidat, megnd az esélye annak, hogy
sikeres légy, és hogy sokkal magabiztosabban tedd meg a sziikséges lépéseket a
terved megvalositasa iranyaba.

De hogyan is torténik a helyes célkitiizés? Ez nem csak a modszertanra és
szohasznalatra vonatkozik, de a tartalomra is. Ugyanis létezik egy masik
forgatokonyv is, amely valora valhat ha rosszul tiizod ki a céljaidat: elérheted
azokat a célokat, viszont nem leszel boldog azzal amit megvalositottal.

Ebben a konyvben megtanuljuk, hogyan tiizziink ki helyes célokat és hogy hogyan
érjuk el azokat...

Mi az amit tanulni fogsz?

e Hogyan ismerd fel az életed céljat

e Hogyan ird meg a 'kildetés nyilatkozatodat'

e Hogyan véaltoztat meg mindent, ha van egy celod, ami sokkal
céltudatosabbd, karizmatikusabba és lelkesebbé tesz

e Hogyan fogalmazd meg a céljaidat ugy, hogy ndveled azok elérésének az
esélyét

e Hogyan maradj motivalt és hogyan ragaszkodj a céljaidhoz még akkor is,
amikor az Ut nehézzé valik

e Hogyan készits olyan tervet, amely beleillik az életstilusodba és a rutinodba

e A vizualizalas ereje és hogyan segit megvalésitani azt, amit szeretnél
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e Hogyan maximalizald az esélyeidet arra, hogy elérd amit tényleg szeretnél
e Mi a kovetkez6 1épés abban az esetben, amikor sikeresen meghataroztad a

céljaidat

Mire a kdnyv végére érsz, a birtokodban lesz egy olyan eszkdztar, amely képessé
tesz arra, hogy kénnyeden ranézz az életedre, elgondolkodj azon, amit esetleg
valtoztatni szeretnél, és hogy meg is tedd a sziikséges Iépéseket a siker érdekében.
Képes leszel azza valni, aki lenni szeretnél és képes leszel megvalositani azt az
életmadot amit éIni szeretnél. Es mikor végeztél mindezzel, az élet el kezd hirtelen
egyre tobb értelmet nyerni.
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Elso fejezet: Kitiizni egy olyan célt, amely
szenvedellyel tolt el

KITUZNI EGY OLYAN

CELT, AMELY
SZENVEDELLYEL TOLT EL

Mindegy hogy egy Onfejleszté konyvet olvasol vagy egy motivacios posztert nézel,
a leggyakoribb tanacs amit hallunk az az hogy 'ne add fel a céljaidat’. 'Eld az
almaidat’, 'kdvesd a szivarvanyt', 'a csillagos ég a hatar', 'ne add fel'...

Ugye, mind hallottuk mar ezerszer.

Ezek mind nagyon szép kdzhelyek. Bizonyara igaz, hogy nem szabad
abbahagynunk az almaink megvalositasat és valoban elérhetiink barmit, amit
kigondolunk.

De akkor mégis mi a gond ezzel a tanaccsal? Miert nem miikddik? Ha barmit
elérhetiink, miért nem inspiralt a legtobbunket arra, hogy milliomos rock sztarok
vagy vallalkozok legyunk ?
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A valasz ezekre a kérdésekre az, hogy ezek a kijelentések 6nmagukban csak res
kdzhelyek, mivel hianyzik belliik a legfontosabb elem. Azt mindannyian tudjuk,
hogy kovetniink kell az dlmainkat. A legnehezebb viszont els@sorban az, hogy
olyan almokat valasszunk, amelyeket érdemes kovetni.

Mi van példaul akkor, ha nem tudjuk, hogy mik szeretnénk lenni?
Mi van akkor, ha az, amit szeretnénk teljesen irrealis?

Vagy mi van abban az esetben, amikor két kiilonb6z6 cél teljesen ellentétes
egymassal?

Néhany ember annyira szerencses, hogy csak egy celja van. Van egy szenvedélye,
ami tényleg boldogga teszi 6t. Es ez az, ami sokkal konnyebbé teszi szamara, hogy
elkotelezett es elszant maradjon.

Erre a legjobb példa az amikor valaki mindig is egy profi atléta szeretett volna
lenni és van lehetdsége arra, hogy minden szabad idejét edzéssel téltse, hogy
ezaltal a legjobb lehessen.

Egy masik hasonlo példa amikor valaki csontkovacs, tengerbiolégus vagy barmi
mas szeretne lenni!

Akarmelyik eset is legyen, ezeknek az embereknek abban a kivaltsdgban van
résziik, hogy mar el6re tudjak, mit szeretnének és el is erhetik azt.

De mi van abban az esetben, ha nem érzel ilyen szenvedélyt egyetlen szakma irant
sem? Mi van, ha olyasvalaki vagy, aki talan atléta is szeretne lenni, de 6ltonyt is
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szeretne viselni? Mi van akkor, ha csak egy csendes életet akarsz, de viszont
unatkozni sem szeretnél?

Vagy, ha tirhajos szeretnél lenni, de mar 40 éves vagy és elég kevés esélyed van ra,
hogy 6ssze j6jjon?

Ez az, amire megoldast kell talalnunk és ez az amivel a kovetkezokben foglalkozni
fogunk...

Készits egy Kuldetésnyilatkozatot

KESZITS EGY
KULDETES

NYILATKOZATOT

11
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Az els6 dolog amit tenned kell, az az hogy fedezd fel mi is a szenvedélyed. Mi az,
ami hajt és mozgat beliilr6l. Ez nem ugyanaz mint a célod, de fontos, mert segit
abban, hogy jo célokat tiizz ki.

Némely embernek nem is olyan egyszerii eléhozakodnia egy konkrét céllal és azt
mondani 'En ez és ez szeretnék lenni' vagy 'El szeretném ezt érni...'

Tehat, ha tudod, mi az, ami fontos a szamodra €s mi az ami izgalomba hoz, akkor
ez segithet, hogy felismerd azokat a dolgokat, amelyeket el szeretnél érni és hogy
veghez is tudd ezeket vinni.

A személyes kuldetésnyilatkozat nagyon hasonlit az tzleti életben is hasznalt
'kildetésnyilatkozat' fogalméahoz. Az (izleti életben egy kuldetésnyilatkozat egy
rovid mondat vagy kifejezés, ami leirja a vallalkozas céljat. Ez a rovid mondat
0sztonzi a markat, amely 6ssze tartja a vallalat termeékeit, és ami sokszor segit a
donteshozatal folyamataiban is.

A kuldetésnyilatkozat nem arrol sz6l, amit a vallalat csinal, hanem arr6l, amiért
csinalja. Egy kuldetesnyilatkozat nem Ugy hangzik, hogy 'sok pénzt csinalni
szamitdgep eladasokbdl' hanem 'segiteni az embereknek, hogy tébbet tudjanak
alkotni gyonyori eszk6zok segitségével'. A masodik kijelentés sokkal inspiralébb
¢s segit a vallalatnak szem el6tt tartani, hogy mi is a fontos a szdmara, amikor a
termékeket tervezi, vagy amikor azon gondolkodik, hogy hogyan reklamozzon
hatékonyabban.

Az alabbiakban hadd ajanljak egy-keét ilyen példat a figyelmedbe.

A Microsoft killdetésnyilatkozata:

12
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“ Képesseé tenni az embereket és vallalkozasokat vilag szerte, hogy megvaldsitsak a
teljes potenciéljukat. ”

A Nike-¢ pedig:
“Inspiraciot es Gjitast vinni minden atlétahoz. ”
A Starbucks-é ez:

“Inspiralni es taplalni az emberi szellemet - egy személy, egy csésze és egy
szomszedsag egyszerre.”

Ezek a kijelentések tulmutatnak magukon a termékeken és segitenek a
vallalatoknak, hogy igazi kérdéseket tegyenek fel és ezéltal olyan méarkat hozzanak
létre, amely mogé felsorakoznak az emberek.

Sok ember allitja, hogy az utobbi években az Apple elveszitette az iranyt és
abbahagyta az Gjitast, ami a kildetésnyilatkozatot illeti. Ha vetiink egy gyors
pillantast a kildetésnyilatkozatukra, azonnal megtudjuk, hogy miért.

A régi kuldetésnyilatkozat igy hangzott:

“ Hozzdjdrulni a vildghoz olyan eszkozoket alkotva, amelyek eldre segitik az
emberiséget. ”

Ha figyeled, ez egy inspiral6 kuldetesnyilatkozat, amely igazi célt és iranyt ad a
vallalatnak.

Es nézd az Gjat:

13
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“ Az Apple kesziti a Mac-et, a legjobb szemeélyi szamitogépet a vilagon. Az Apple
vezeti a digitélis zene-forradalmat az iPod és iTunes online Uzleteivel.”

Nos, szerintem ez egy elég lapos kildetésnyilatkozat, ahol nincs helye az
értelmezésnek és a vizionak.

Ez nem egy kiildetésnyilatkozat, hanem inkabb egy szandéknyilatkozat. Es ez az a
kilonbseg, amit latnod kell a személyes szinten is.

Szoval, ahelyett hogy azt mondod:

“EQy gazdag Uzletember szeretnék lenni”

Ami amugy egy szandék nyilatkozat. Ehelyett inkdbb mond ezt:

“Olyan tudas birtokaba szeretnék jutni, amely altal értelmes médon

befolydasolhatom a kériilottem lévo vilagot.

vagy:

“ Akarom azokat az erdforrasokat és statuszt, ami a szakmai tudasombol
szarmazik. ”

Vagy talan:

“ A vezet6i gondolkoddasmodommal szeretnék hozzéjarulni egy olyan vallalat
épitéséhez, amely tényleg megbecsul engem. ”

14
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Ezek mind ugyanannak a célnak a kiilonb6zd megkozelitési modjai, amelyek
viszont kdzelebb visznek ahhoz az Gthoz, amely boldogga tesz.

Tippek a sajat nyilatkozatod megalkotasahoz és hogy hogyan
maradj hii 6nmagadhoz

Urhajés szeretnél lenni? Gondolj egy merész célra. De miért is szeretnél tirhajos
lenni? Hogy uj helyeket fedezz fel? VVagy van benned egy igazi vagy a tudomany
€s az univerzum irant? Vagy talan izgalomba hoz a veszély?

Amikor felismerted mi a kdzponti mozgaté rugdja és hajtéereje a célodnak,
elkezdheted megalkotni a nyilatkozatodat.

A kuldetés nyilatkozatod lehet:

"Egy igazi uttord lenni és uj helyeket felfedezni fizikalisan vagy virtuélisan."
vagy:

"Felfedezni az univerzum gyonyoéri titkait."

vagy:

"Egy olyan életet elni, amely tele van veszélyekkel és izgalmakkal "

vagy:

"Felfedezni az univerzum titkait, amelyek megtoltenek amulattal."”

15
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Ami ezt erételjessé teszi az az, hogy lathatod magad el6tt azt a célkitlizést, hogy
trhajos legyél, de mutathat szamodra egy mas modot is, ahogyan elérhetsz hasonlo
célokat. Ha tul id6s vagy ahhoz, hogy tirhajos legyél, talan dolgozhatsz kutatoként.
Esetleg lehetsz felfedez6. Talan készithetsz dokumentum filmet egzotikus
lényekrol. Esetleg irhatsz egy konyvet az tirr6l. Vagy lehetsz asztrofotos.

Ezek ugyanazt az alapvagyat toltik be, de kiilonb6zé mdédon. Most elkezdheted
kitlizni azt a célt, amely megvalosithatd és amely konnyedén beleillik az

életmododba és az eréforrasaidba.

Amire érdemes oda figyelni

A folyamat soran lehet, hogy 0j, ismeretlen vizekre evezel. Lehet, hogy nem olyan
karrier ele nézel, amit mindig is elképzeltél. Az is lehet, hogy aggddsz, ha az

emberek megkérddjelezik a dontéseidet.

Az is megtorténhet, hogy az a kiildetés nyilatkozat, amit megalkottal, tulsagosan
nagyszabasu. Vagy az is lehet, hogy nem elég nagyszabasu! Talan azért aggodsz,
hogy masok ki fognak nevetni, vagy lenéznek majd.

De ez azt jelenti, hogy a jo irdnyba haladsz. Gondolj a legsikeresebb és a
legnagyobb eredményt elért emberekre a vilagon. Mind forradalmarok voltak!
Mind olyan emberek voltak, akik készek voltak megkérddjelezni a tdrsadalmi
normakat.

Ha egy olyan célt alkotsz magadnak amit 'elvarnak’' téled, akkor az ebben a
kdnyvben talalhaté informéacio a szamodra nem fog mondani semmit. A helyes cél
és a helyes latas viszont legbeliilrél fog motivalni téged. Amikor elkezdesz a
szenvedélyedrol beszélni életre kelsz, megtelsz lelkesedéssel és karizmaval, ami
inspirdIni fog méasokat is.
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Az igazi szenvedély hozza 1étre a vezetdket. Az igazi szenvedély az, ami felkolti az
embert hajnalban edzeni.

Az édesanyad kedvéért tigyvéd lenni és a szomszédnal gazdagabba valni, nem
tartalmazza ezeket a dolgokat. Ezért 1égy 6szinte és hii 6Gnmagadhoz.

Ne feledd, hogy nem olyan célra van sziikséged, ami a karriered korul forog.
Valami olyan célkitiizés kell, ami a szabadidddet célozza meg. Példaul, ha érdekel

az Ur, miért ne csindlhatnal trfotokat?

Ha egész életedben rock-sztar szerettél volna lenni, de amikor a kuldetés
nyilatkozatodat irtad rajottél, hogy csak a zenédet szeretnéd megosztani a vilaggal,
akkor miert nem keészitesz egy YouTube csatornat, ahol megoszthatod a zenédet?
Ha elég kovetdt gylijtesz, akar lemez szerzddési ajanlatot is kaphatsz, de ha ez
nem is jonne 6ssze, legalabb megélted az dlmodat.

Sokszor az dlmainkat kdnnyebb elérni mint gondolnank, viszont sok esetben mi
magunk vagyunk az akadalyok a célunk elérésének az utjaban azaltal, hogy sokat
gondolkodunk azon, hogy mit kellene tenniink, ahelyett, hogy azon
gondolkodnank, mi az, amit szeretnénk tenni.

Sok esetben a siker titka csak annyi, hogy kevesebbet dolgozzunk és tobb idot
hagyjunk a szenvedélyeinkre. Ez az, amir6l az 'életmodtervezes' igazabol szol es
amivel még fogunk a konyv hatralevo részében foglalkozni.
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Masodik fejezet: A celjaid vizualizalasanak az
ereje

A CELJAID

VIZUALIZALASANAK AZ EREJE

A vizualizacio egy picit ellentmondasos dolog. Vizualizalni a célokat az egyik
leggyakoribb tanécs az 'éld az almaidat' mellett. De ez igy tal egyszeriien hangzik.

A kutatdsok szerint, egyes esetekben a vizualizacio igazabol lecsokkenti a siker
esélyeit. Ennek az oka az lehet, hogy mikor vizualizaljuk a célt ez demotivaléva
vallhat szamunkra. Azt az érzést keltheti bennuink, hogy mar el is értik azt amit
szerettlink volna és arra késztet hogy sokkal tovabb uljink a babérjainkon.

Ugyanakkor, a vizualizacié gyakran tal absztrakt és tul homéalyos ahhoz, hogy
igazi hasznat vegyik. Azok az emberek, akik arrol almodoznak, hogy azt teszik
amit szeretnenek - a tudomany szerint - gyakran nem valositjak meg a céljaikat.
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Ez nem azt jelenti, hogy a vizualizacié haszontalan. Csak meg kell érteni, hogyan
lehet Ggy hasznalni mint egy eszkozt és hogyan ne engedjik hogy felulkerekedjen
rajtunk.

Mi is a vizualizacio? Es hogyan segit a Kognitiv Viselkedési
Terapiaban (KVT) és a Vonzas Torvényében

Valoszintileg a legjobb mddja a kezdésnek az lenne, ha megnéznénk kozelebbrol,
hogy mi is a vizualizacid. Majd szeretnek arra is ramutatni, hogy hogyan lehet
kombinalni a vizualizaciot a KVT (Kognitiv Viselkedési Terapia) technikakkal

annak érdekében, hogy még erdteljesebb hatast érjiink el.

A vizualizaci6 a lelki szemeinket hasznélja arra, hogy egy képet alkosson arrdl a
jOvOrdl, amit élni szeretnénk. Amikor ezt teszed, az torténik, hogy az agyad egyes
részei elkezdenek égni, ugyanugy mintha valésadgosan atélnéd azt a dolgot.

Amikor példaul elképzeled hogy az erdén mész keresztiil, a mozgasi teriletek
fognak égni, ahogyan a latokéreg teriletei is. Persze kevésbé fognak égni mintha
tényleg megtorténne, de 6sszben a tapasztalat hasonlo.

Ez tehat azt jelenti, hogy amikor valamit vizualizalsz, az agyad ugy fogja fel
mintha méar meg is torténne az a bizonyos dolog. Es ez az amiért a vizualizacio

------

vald ragaszkodasrol beszélink.

A Kognitiv Viselkedési Terapia a pszichologianak egy olyan agazata, amely a
gondolkodasi folyamat megvaltoztatasa kéril forog annak érdekében, hogy jobb
eredményeket érjiink el. Ez azt jelenti, hogy latva a korlatainkat ('En soha nem
voltam valami j6 ebben a dologban..."), kihivast intézlnk feléjik, majd
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behelyettesitjik egy sokkal pozitivabb gondolattal, mint példaul ('Egy erételjes
szakmai tudaskészletem van'). Ez segit nekiink, hogy sokkal motivaltabbak
legytiink és sokkal valosziniibb hogy ilyen modon elérjik a céljainkat.

Ugyanazt elérhetjik a vizualizacioval, csak ebben az esetben egy bizonyos célt
vizualizalunk és gy érezzik mintha tényleg megtoérténne. Ha azt vizualizaljuk,
hogy milliomosok vagyunk, az agyunk ideiglenesen ugy érzékeli, mintha azok is
lennénk.

Es ha ezt elhiszed, mégha csak ideiglenesen is, Ggy érezheted, hogy van ra esélyed,
hogy azzéa valj, aki szeretnél. A 'vonzas torvénye' azt allitja, hogy amikor
elképzeljik magunkat egy bizonyos helyzetben, hajlamosak vagyunk azza valni,
mivel megvaltoztatja a hozzaallasunkat és a cselekedeteinket.

Amikor azt hiszed magadrol, hogy egy elképesztéen hozzaért6 lizletember vagy
Uzletasszony vagy, elkezdesz sokkal magabiztosabb lenni az interjukon, tébb
pozitiv kockazatot vallalsz a beruhazasokban és magasabbra jutsz. Még az
Oltozeted is professzionalisabb lesz és az emberek észreveszik - ami el fog vezetni
végsd soron ahhoz, hogy nagyobb eséllyel kapd meg az eldléptetéseket €s
felelosséget amivel boldogulsz majd.

Vizualizalj. Higgy. Es tedd valdsagga!
A vizualizalas praktikus felhasznalasa

Egy masik praktikus haszna a vizualizacionak a kildetésnyilatkozat
megalkotasdban van. Ha problémat okoz azoknak a dolgoknak a felismerése
amelyek szenvedéllyel toltenek el, prébald meg behunyni a szemed és vizualizald a

tokéletes jOvOt.
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Képzeld el magad 10-20 év mulva. Hol szeretnél lenni? Hol élsz? Milyen a hdzad?
Van-e csaladod? Mi a munkad?

Némely ember egy csendes hazikot képzel el maga és a csaladja szamara.

Neéhanyan a tliz koriil latjdk magukat karacsonykor a gyerekeikkel tarsasjatékozni.
Masok vilagutazoként képzelik el magukat.

Vagy ugy latjadk magukat, hogy egy magas épiilet tetejérdl nézik a varost egy draga
oltonyben.

Barmelyik legyen is az eset, legtobbiink szamdra konnyli idevarazsolni a lehetd
legidealisabb jovot, amely a lehetd legboldogabba tenne. Es ez az az absztrakt
otlethalmaz, amibdl kiindulva sokkal konkrétabb célokat és stratégiakat
alkothatunk.

Ehhez az emlékeinkre is tamaszkodhatunk. Ha nehéz elképzelned a tokéletes jovot,
akkor emlékezz vissza a tokéletes mualtra. Melyek a legboldogabb emlékeid?
Melyek a legblszkébb pillanataid? Ezeket felidezve felismerheted azokat a
dolgokat, amelyek boldogabba tehetnek a jovoben.

Egy masik modja a vizualizacié hasznalatanak az "alternativ szimuléacio”. Ez a
lehetséges jovoképek elképzelését jelenti és az azokon a dolgokon vald
gondolkodast, amelyek elésegitik annak a megvaldsitasat, vagy a hibak
KikiliszObolését.

Ez egy nagyon jo modja annak, hogy leteszteld az elképzeléseidet a jovovel
kapcsolatban. Azon gondolkodsz, hogy egy rocksztar legyél? Akkor allj meg egy
pillanatra és nézd meg, hogy mit is jelentene ez valdjaban. Vizualizald és menj
végig minden Iépésen: tényleg neked valo ez?
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A kozfigyelembe lennél, gazdag lennél, allanddan utaznél, nehezebb lenne csaladot
alapitani, ezrek el6tt kellene fellépj, az emberek nagyon sikeresnek tartananak...

Vannak j6 és rossz dolgok ebben, attol fliggéen, hogy ki vagy. Tehat képzeld el ezt
a Jovot, vezesd végig a gondolataidon, gondolj minden eshetdségre...majd dontsd
el, hogy még mindig ugy gondolod-e hogy ez neked vald!
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Harmadik fejezet: Rangsorold és tiizd Ki a
celjaidat

RANGSOROLD ES

TUZD Kl A CELJAIDAT

Eddig arrol beszéltink, hogy hogyan vizualizaljuk a céljainkat, amelyeket el
szeretnénk érni. Most itt az ideje a rangsorolasnak és a célok megalkotasanak.

Ez az a pont, ahol a dolgok rossz irdnyba mennek nagyon sok ember esetében. A
probléma az, hogy nem tudjuk, hogyan kell kitiizni egy célt amit el is érhetiink,
ehelyett egy szirrealis és rosszul meghatarozott célt kapunk.

Ez a killénbség a cel és a latas kdzott és ez a kilonbség azok a célok kozoétt, amiket
el tudunk érni és azok kdzott, amelyeket nem.
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Van egy latasod és van egy kuldetésnyilatkozatod. De ha csak ennyi, jé esélyed
van ra, hogy soha nem valdsitod meg a tervedet - ahogyan lattuk a korabbiakban.
Ezt igazoltak a kutatdsok, amelyek azt mutatjak, hogy az a tény, hogy van egy
célunk 'engedélyt' adhat szamunkra, hogy pihenjink a babérjainkon.

A célkituzés problémaja

Azok a ‘cél' tipusok, amelyeket a legtdbb ember leir nem igazan miikodnek.
Mondjuk példaul, hogy a rovidtavu terved az, hogy jol nézz ki és hogy jol érezd
magad. Hogy a legjobb forméadat add és hogy egészseges és boldog legy ennek
kovetkezteben.

Tehat kittizod a célodat:
"Leadni 10 kilot jovo évig."

Ez Ggy hangzik, mintha egy tokéletes cél lenne, ami elég jol miikodhet, de
valdjaban tul elvont és tal hosszu tava.

Ha az a célod, hogy leadj 10 kildt, akkor a fenti célkitlizés nem igazan nyujt
konkrét Gtmutatast arra nézve, hogy ezt hogyan érheted el. Es nem csak ez, hanem
egy év tal hosszu idd, ami azt jelenti, hogy megtorténhet, hogy addig halogatod az
edzéseket amig mar tul kdzel van az év vége.

Mas szdval, egy reggel arra ébredhetsz, hogy nincs sem energiad, sem motivacidd.
Ezért azt mondod magadnak: 'egy nap nem szamit', ‘holnap majd bepétolom' vagy
'bepotolom jovo héten'. Barmelyik esetben Ugy fogod érezni, hogy nincs miért
aggddni egy edzes kihagyasa miatt, mivel egy év nagyon hosszu id6 és még

rengeteg 1d0 van a cél eléréséig.
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De mi torténik ilyenkor? Vegll megprobalod bezsufolni az 6sszes edzésedet egy
rovid idOkeretbe, mivel olyan sokszor elnapoltad. Hairom honap edzés utan annyi
kifogast talaltal, hogy igazabdl hiztal egy kilét.

Most meg musz4j sietni.

De ekkor rajéssz, hogy az élet kbzbelép.

Lehet, hogy beteg leszel, lehet hogy tul elfoglalt vagy, talan a rutinod valtozik és

mar nem marad 1dod az edzésre.

Es most ott talalod magad mérféldekre lemaradva.

A végere rajossz, hogy soha nem fogod idében elérni a célodat, ezert teljesen
elcsliggedve érzed magad es végiil feladod a célodat.

A probléma ezzel a céllal a kovetkezd:
e Tl hosszu tava

e Tul rendezetlen
e Tulsagosan megfoghatatlan

Tehéat gondoljunk egy ujfajta célra. Ebben az esetben, a célunk az, hogy
tornasszunk legalabb 15 percig, négyszer hetente.

Ez most mar egy sokkal egyértelmiibb, egyszerlien megérthetd cél, amit veégig
lehet kdvetni es teljesen kézzel foghato.
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A sulyvesztés részben a genetikatol és részben a metabolizmustdl fligg. De
mindenkinek van 15 perce egy nap. Ez tehat azt jelenti, hogy teljesen a te
iranyitasodtol, akarater6dtdl €s eltokéltségedtdl fiigg. Tehat teljesen téled fligg.

Ami ennél is jobb, az az, hogy azonnali hatalyd. Es vagy sikeriil, vagy elbuksz.

Ez azt jelenti, hogy nem mondhatod 'majd bepotolom jovo héten', mert ennél a
pontnal mar elbuktad azt a hetet. Ez egy egyszerii cél, amit vagy megvalositasz,
vagy elbuksz. Es ha nem sikeriil, megprobalhatod a kovetkezd héten anélkiil, hogy
elcstiggednél.

Ugyanez érvényes minden mas célra is, nem csak a testedzésre. Tehat ahelyett,
hogy azt a célt tiiznéd Ki, hogy 'irok egy Bestseller regényt' mond azt, hogy
'minden este irok egy oldalt'.

A legjobb az egészben az, hogy ha ezekre a kis célokra koncentralsz, akkor a teljes
latasod kialakul magéatol. A mindennapi dolgokra figyelsz és hagyod, hogy a
nagyobb kép magatol formalodjon.

Tizz ki harom célt és kezd el magvalositani

A kulcs tehat az, hogy ismerd fel melyek azok a kisebb Iépesek, amelyek a
leghatékonyabbak a szélesebb kort céljaid és latasod elérésében. Hogyan osztod
fol a célodat kisebb részekre, hogy kénnyebb legyen végigkdvetni?

Ez azt jelenti, hogy ki kell talalni egy tervet, ami nem mas, mint egy Utvonal-terv.

Most, hogy méar tudod mi a szenvedélyed, a kdvetkez6 1épés az lenne, hogy
minden amit teszel az életben tamogassa ezt a szenvedélyt.
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Lehet, hogy olyan munkahelyed van jelen pillanatban amit nem szeretsz, de ennek
a munkahelynek segitenie kell abban, hogy kdzelebb keriilj ahhoz az életmodhoz,
amit szeretnél. Ez az Uti-terved része kell hogy legyen.

Terképezz fel és nézz meg minden egyes 1épést, amit tenni fogsz a végso cél
irdnyaba.

Megfontolando, hogy a cél amely fele haladsz ténylegesen elérhet6 azzal az
er6forrassal, amivel jelenleg rendelkezel? De ne kOvesd el azt a hibat, hogy azt
hiszed nem vagy képes megtenni azokat a dolgokat, amelyeket szeretnél.

A kulcs az, hogy talalj egy megoldast arra, hogy hogyan juss el oda, ahova el
szeretnél jutni, arrol a pontrél amelyen jelenleg vagy.

Az elézéekben mar beszéltem arrdl, hogy hogyan lehetsz egy sikeres zenész egy
YouTube csatorna segitsegével, ahol megosztod a zenédet. Ez természetesen nem a
tikéletes megoldas erre a célra, de attol még nagyon jol mukadik.

A lenyeg, hogy probalj alternativ utakat talalni annak elérésére amit szeretnel.
Ennek egy nagyon jo példaja Sylvester Stallone. Stallone szeretett volna egy
hollywood-i szinész lenni, de igazabol senki sem adott neki ra lehetdséget. Az
akadozd beszéde és az olaszos megjelenése biztositottak 6t arrol, hogy csak rovid
részekben fog jatszani, mint a 'nehézfil’', emiatt feltétlenil kellett talaljon egy
masik modot arra, hogy betdrjon a show business-be.

Ez a masik mdd, amit talalt az volt, hogy irt egy forgatokényvet (amdgy nagyon jo
forgatokonyvird volt). Ez a forgatokényv a Rocky volt és a producerek és a studiok
annyira izgalomba jottek tole, hogy oriasi dsszegeket ajanlottak fel a jogok
megszerzéseére.
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De Stallone annyira allhatatos volt, hogy azt mondta csak akkor adja el a jogokat,
ha 6 jatszhatja Rocky-t. A stadidk erre nem nagyon voltak hajlandodak, de vegul
beadték a derekukat — és a tébbi mar térténelem!

Hasonléan, Arnold Schwarzenegger is egy hem mindennapi Utat valasztott a
karrierjében. E16szor hires testépitd lett, majd ezt a helyzetét hasznalta
ugrodeszkakent, hogy sikeres szinész majd politikus legyen.

Vannak adottsagaid, vannak kapcsolataid es nem vitas, hogy maris haladtal eldre.
Ezért gondolj arra melyik a leginkabb megfelelé modja annak, hogy megvaldsitsd
a celodat és kezdj el abba az irdnyba haladni kivalasztva harom ceélt.

A harom cél kivalasztasa

Nézz ra mégegyszer a kuldetesnyilatkozatodra es kérdezd meg magadtol, hogy
milyen valtoztatdsokra van szilkséged az életben ahhoz, hogy kézelebb kerilj a
céljaid megvalositasdhoz. Mit kell megvaltoztass és hogyan kell megvéaltoztasd,
ahhoz hogy azza a személlye valj akit megalmodtal? Lehet, hogy valami egészen
pici dologgal kezdédik - mint Gjrarendezni az otthoni irodadat, formaba jonni, vagy
talalni egy Uj munkahelyet.

Tedd meg ezt az 'elsd 1épést'.

Most valtoztasd ezeket egyszer(i célokka, amelyeket napi-szinten végig tudsz
kdvetni. Jegyezd meg, hogy ezek a célok rovid tavu célok kell legyenek és az,
hogy sikerll vagy elbuksz teljesen a te feleldsséged.

Szeretnél példaul egy Uj munkahelyet? Ez 6nmagéaban nem lehet cél, mivel
nagyreszt a hataskorodon kivil esik és emiatt egy potencialis csalodottsag forrasa.
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Ehelyett legyen az a célod, hogy hetente elkiildesz harom 6néletrajzot. Ez mar
olyasvalami, ami teljesen a hataskdrodon belll van, és amit sokkal kénnyebben
nyomon tudsz kdvetni. Es azt veszed észre, hogyha oda figyelsz erre a kis lépésre a
munkahely megtalalasa “csak ugy” 6sszejon.

Vegyél harmat ezek a lépések és célok kozul és ird le. A harom cél egy nagyon jo
kiindulopont, mivel igazi valtozasokat indit el, de viszont nem igényel tul nagy
eréfeszitést vagy valtozast a mindennapi rutinodban. Ird le ezeket a célokat és
kotelezd el magadat arra, hogy végigcsinalod.

Negyedik fejezet: Maradj elkotelezett

MARADJ

ELKOTELEZETT

Tobb, mint valészinl, hogy a célod az, hogy sikeres, magabiztos és vonzé 1égy.
Ezek a dolgok meglehetdsen magas célok, de elérhetoek, ha ezeket az absztrakt
koncepciokat kézelfoghat6 es konkrét lepésekként hatdrozod meg.
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Lehet, hogy a harom célod ebben a z esetben a kovetkezd:

o elkotelezni magad egy heti négyszeres edzési rutinra
e minden honapban valami megnyerd dolgot adni hozza az 6néletrajzodhoz

o fel(jitani a gardrobodat minden héten egy Uj ruhaval

Ezek a kis valtoztatasok javitani fogjak a hozzaallasodat, épiteni fogjak az
Onbizalmadat és jobb elérehaladast biztositanak a kapcsolataidban és a
karrieredben.

Leirod a céljaidat és jol érzed magad vellk kapcsolatban ...
...de kozbe lep az élet.

A kovetkez6 hét a legfarasztobb heted lesz. A munka Iélek-rombolé és nagyon
stresszes és tényleg ugy érzed hogy nincs meg az akaraterdd ahhoz, hogy az irodan
Kivul mas tapasztalatokra tegyél szert, vagy hogy tobb feleldsséget vallalj és
képzési lehetéséget a munkadban. Csak meg kell lovagolnod a hullimokat. ..

Es ekdzben olyan faradtan jossz haza, hogy tényleg nem érzed Gigy mintha tudnal
edzeni négyszer hetente.

Es ne is emlitsiik azt a tényt, hogy éppen pénz sziikében vagy és pont Uj ruhara
nem futja. Kildnben is tél van, tal s6tét van mar, amikor hazaérsz a munkabol,
ahhoz hogy elmenj vasarolni.

Tehat félszivvel megprobalod megvaldsitani a céljaidat miel6tt teljesen
lemondanal réluk. Hanyszor tortént ez meg a multban? Hanyszor dontotted el,
hogy elkezdesz egy Uj edzési tervet, amely végil csak egy hetet tart miel6tt
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teljesen feladnad? Gyakran még pénzt is kdltesz egy profi edzés-programra és még
igy sem miikodik igazan, ahhoz hogy végig kitarts melette.

Hanyan dontottik el, hogy gyarapitjuk a ruhatarunkat és kozben par hét utan
meguntuk?

Es mi6ta mondod magadnak, hogy keresel egy 0j munkahelyet?

A kovetkez6 kérdés a szamunkra tehat az hogy hogyan tiizziink ki célokat gy,
hogy hosszu tavon se adjuk fel egészen addig, amig megvaldsitottuk azokat. Nos,
hogyan bizonyosodsz meg arrol, hogy ragaszkodni fogsz a celodhoz a napok
teltevel is?

A szenvedély ereje

Az els6 és legfontosabb dolog mindenek f6l6tt, hogy megbizonyosodj arrol, hogy a
szenvedeély, amelyet kdvetsz tényleg a szenvedélyed.

Ahogy mar korabban is emlitettem, ez feltétlentl fontos ahhoz, hogy a terved

tovabbi része miikod;jon.

Ez azért van, mert ha van egy szenvedélyed, az életre kelt. Tudtad, hogy azok az
emberek, akiknek van szenvedélyiik sokkal vonzébbak? Sokkal karizmatikusabbak
¢s meggy06zOobbek?

Az egyik dolog amit arra hasznalunk, hogy lemérjik a karizmat az a gesztikulacio.
Ha valaki sokat jarkal amig beszel és nagyon gesztikulal, ezt a karizma jelének
tekintjiik, és ennek koszonhetden sokkal valdszinlibb, hogy hallgatunk ra, hogy
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inspiralédunk abbol amit mond és végul, engedjik magunkat befolyasolni a
nézodpontja altal.

Es az ellenkezd nemiiek vonzonak fogjak ezt talalni.

A szenvedélyes emberek lenyligézéek, van belsé hajtoerejiik, izgalmasak és tele
vannak pozitiv energiaval.

Minden reggel ugy kelni fel, hogy pontosan tudod mi az, amit el szeretnél éerni,
olyan mintha egy fényes lampat gyujtananak fel benned, amelyhez mindenki Ggy
vonzodik, akar a lepkék.

Es ez az, ami az akarast véghezviszi benned, ami motivél az elétted allo feladat
elvégzeseére.

Will Smith azt mondta, hogy az ¢ sikerének a titka egyszeriien csak az, hogy
tovabb akar maradni a taposomalomban, mint barki mas.

Dwayne ‘The Rock’ Johnson vitathatatlanul az egyik legsikeresebb ember a
foldkerekségen jelen pillanatban. A legjobban keresé szinészek kozé tartozik és
nem rég a viladg legszexisebb férfijava valasztottak, két kiilonb6zo karriert hoditott
meg (sportot és a szinészetet) és azt pletykaljak, hogy a politikaban is szeretné
Kiprobalni magat. A kézéssegi médiaban is 0riési a kovetd tabora.

Es hogyan csinalja? Ennek az egyik kulcsat az Instagram oldalan talaljuk, ahol
minden reggel posztolja, hogy megy a konditerembe. A képein edz, mikdzben még
kint s6tét van, vagy azt latjuk, hogy a telefonja ébresztéje reggel 4-re van beallitva.
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Mas szoval, ez egy olyan ficko, aki teljesen elkotelezett a siker-vizidja iranyaba. Es

a teste egy €16 bizonysaga ennek.
Hogyan kel fel abban az 6raban és edz?
Egyszerii: szereti amit csinal. Es hisz abban amit csinal.

Ha kiiszkddsz a céljaidhoz vald ragaszkodassal, akkor nagy eséllyel nincs meg
benned az a hajtoerd, amely képessé tehet arra, hogy elérd azokat. Lehet, hogy a
rossz aton jarsz?

Ha szereted amit csindlsz — ha tényleg szereted - akkor 6rommel fogsz t6bb id6t
tOlteni az lzleteddel, tobb pénzt fogsz kolteni a ruhaidra, tobb id6t fogsz tolteni
edzOteremben vagy az aszfalton, tobb id6t fogsz szanni annak a bizonyos
konyvnek a megirasara vagy sporolni fogsz egy vilagkoriili ttra. ..

Hogyan 6sztonodzd a vagyaidat?

Amikor ugy gondoljuk, hogy valami nagyon fontos a szamunkra, az agyunk a
testlinket egy mésik allapotba kapcsolja. Beindul a szimpatikus idegrendszer, n6 a
szivritmusunk és az agyunk tébb dopamint és adrenalint termel. Sokkal
koncentraltabbak lesziink, sokkal figyelmesebbek és sokkal nagyobb hajtéerével
tudjuk véghez vinni az eldttiink all6 feladatokat.

Ez torténik, amikor egy oroszlannal harcolunk, amikor egy vonzo ellenkez6-nemi
szemellyel beszélgetunk, amikor egy vetélytarssal vitazunk vagy amikor a
szenvedélylinken dolgozunk.
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Ellenkezdleg is igaz. Amikor valami unalmasat csinalsz - amit a tested nem tart
fontosnak a tulélése és a készségeid Kiviragzasa érdekében - rajossz, hogy az agyad
'pihenni és megemészteni' allapotba kapcsol. Kevesebb dopamint, kevesebb
adrenalint termel, és a szivritmusod lelassul.

Lényegében unalmassa valsz.

Ez okozza az ADHD -t. Az ADHD-t az alacsony dopamintermelés okozza, ami azt
jelenti, hogy a gyerekek és felndttek nincsenek teljesen megelégedve azzal a
kondicidval, ami korulveszi 6ket. Nem tartjak fontosnak és elkotelezettnek
magukat, vegil pedig mas dolgok elvonjék a figyelmuket.

Fuggetlendl attol, hogy ez egy teljesen felporgott allapot vagy a magass
inteligencia jele, nagyban vita targya!

De a lényeg az hogyha nem tudsz dsszpontositani a céljaidra, akkor valésziniileg
nem érzel szenvedélyt vagy izgalmat azokkal kapcsolatban.

Ez azonban nem mindig csak cél-kérdés - hanem inkabb az, hogy ugy éerezzik, a
Iépések messze vannak a céltél.

Ez az a pont, ahol ismét hasznalhatjuk a vizualizaciét, hogy motivaljuk magunkat.

Mondjuk, hogy nagyon hideg van kint és el kell menned a konditerembe edzeni,
hogy a napi célodat megvaldsitsd. Ezt nehéz megtenni és sok ember hajlamos
ilyenkor kikapcsolni az ébresztéorat, atfordulni a masik oldalara és magara huzni a
takarot!
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Hogy megel6zziik ezt, amit tenni fogsz e helyett az az, hogy a célra koncentralsz és
megprobalod kitapintani azt az érzelmi hajtoéerét. Vizualizalj, majd kosd 6ssze
azzal, amit csinalsz. Emlékeztesd magad arra, hogy a révidtava célod csak egy

lIépcsdfok azoknak a dolgoknak az eléréséhez, amit a legjobban szeretnél a vilagon.

Tegyuk fel, hogy fekszel egy agyon és elképzeled magad, hogy milyen
csodalatosan nezel ki. Képzeld el milyen jol éreznéd magad, ha lapos és kékemény
hasad lenne. Képzeld el milyen vagany lenne ha nagy karjaid lennének ha pasi
vagy, mert ezt szeretik a nok. Képzeld el magad, ahogyan kinézel az 6ltonyddben.
Gondolj arra, hogy mennyivel magabiztosabban mész vagy tartod magad. Gondolj
arra, hogy mennyi energiat nyersz abbol, ha sokkal egészségesebb leszel. Milyen
lenne Ggy jonni haza a nap végen, hogy csodasan érzed magad?

Valdsagosan éld at és lasd magad eldtt azt a dolgot ami a hajtoerdt adja. Es majd
észreveszed, hogy szinte mar nem tudsz az agyban maradni.

Hasonldan, ha egy konyvet irsz, akkor prébalj meg arra koncentrélni, hogy az
milyen lesz. Képzeld el a konyvboritdn a sajat nevedet nagy nyomtatott betiikkel.
Képzeld el, hogy interjukra mész. Kepzeld el a penzt. Képzeld el hogyan fogja ez
megvaltoztatni az életmddodat. Majd iilj le és ird meg az els6 fejezetet.

Az embernek egyedilallé képessége van a vizualizalasra, ezert el tud képzelni
dolgokat, sot képes a tervezésre is, amibdl kovetkezik, hogy hosszatava
stratégiakat dolgozhat ki, ily médon sokkal tébb csodalatos dolgot vihet végbe.

Gondolj egy ragcsalora. Egy egér csak olyan dolgokat tesz amik rovid tavon
hoznak hasznot a szamara. Az egereket a statusz, az éhseg es a menedék iranti
szlkséglet iranyitja, mert ez az alapprogramjuk. Tehat 6k oda mennek, ahol az étel
van. Es ha veszélyt érzékelnek, elmenekiilnek. Es nagyjabol ennyi.
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De nekiink, embereknek meg van a képességunk elvontan érvelni. Téprengeni.
Elképzelni és tervezni. Ez azt jelenti, hogy el6 tudunk hozakodni egy olyan
stratégiaval, amely boldogabba, gazdagabba és sikeresebbé tehet.

Ahhoz, hogy motivalt maradj, nem szabad elfelejtened, hogy a kis dolgok, amiket
teszel egy hosszabb tavu célt szolgalnak. Ellenkezdleg tigy fogsz cselekedni, mint
egy eger és azt a dolgot fogod tenni, ami pillanatnyilag a legnagyobb megelégedést

okozza. Ami normalis esetben azt jelenti, hogy lelilsz és megeszel egy siitit...
Még tobb trikk

Ha nehéznek talalod a végsé célodat észben tartani, akkor itt egy trikk amit
hasznélni tudsz, ami nem mas, mint egy konkrét latjel. Es persze a
legkézenfekvébb modja ennek az, ha olyan dolgokkal veszed magad kordil,
amelyek inspiralnak téged. Ez lehet példaul egy olyan személynek a fotdja, akinek
a teste ideélis. Vagy olvashatsz kényveket nagyon sikeres emberekrél (tébbet errdl
hamarosan). Ez segiteni fog abban, hogy az 6tleteid a gondolataid sorrendjének az

clején maradjanak és ez er6t ad arra, hogy felkelj és haladj el6re!

Plusz par otlet, hogy elkotelezett maradj

Az alabbiakban szeretnek egy par otleted a figyelmedbe ajanlani, hogy akkor,
amikor a dolgok nehezebben mennek ne add fel és maradj elkotelezett.

Az egyik ilyen 6tlet valdjaban Jerry Seinfield-t61 szarmazik...

Jerry Seinfield egy igen jol ismert ir6 és komikus, aki sikert sikerre halmozott az
évek soran. Akar kedveled a miifajat, akar nem, az letagadhatatlan, hogy az évek

soran Oriasi mennyiségii anyagot halmozott fel €s ez egyértelmiien azt bizonyitja,
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hogy keményen megdolgozott €s hogy borzasztéan fegyelmezett. Ebbdl viszont az
kdvetkezik, hogy az elért eredményeit és sikereit nem a szerencsének kdszonheti,
hanem a fegyelmezetségének egy nagyon hatasos médszert hasznalva. Seinfield
fegyelmezettsegének titkat a szoftver-fejleszté Brad Isaac osztotta meg, aki
belépett a stand-up komédia vilagaba és szeretett volna tdbbet megtudni arrdl,
hogy hogyan j6jjon el6 remek anyagokkal. 1gy fordult Seinfieldhez tanacsért és ez
volt az a pillanat, amikor a vilag eldszor hallott a stratégiajarol...

‘Ne szakitsd meg a folyamatot’

Seinfield elmagyarazta Isaac-nak, hogy az a képessége, hogy mindig kivalo
mindségli anyaggal j6jjon el annak az elkotelezettsegének volt az eredménye,
hogy mindig szeretett volna létrehozni valami Gjat. Amig folyamatosan irsz, azon
kapod magad, hogy mindig talalsz elegendé friss anyagot a projektjeidhez. Ami
kulcsfontossagu volt ebben a dologban, az az hogy minden nap folyamatosan irt,
fliggetlentil az aznapi munka mindségétél és hogy soha nem adta fel a gyakorlast.

Es hogy ez valoban miikodjon, Seinfeld egy egyszerii segédezkozt hasznalt, ami
nem mas, mint egy naptar.

A szabaly egyszerii: azokon a napokon mikor irsz, teszel egy piros keresztet a
naptarra. Azokon a napokon, amelyeken nem irsz, nem teszel. Két-harom nap utan
egy kereszt-lanccal végzed, ami jo érzéssel tolt el, mert azt mutatja ott a falon
l6gva, hogy mindenki lassa, mennyire odaszant voltal.

Ha pedig nem irtal, nem teszel x-et és ezzel megszakitod a lancot. llyen médon egy
honap munkaja lemehet a csatornan és végiil meglepden rosszul érzed magad
miatta.
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Es ez a kis trilkk eléggé motivalo lehet ahhoz hogy végig vezessen kiilonbozo
rutinokon, akar irasrol, akar edzésrél legyen sz6. A késztetés, hogy ne szakitsd
meg a lancot, akkor is 6sztondzni fog, amikor kevésbé vagy motivalt.

Hasznalati utmutato

Ez a stratégia igazabdl nagyon sok mindenben hasonlit tébb 6nfegyelmezesi
technikahoz is, amelyekrél az onfejleszté konyvekben olvashatunk.

Az az 6tlet, hogy minden nap tegyiink egy picit nagyon népszerii mar hossza idé
Ota. Ott van példaul Tim Ferris, 6nfejleszté-konyv ird, aki gyakran elmondja, hogy
hogyan tiizi ki azt az alacsony célt magéanak, hogy két sort ir minden nap, amikor
egy konyvon dolgozik.

Ha egyszer elkezdesz dolgozni - még ha csak egy kicsit is - azon kapod magad,
hogy meglepben késztetve erzed, hogy menj tovabb és csinalj tobbet.

Tehat amikor réa akarod venni magad a napi 15 perc edzésre, elkezdheted arra
biztatni magad, hogy kezd csak 5 perccel. Jobb mint semmi és azon veszed maga
észre, hogy ha mar megcsinaltal 6t6t, vegil megcsinalod a tizendt percet is.

A maésik ok amiért ez a stratégia olyan jol mikodik az az, hogy pozitiv
visszajelzést biztosit, amely végul a munka és a jutalom kozt pozitiv 6sszefliggest
hoz létre. Akkor is, ha csak egy kereszt egy oldalon, elég ahhoz, hogy a dopamin
felszabadulasat el6segitse az agyban, ami megelégedés érzéset kelti, ha sikerlt.

Végul, a stratégia eredményes, mert elvonja a figyelmet a hosszu-tavu elvont
célokrdl, amelyek gyakran demotivaloak lehetnek és ilyen modon sikeresen épited
a lancodat, mert kézzelfoghatd haladast latsz ebben az iranyban. Es amikor elég
hosszU lancot épitettél a tobbi célt is révidnek latod...
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Az edzésnél is hasznalhatod ezt a stratégiat. Tudod, hogy amit tenned kell ahhoz,
hogy bejegyezhess egy piros keresztet a naptarba és hogy ezéltal jobban érezd
magad nem mas, mint 20 fekvétamasz. Ugye, nem kell til nagy erdéfeszités ahhoz,
hogy motivald magad a 20 fekvotamasz megtételéhez. Viszont az eredmény az
lesz, hogy egy Ujabb kereszt kertil fel a naptarra.

Ez a stratégia miikddik barmilyen céllal, de ami érdekes az az, hogy miikodik
visszafele is. Mas szdval tehetsz egy keresztet a naptaradba akkor is, ha példaul
nem csindlsz meg valamit. Ez f6leg olyan dolgokra érvényes, mint amikor valaki le
akar mondani a cigir6l. Ha egy nap sikertilt lemondani arrél a bizonyos dologrol,
maris johet az Xx.

Otodik fejezet: Az elszamoltathatésag fontossaga
es a masok segitségének elfogadasa

AZ ELSZAMOLTATHATOSAG
FONTOSSAGAES A

MASOK SEGITSEGENEK
ELFOGADASA
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Az eldzb6ekben mar emlitést tettem Tim Ferris-rol. O tényleg egy olyan valaki,
akire érdemes odafigyelni, amikor a célkitiizésekrél és azok megvaldsitasarol
beszéllnk.

Tim Ferris a szerzéje a Négy Oras Munkahét cimii kdnyvnek, amelyben arrol ir,
hogy az olvaso hogyan tudja létrehozni azt az életmodot, amelyet szeretne, heti
négy orat dolgozva. Ennek az egyik médja példaul az hogy célokat tiiziink ki és
dolgozunk azok elérésen ugy, hogy elszamoltathatova tesszilk magunkat.

Ahogyan ez az egész miikddik elég egyszerii: kitlizél magadnak egy olyan napi,
heti vagy akar havi célt amelyet elerhetsz, de amelyet akér el is bukhatsz és ezt
megosztod valakivel. Peldaul, ha a te célod az utazés, elmondhatod a baratodnak,
hogy minden honapban szeretnél meglatogatni egy Uj orszagot.

Nagyon konnyli nem vinni véghez egy ilyen tervet, mégis elszdmoltathatova valtal.
Hogyan? Hat Ugy, hogy a baratodat azzal bizod meg, hogy leellendrizzen - és hogy

lehetdsége legyen arra, hogy fegyelmezzen, ha te nem teszed meg.

Tim Ferriss a végso fegyelmezést javasolja. Nagy osszeget kell felajanlaniuk egy
jotékonysagi szervezetnek a te nevedben. Es mi itt a csel? Hat az, hogy a pénzedet
egy olyan jotékonysagi szervezetnek adomanyozzak, amellyel nem igazan értesz
egyet! Igy nem is élvezed azt a pozitiv hasznot, hogy jot tettél. igy pénzt veszitettél
és valamilyen szinten artott a hirnevednek is.
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Ez igy elég brutalis, de az ilyen tétek Iétrehozasaval ismét eltérbe helyezed a
cselekedeteid motivacigjat, ami az elmeédet sokkal fokuszaltabb €s torekvobb
allapotba hozza. Ezzel azt mondod a testednek, hogy ez nagyon fontos, és ennek
eredményeképpen tapasztalni fogod a pozitiv stresszt és ilyen mddon motivalva
leszel hogy elérd a célodat!

Meg kell osztanod a céljaidat?

Ez egy nagyszerii tanacs, és sokat segithet rajtunk, de a gond ezzel csak az, hogy
ellent mond egy masik kutatasnak, amely kimutatta, hogy valojaban rombold
hatassal lehet rank, ha megosszuk a celjainkat.

Amikor megosztjuk a céljainkat, gyakorlatilag azt mondjuk az embereknek, hogy
abbahagyjuk a dohanyzast, hogy meggazdagodunk azzal, hogy megtakaritjuk a
pénzinket, vagy hogy egy masik orszagba koltozunk.

Ez egy nagyszerii pillanat, mert kétségtelenil Gnnepelni fogjak a déntéseinket, es
biztosan egyutt fognak vellink ordlni. llyenkor egy pillanatra ugy érezheted,
mintha mar megtortént volna, mert amit hangosan kimondtal, elkdtelezted magad
melette és most a részeddé valt!

De val6jaban pont ez a probléma. Mert ezzel, kiengedted magadbdl azt a
pszicholdgiai 6sztdnzést, amire a kivitelezésnel lett volna szilkseged. Mar
Kinyilvanitottad a szandékod, de mar a személyiséged részévé valt.

Most mar gyakorlatilag kevesebb a motivaciéd.

A legrosszabb, hogy egyesek azt mondhatjak, hogy ezt nem lehet megtenni, vagy
lebeszélhetnek a céljaidrdl. Veszélyes uzlet, ha igy elarulod az almaidat.
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Ezért azt ajanlom, hogy csak néhany kivalasztott személlyel oszd meg a céljaidat,
és csak azokkal az emberekkel, akik segithetnek az elszamoltatasban.

Fogadd el a félelmet

De tudod mit? Valojaban mar van tétje annak, ha nem sikerdl elérniink barmilyen
célt.

A tét az, hogy a végén 6rokké azt az életet éled, amit most élsz... 6rokké. Nulla

javulassal vagy fejlodéssel.

Ez talan nem hangzik szérnyti tizletnek, de a helyzet az, hogy valdjaban ez a

legijesztébb kilatas mind koziil - mert nagyon is realis.

Ha nem kockéaztatsz azzal, hogy Uj munkat keresel, ha most nem utazol, amig fiatal
vagy, ha nem hozod magad forméaba, ha nem valtoztatsz azon, ahogyan magadhoz
viszonyulsz...

...akkor minden egyes nap pontosan ezt a 9-t61 17 éraig tartd6 munkat fogod
végezni. Nem fogod érezni a teljesitmeény, a jutalom vagy a kaland érzését. A
halalos agyadon fogsz fekdni, visszatekintve pedig ugy fogod érezni, hogy
igazabol elpazaroltad az életed nagy részet.

Soha nem élted meg az almaidat.

Soha nem vagy tul 6reg ahhoz, hogy az legyél, aki mindig is akartal lenni. Ha
megfogadod az itt targyalt stratégiat, akkor mindig van méd arra, hogy mar most
megéld az almaidat. Még akkor is, ha ez azt jelenti, hogy ki kell fizetned a jegyedet

a Virgin Galacticra. De ezzel egyiitt, minél idOsebb leszel, annal kevesebb 1dod
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lesz arra, hogy élvezd az elért eredményeidet, és annal kevesebb energiad és
életerdd lesz, amivel élvezheted azokatt.

Szdval ne keslekedj! Nem engedheted meg magadnak, hogy késlekedj. Emlékezz

erre, és remelhetdleg te is érezni fogod a slirgdsség €s a fokuszalas érzését.

Egy mozgalom létrehozasa

Végezetil pedig tudd, hogy gyakran jobban el tudod érni a céljaidat masok
segitségevel. Ez még egy ok arra, hogy meseélj az embereknek az almaidrol.

A nyilvanvalo és egyszerii példa erre az edzOpartner keresése. Ha jobb formaba
akarsz keriilni, akkor egy edzdtarsat taldlva sokkal konnyebb lesz ragaszkodnod a
célodhoz, mert batoritast és motivaciot ad majd az edzéteremben. Még
keményebben akarsz majd edzeni, mint altaldban tennéd, hogy lenyligdzd 6t, és
nem akarod majd kihagyni az edzéseket, mert az azt jelentene, hogy
cserbenhagyod 6t.

Ugyanez vonatkozik a fogyokurara vagy barmely mas célra is. Azt is vedd
figyelembe, hogy ha a partneredet is magad mellé tudod allitani, akkor még
nagyobb szerencséd lesz.

De egy masik pelda, hogy elindithatsz egy aktualis mozgalmat, vagy egy csoportot.
Ha egy zenekart szeretnél inditani, vagy egy sajat vallalkozast, akkor
automatikusan szukséged lesz arra, hogy tobb embert bevonj, és ez azt jelenti,
hogy talalnod kell mas embereket, akik ugyanolyan szenvedélyesek és lelkesek,
mint te.
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Egyébként pedig indithatsz egy mozgalmat vagy egy csoportot barmilyen mas
dologrol. Mit szoInal egy fogyodkuras csoporthoz? Vagy mondjuk egy politikai
mozgalomhoz?

Mit széInal egy jol 6ltézottek klubjanak inditasahoz? Vagy keresnél mas
vallalkozokat, akikkel egyiitt dolgozhatnal a projektjeiden.

Ha létrehozol egy mozgalmat, és mindenki ugyanolyan szenvedélyes és
ugyanolyan elszant, az 6nfenntartdva és ragalyossa valik, és ez segithet abban,
hogy néveked] és hihetetlenebb dolgokat érj el, mint amire egyeddl valaha is kepes
lennél...
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6. fejezet: Eletmaddvaltas

ELETMODVALTAS

Egy dolog, amit réviden érintettiink, és ami egy kicsit tobb figyelmet érdemel, az a
tényleges hatés, amit egy cél az életmododra gyakorolhat.

Mert nagyon gyakran a régi mondas, miszerint “vigyazz, mit kivansz", itt is
bejohet. Tul gyakran eléfordul, hogy a kitliztt célok nem egészen ugy alakulnak,
ahogyan azt szeretnénk.

Tul gyakran fordul eld, hogy a tényleges napi munka, ami a vezérigazgatoi,
rocksztar vagy otthonmarado anyuka Iétével jar, vegil nem olyan, mint
amilyennek hittik.

Es még ha nem is ez a helyzet, egy ilyen nagy és fontos cél elérése mindig
valtozast jelent az életmododban, és eleinte mindig nehéz lesz hozza
alkalmazkodni.
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Es itt jon a képbe az "életmddtervezés"...

Mi az életmodtervezeés

Az életmoddtervezés egyszeriien azt jelenti, hogy az életmddodat Ugy alakitod ét,
hogy megfeleljen az igényeidnek, és kozelebb keriiljon ahhoz, aminek lennie kell
ahhoz, hogy boldogga tegyen.

Tul gyakran hagyjuk, hogy a karrieriink diktélja az egész életiinket. Vagyis azt,
hogy a joletiinket a munkankbdl szarmazo jovedelmink hatarozza meg. Ott éllink,

ahol a munkahelyiink van. Es a "szabad orainkat" a munkaidénk koré illesztjiik.
A boldogsagunkat végl teljes egészében a munkank diktalja!

Es ahogy valdszintileg kitalalhatod, mindjart elmondom, hogy az életednek nem
ilyennek kellene lennie!

Itt jon be az eletmodtervezés, ami azt jelenti, hogy visszafelé kell dolgozni.
Ahelyett, hogy munkat valasztanal, és azon gondolkodnal, hogy az hogyan
befolyasolja az életmddodat, inkabb gondolj arra az életmodra, amit szeretnél, és
aztan talald meg azt a munkat, ami ezt megvalositja.

Erre a legjobb példa az online munka. Ha online dolgozol, barhonnan dolgozhatsz.
Barmikor dolgozhatsz, amikor neked megfelel, és olyan munkat végezhetsz,
amilyet szeretnél. Ez a teljes szabadsag. Most elddontheted, hogy annyi drat
dolgozol, amennyit csak szeretnél, és a fennmaradoé id6t arra hasznalhatod, hogy

azt csinalj, amit csak szeretnél!

De mi van akkor, ha az online munka nem opcio?
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Ebben az esetben el6fordulhat, hogy meglepddsz azon, hogy mi a legjobb valasz.
Példaul kideriilhet, hogy valdjaban jobban jarsz, ha szemétgyiijtéként dolgozol. Igy
naponta csak néhany érat dolgozol, és hosszu estéid lesznek.

Ha az a célod, hogy csalados ember legyél, akkor talan a tanari munka a tokéletes
vélasz? Igy nagyjabol az iskola végeztével hazaérsz, és a sziinidot a gyerekeiddel
tOltheted.

Ha utazni szeretnél, akkor keress olyan munkat, amely a vilag minden tajara

elkiild, vagy amely lehetévé teszi, hogy tavolrél dolgozz.

Hasonloképpen az életmodtervezés més dolgokat is jelenthet. Jelentheti az
ingéazassal toltott 1d6 csokkentését azzal, hogy kozelebb kolt6zol a
munkahelyedhez. Lehet, hogy kdzelebb ko61t6zo1 a barataidhoz, hogy tébb id6t
tolthess vellk.

Egyszerli: gondold végig, mit szeretnél igazan az élettdl, és aztan tedd meg a
szlikséges valtoztatdsokat. Ne hagyd, hogy a munka diktalja, hogy ki leszel és

hogyan fogod tolteni az idédet. Kivéve, ha a munka térténetesen a szenvedélyed.
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/. fejezet: Fektess be magadba - Olvass, olvass,
olvass!

FEKTESS BE MAGAL

OLVASS, OLVASS, OLYASS!

Volt mér olyan, hogy nagyon szerettél volna elérni valamit, de Ggy érezted, hogy
ez tdlmutat rajtad?

Talan azt szeretnéd, hogy tobb pénzt keress, és a munkahelyeden megnyilt a
tokéletes pozicio - de gy érzed, hogy nem rendelkezel a sziikseges keszségekkel
ahhoz, hogy jelentkezz.

Ez egy szornyti érzés, €s senkinek sem szabadna igy éreznie.

De persze igaz: néha eléfordulhat, hogy a végén tobbet harapsz le, mint amennyit
meg tudsz ragni.
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De ez nem jelenti azt, hogy nem tudod megcsinalni - csak azt, hogy meg kell
tanulnod, hogy hogyan!

Es ez az a pont, ahol az 6nmagunkba vald befektetés a legjobb befektetésnek
bizonyul. Akar i1d6t, akar pénzt fektetsz be, az onmagadba valo befektetés a valasz

arra, hogy megkapd, amit akarsz, és hogy el6rébb juss.

Szilikséged van arra, hogy ugy tudj programozni, hogy ugy dolgozz online,
ahogyan szeretnél? Akkor tanulj meg programozni.

Ugy érzed, hogy nem vesznek komolyan az irodadban? Akkor talan az
0ltozkodesed megvaltoztatasa segithet.

Ugy érzed, hogy az emberek nem Ggy reagalnak rad, ahogy szeretnéd? Akkor
gondolkodj el azon, hogy megvaltoztasd a tarsas érintkezésed modjat. Talan tanuld
meg, hogyan viselkedj jobban, hogy meggy6z6bb legyél.

Szinte mindent meg lehet tanulni, de ismét csak azon mulik, hogy képes vagy-e
kitartani mellette.

Ez akar a hdrom célod egyike is lehet: megtanulni X-et, vagy Y modszerrel javitani
a kiils6don. Ha befektetsz magadba, és ez megvaltoztatja a beszédmododat, a
kiallasodat és a megjelenesedet, az azt is meg fogja valtoztatni, anogyan masok
reagalnak rad. Es ezaltal azonnal azt fogod tapasztalni, hogy konnyebb lesz elérni
azokat a dolgokat, amiket szeretnél!

49



A CELKITUZES CSODAJA

Az olvasas ereje

A j6 hir az, hogy manapsag rengeteg olyan informécié all rendelkezésre az
interneten, amely valoban segithet a fejlédésben. Es szamtalan konyv is 1étezik,
amely ezeket a témakat targyalja.

Ezek mind szélesebb perspektivabol vizsgaljak a sikert s a celmeghatarozast, és
segitenek abban, hogy valoban megtanuld, hogyan motivald magad, és hogyan
tudod magadat arra 6sztonozni, hogy elérd, amit szeretnel. Ezek kdziil sokan
megkérddjelezik azt a kapitalista felfogast, miszerint munkat kell talalnunk, és
gatyaba razva kell dolgoznunk, hogy linearisan probaljunk sikeresek lenni.

Fontos, hogy elolvassuk ezeket a dolgokat. Az ilyen tipusu konyvek nem csak
abban segitenek, hogy 0j keszségeket és Uj modszereket tanulj meg ahhoz, hogy
elerd, amit akarsz, hanem abban is, hogy motivaciot és inspiraciot adjanak ahhoz,
hogy folytasd. Minél tobbet olvasol a sikeres hozzaallasrol és gondolkodasmaodrol,
annal konnyebbé valik, hogy ezt a sajat magad reszévé tedd.

Néhany nagyszeru konyv az indulashoz
A kezdéshez ime néhany remek kényv, amit érdemes elolvasni...

A 4 6ras munkahet (Tim Ferriss)

|
The 4 = Hour Ez a kdnyv elmagyarazza, hogyan lehet kevesebb 1d6

Workweek | 2t tobbetelémi

Megmutatja, hogyan lehet eltavolitani a zavard

tényezOket, arra 6sszpontositani, amit valdban akarsz,

ESCAPE 9-5, LIVE ANYWHERE,

AND JOIN THE NEW RICH
EXPANDED AND UPDATED

TIMOTHY FERRISS
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és hogyan hasznalhatod az életmddtervezést a sajat rutinodban.

Ebreszd fel a benned rejlé ériast: Tony Robbins: Hogyan vegyiik 4t azonnal
az iranyitast szellemi, erzelmi, fizikai és pénztgyi életiink felett?

GIANT
WITHIN

How to Take Immediate y

National Destiny! ‘
Bestseller

Kétsegtelendl hosszu cim, de ez a kdnyv egy brilians
Utmutatd a mentalis hozzaallas megvaltoztatasahoz, és
ahhoz, hogy lassuk, ez hogyan hathat ki az élettink
minden mas terlletére. Robbins egyike a
legnagyobbaknak, és megtanit arra, hogy hogyan
értekeld azt, amid van, mikézben hatékonyabban
tudsz tobbet szerezni!

59 méasodperc: Richard Wiseman: Gondolkodj egy kicsit valtoztass sokat

Professor el
Richard Wiseman

Ez a konyv a leggyakoribb dnfejlesztési tippeket
veszi goresé ala, hogy kideriiljon, vajon megalljak-e a
helyuket a tudomanyban. Megvaltoztatja az
életmddod javitdsahoz vald hozzaallasodat...
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Hogyan takaritsunk meg egy orat minden nap (Michael Heppell)

Ez a kdnyv pontosan azt teszi, amit a cimében ir -
HOW TO egyszerll modszereket mutat be, amelyekkel

s Av E AN elkezdhetsz id6t megtakaritani a mindennapjaidban,

EVERY hogy t6bb 1d6d maradjon arra, amit szeretsz/ amit
H@U DAY | szenvedéllyel csinalsz.

@ARANTEE@

MICHAEL HEPPELL

A személyes MBA (Josh Kaufman)

: o Mindenki szamara, akinek céljai kdzott szerepel egy
the persona | vallalkozas beinditasa, ez a konyv kotelez6 olvasmany,
és megprobal megtanitani egy egész MBA-t. Ami
Mm azonban ennél is fontosabb, hogy olyan tippeket is ad
master the art (mint példaul a korabban targyalt "kontrafaktualis

of business szimulacid"), amelyeket az irodan kivili életedben is
alkalmazhatsz.

national
tm;: tseller

Tovisedand
W&dﬁd

JOSH KAUFMAN

Founder of PersonalMBA.com
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8. fejezet: Hogyan maradj motivalt, amikor
lehangoltsaggal talalkozol?

HOGYAN MARADJ
MOTIVALT, AMIKOR

LEHANGOLTSAGGAL
TALALKOZOL?

Még a legjobb cselekvési tervvel, a legnagyobb szenvedéllyel és az Gsszes esélyt
latba vetve is lesznek olyan pillanatok, amikor kudarcokat tapasztalsz, és lesznek
olyan pillanatok, amikor arra gondolsz, hogy feladod az egészet. A lehangoltsaggal
vald szembenézes az egyik legkonkrétabb és legallhatatosabb aspektusa annak,
hogy barmit elérjlnk.

De ez mind azon mulik, hogy mentalisan hogyan fogalmazod meg ezt a kudarcot.

A kudarcokat tekinthetjik buk&soknak is. Bizonyitekként arra, hogy nem voltunk
képesek megfelelni a feladatnak. Mint egy leckét, hogy nem szabad tdlsagosan

megerdltetniink magunkat.

VAGY tekinthetiink minden problémat kihivasnak.
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Es minden kudarcot egy tanulasi gérbének és egy esélynek, hogy erésebben
térjink vissza.

Probalj meg ugy gondolni az életre, mint egy akciofilmre. Gondolj ra Ggy, mint
egy Dragon Ball Z epizodra. Az ellenfeleid nem idegen megszalldk vagy
harcmiivészek, hanem a pénzhiany vagy az idéhiany. Ok azok az emberek, akik azt
mondjak, hogy nem lehet megcsinalni.

De minden egyes alkalommal, amikor ztuzddasokkal boritva hazakildenek, ez csak
egy lehetdség arra, hogy tanulj a hibaidbol, hogy erdsebb legyél, és hogy

visszatérj, és szétrugd a segguiket.

Minel nehezebb, annal nagyobb a kihivas. Minél lekiizdhetetlenebbek az esélyek.
annal tobb segget raghatsz szét. Annal diadalmasabb lesz a végsd, elkeriilhetetlen

gyOzelmed.

A kudarcra kétféleképpen reagalhatsz. Feladhatod és hagyhatod, hogy gy6zzon,
vagy keményebbé valhatsz, visszatérhetsz és gy6zhetsz. Valaszthatod, hogy
keményebben probalkozol. Ez a két lehet6ség - nincs harmadik alternativa!

Fel akarod adni? Vagy jobba akarsz valni, és el akarod vegezni?

Csak akkor vallasz kudarcot, ha abbahagyod a probalkozast.
Energiagazdalkodas

Ugyanakkor az is segithet, ha stratégiailag is megkozelitjik ezeket a kihivasokat.
Egy példa arra a kihivasra, amely sokunknak nem sikertl, amikor barmilyen célt
kitliziink magunk el¢, az energiagazdalkodas kihivasa.
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Amikor egy célt tliziink ki magunk elé, gyakran észrevessziik, hogy az 1d6t vesz
igénybe. Nehéz az edzéseket munka utan bepréselni, mert esténként csak ennyi

1dod van!

Csakhogy itt nem az id6 az igazi kihivas.

1.7 .r _r

Valosziniileg rengeteg id6d van - valosziniileg ezért tudsz annyi vacak tévézest
beiktatni! De ha az irodabdl hazaérve kimertltnek érzed magad, akkor ez tényleg
akadalyozni fog az irdsban, a képzésben vagy a vallalkozasod épitésében.

Gondolj tehat erre, és gazdalkodj az energiaddal. Tedd ezt Ggy, hogy a rutinod mas
részeit kiveszed, hogy valdban legyen 1ddd és tered a dolgok elvégzésére (ez azt
jelentheti, hogy kevesebbet kell tarsasagba jarnod, vagy lemondhatsz egy heti
oréat). Tedd ezt ugy, hogy tébbet alszol. Csinald ugy, hogy csokkented a
hazimunkat egy mosogép beszerzésével. Tedd meg gy, hogy szedsz egy

energiakiegészitot.

Barmi legyen is a helyzet, kezdjuk el a kis valtoztatasokat. Foglalkozz azzal, ami
megneheziti az életedet, és alakitsd ki a rutinodat ugy, hogy tamogasd a szdmodra
fontos célokat.

Es ha egyik sem miikodik, akkor fontold meg, hogy kisebbre szabod a céljaidat. Ha
nem sikeril napi 15 perc edzés, legyen inkabb 5 perc.

Mert jobb, ha van egy kis célod és kitartasz mellette, mint ha van egy hatalmas
celod és nem tartod be!
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9. fejezet: A celok életben tartasa

A CELOK

ELETBEN TARTASA

Amikor célokat tliziink ki, és elindulunk feléjiik, két pont van, ahol a legnagyobb

valészintiséggel kudarcot vallunk.

Az els6 rogton az elején. Lehet, hogy rogton az uj célod kezdetén ugy taldlod, hogy
tal ambicidzus volt, lehet, hogy nincs hozza energiad, és altalaban nem hagyod,
hogy a terveid megvalosuljanak. Ez téves induldshoz vezethet, és végl arra
késztethet, hogy teljesen feladd.

A masik kudarcpont késobb kovetkezik. Ez az, amikor mar évek oOta ezt az életet
éled. Ez az, amikor mar kezdtél belefaradni, és ez az, amikor egyszeriien
elvesztetted a motivaciédat. A 3. év elérkeztevel lehet, hogy mar elfelejtetted, hogy
valtoztatni akarsz, és lehet, hogy mas dolgok vették &t a hatalmat az életedben, és
elterel6dott a figyelmed. Konnyt igy kisodrodni a palyarol.

Hogyan tarthatod életben a céljaidat, és hogyan haladhatsz tovabb feléjuk?
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A célok attekintése

Egy dolgot kell tenned: folyamatosan reflektalnod kell arra, hogy mit értél el
eddig, folyamatosan feltil kell vizsgalnod a céljaidat, és folyamatosan
alkalmazkodnod kell a valtozo életmddbeli igényeidhez.

Ez olyasmi, amivel sokan kiizdenek. Ha faradhatatlanul dolgoztunk egy célért,
nagyon nehéz lehet aztan atallni egy masik célra! Szeszélyesnek érezziik
magunkat, és Ugy érezziik, hogy elaruljuk, kik vagyunk.

Csakhogy ez nem igy van. Az emberek valtoznak. A helyzetek valtoznak. Es a
céljainknak is valtoznia kell. Ha tovabbra is ugyanazért a célért dolgozol, mert gy
érzed, hogy nem tudsz irnyt valtoztatni, akkor ugyanazzal a problémaval fogsz
szembesiilni, mintha azért dolgoznal egy célért, hogy lenyligozd az anyukéadat. Ha
ez mar nem az, amit a szived mélyén akarsz, akkor nem fogod megkapni téle azt,
amire sziikseged van.

Leggyakrabban azonban azt fogod tapasztalni, hogy az Gj célodat csak finomitani
kell. Ez ugyanaz a kildetés, csak a vagy Uj kifejezése. Ahogy egy cégnek is csak

egy kiildetésnyilatkozata van, viszont rengeteg kiilonb6z6 terméke van!

A masik dolog, amit tenned kell, hogy feliilvizsgalod az elérehaladdsodat, és
atbeszeled, mi ment jol, és mi nem. Ez lehetévé teszi, hogy atstrukturald a
terveidet, hogy jobban megfeleljenek a korilményeidnek. igy lathatod, hogy mi
mukodik és mi nem, és végso soron lehetdveé valik, hogy még inkabb
intelligensebbé és még inkabb elérhetdvé tedd a céljaidat.
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10. fejezet: Kovetkeztetes és cselekvési terv
készitese

KOVETKEZTETES ES

CSELEKVESI TERV
KESZITESE

Ezen a ponton mar tobb elképzelésed van arrél, hogyan irj egy megfeleléen
strukturalt célt, mint az emberek nagy tobbségenek. Megérted, hogy miért nem
mikodik sok cél, és tudod, hogyan strukturald ugy az életmododat, hogy
tAmogassa a céljaidat, ne pedig akadalyozza azokat.

Most itt az ideje, hogy az elméletet a gyakorlatba tltesd. Szdval foglaljuk 6ssze, és
nézzik at, mit kell most tenned ahhoz, hogy ténylegesen elkezdhessiik felepiteni
ezeket a célokat, és kitartsunk mellettik...

1. lepés - Legyen jovoképiink

El6szor is, legyen meg a jovOképed. Ez a te képzeletbeli idedlis jovdd, és az, amit
igazan szeretnél, hogy az életed ilyen legyen. Ha nehezen jut eszedbe, akkor
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gondolkodj el azon, hogy mi tett téged a multban a legboldogabba, vagy nézz mas
emberekre, akiknek olyan életuk van, amilyet te is szeretnél éIni.

2. lépés - Kuldetésnyilatkozat megfogalmazésa

Vegylik ezt a jovoképet, és fogalmazzuk meg kiildetésnyilatkozatként. Kérdezd
meg magadtol, hogy melyek ennek a vizionak a legfontosabb részei, és mi az a
maogottes erzelem, ami arra kesztet, hogy ezt el akarod érni.

3. l1épés - Terv készitése

Most egy tervet kell készitened, hogy ez megvaldsuljon. Ez azt jelenti, hogy
atgondolod, hogyan fogsz megfelelni a kildetesnyilatkozatodnak a korilmenyeidet
figyelembe véve a lehetd leglogikusabb, legrealisabb és leginkabb stratégiai
modon. Ez nem feltétlentl jelenti azt, hogy a karrieredre kell 6sszpontositanod!

4. |épés - Célok Kkitiizése

Most hatarozd meg a céljaidat. Ezek azok a kis lépések, amelyeket minden egyes
nap megismételhetsz a terv megvalositasa érdekében.

5. 1épés - Ne szakitsd el a lancot!

Adj magadnak minden nap egy pontot, amikor teljesited a célodat, hogy elkerild a
lanc megszakadasat. Ha nehezen motivalod magad, akkor koncentralj a jovoképre,

¢s kapcsold vissza gondolatban. Fokuszalj arra is, ami nem miikddik!

6. 1épés - Kérj segitseget masoktol
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Ne mondd el mindenkinek a célodat, de néhany embernek el mondhatod, és vedd
ra Oket, hogy allitsanak fel szamodra valddi téteket, hogy ne tudd olyan kénnyen
atugrani a céljaidat. Hasonloképpen keress masokat is, akik segitenek neked azzal,
hogy csatlakoznak az igyedhez!

7. lépés - Tamogasd céljaidat

Keresd meg a modjat, hogyan valtoztathatod meg az életmododat, hogy tdmogasd
a celjaidat. Ez életmddtervezést jelent, és azt jelenti, hogy gondolkodj el azon,
hogyan véalaszd meg a karriered, a lakohelyed stb. Ugy, hogy az segitsen neked

abban, hogy elérd azokat a dolgokat, amiket szeretnél az €lettdl.
8. Iépés - Ertékelés és feliilvizsgalat

Folyamatosan értékeld és vizsgald felul a celjaidat, hogy megbizonyosodj arrol,
hogy valdban a legtobbet hozod ki beldliik. Foglalkozz a hibapontokkal, és talald
meg a mddjat, hogyan javithatod a siker esélyeit.

Ertékelés

Es még egy utolsé dolog, ami abszolit alapveté a célok eléréséhez, hogy ne
felejtsiik el értékelni dket. Ezt talsagosan gyakran elfelejtjiik, és ez végiil
értelmetlenné teheti az egész torekvést.

Ez akkor torténik, amikor olyan kemenyen dolgozunk a célunkért, majd a
kdvetkezo célunkért, hogy soha nem allunk meg, hogy értékeljiik azt, amink mar
van.
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Képzeljik el: végre megjelent a bestseller regényed, de aztan elkezdesz ragddni
mindazokon a dolgokon, amik nem sikertiltek igazan abban az els6 konyvben.
Stresszelsz az eladasok miatt, és dolgozol rajta, de kdzben azonnal elkezded irni a

kovetkezd konyvedet.
Nagyon sikeres vagy, elérted az almaidat, de most csak stresszelsz!

Nem idealis helyzet. Es ez talsagosan megkonnyiti, hogy elveszitsiik a lelkesedést
az eredeti cél irant.

Ezért bizonyosodj meg rola, hogy 1d6t szansz arra is, hogy ¢élvezd az elért
eredmeényeidet, es ezt is beépited a tenyleges terveidbe. Tony Robbins azt
javasolja, hogy minden napot ugy kezdj, hogy elgondolkodsz azon, hogy mit értél
el, és hogy ez milyen érzéssel t6lt el. Kezdd minden napodat azzal, hogy
vegiggondolod, miért vagy halas - legyen az teté a fejed felett, a remek
egészseged, vagy esetleg az eddigi sikereid a karrieredben.

Ez folyamatosan felt6lti majd az energiadat és az optimizmusodat, és segit abban,
hogy tovabb haladj elére! Mar nagyon sok mindent elértél, és ha ezt szem el6tt
tartod, az emlékeztetni fog arra, hogy mennyi mindent elérhetsz még.

FONTOS: A tovabbi lépesek megkdnnyitése erdekében nyomtasd ki az altalam
készitett ellendrzdlista és elmetérkép egy példanyat.
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