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STEP BY STEP AKADEMIA
"LEP] AZ ELETED VALODI UTJARA!"
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Segitem a hozzam fordulokat

megerosodni abban, hogy tudjak, 3. Celkituzes

amit tudnak, hogy képesek barmit

elengedni, megvaltoztatni.

Munkamban a hagy()ményos 4., M1t szeretsz csinalni?
coaching eszk6zokon tul,

Pszichotronika, Dr. David R.

Hawkins mddszerei, Silva 5. Miben vagy jo?
modszerel, Szokratész

modszerei,valamint Florence

Scovel Shinn, Nevil Goddard 6. Amiert megfizetnek
modszereit 1s alkalmazom, illetve

fontosnak tartom sajat kutatasaim

és felfedezeéseim, ami nekem 1s /. Amire a vilagnak
konnyedseéget hozott a Belso utazas szuksege van

teruletén.
Ebben a gyakorlatias fiizetben a 8 A te IKIGAI abrad

japan IKIGAI modellel
ismerkedhetsz meg és nézhetsz ra
az €életedre vele. Remélem,

| 9. Zaro gyakorlat
hasznosnak talalod majd.

Szeretettel: Step by Step Akademia 10. ZArsrd




Bevezetes

Talald meg az Eleted értelmét az
Ikigali modszerrel

Kepzeld el, hogy minden reggel ugy ébredsz, hogy i1zgalommal varod a
napot. Tudod, hogy amit csinalsz, az nemcsak 6romet okoz, hanem értelmet
is ad az életednek. Ez nem egy elérhetetlen alom — ezt hivjak Ikigai-nak.

A japanok szerint mindannyiunknak van egy sajat Ikigai-ja — egy belso
hajtoero, ami motival minket, €s ami miatt érdemes €lni. Ez a koncepcio
Japanban kulcsfontossagu eleme annak, hogy mieért elnek olyan sokan
boldog, hosszu és kiegyensulyozott eletet. Az Ikigali nem csupan a sikeres
karrier vagy a pénzugyi jolet titka, hanem azeé a belso harmoniaé is, amely
egyszerre ad celt, oromot eés kiteljesedeést.

Ez a munkafuzet azért készult, hogy segitsen Neked felfedezni a sajat Ikigai-
dat . Nem szamit, hogy épp most keresed az életutadat, vagy csak szeretned
tisztabban latni, mi az, ami igazan boldogga tesz.

Az Ikiga-modszer gyakorlatai segitségevel fog ravilagitani azokra a
tevéekenysegekre, amelyek:

e boldogga tesznek (szenvedely),

e 0sszhangban vannak a keszségeiddel (hivatas),

e valodi értéket teremtenek masok szamara (kuldetés), és

« megelhetést biztositanak szamodra (szakma).




Miert erdemes felfedezned az Ikigai-dat?

Sokan ugy érzik, hogy elakadtak az eletukben. Talan dolgozol, de nem érzed
magad motivaltnak. Vagy épp nem, szeretsz valamit csinalni, de nem tudod,
hogyan tehetnéd azt a mindennapi €leted részéve. Az Ikigai segit valaszt
talalni ezekre a kerdesekre.

Ez a munkafiizet nem csak sajat elmeéleti tudast ad, hanem olyan gyakorlati
feladatokat, olyan lepéseket, amelyekkel lepésrol lepésre elérsz az Ikigai-
dhoz. Nem kell mindent azonnal megvaltoztatni az életedben — az Ikigai
megtalalasa egy folyamat, amely soran ratalalsz arra az életstilusra, hogy
valoban onmagad lehetsz.

Mire szamithatsz ebben a munkafuzetben?

Gyakorlatok, amelyekkel felfedezheted, hogy mi okoz 6romet, mi az,
amiben kiemelkedo vagy, és hogyan tudod ezt a vilag javara forditani.
Otletek, amelyekkel megprobalom megvilagitani az Ikigai-dat a
mindennapjaidban.

Ne feledd: az Ikigai nem egyetlen tevéekenyseg vagy hivatas.
Inkabb egy olyan életforma, amit kozvetlenul egytutt élhetsz azzal, aki vagy,
és azzal, amit a vilagba szeretnél adni.

Készen allsz arra, hogy ratalalj arra, ami igazan fontos szamodra?

Akkor kezdjuk el egytutt ezt az 1zgalmas utazast!
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Az IKIGAIrol

Az IKIGAI nem mas, mint az ok, hogy miert erdemes reggel felkelned.
Amikor azzal foglalkozol - és nem csupan munkavegzes céllal, amit szeretsz,
amiben jO vagy, amire a vilagnak is szuiksége van, akkor teljesen mindegy,
hogy a jobb, vagy a bal labad érinti eloszor a szonyeget reggel. Foleg akkor,
ha meég pénzt is kapsz ezert a tevékenysegert.

Szétszedve a szavak jelentése: iki=¢elet, gai=érték. Az IKIAGAIban valo hit
segit elérni egy jobb jovot, akkor 1s, ha most meég kilatastalannak tunik
minden. A japanok szerint minden apro 6rom osszességeben egy teljesebb
eletet eredményez, miért ne épitsunk ezekre? A munkafuizetben szereplo
kerdések megvalaszolasa persze tavol all attol, hogy egy teljes szemleéletet
magadéeva tegyél, abban azonban segit, hogy ralass, hol allsz most és merre
tovabb.

[KIGAIval barki redelkezhet, illetve rendelkezik, viszont annak feltedezése
es megertese egy elkotelzett onismereti folyamatot igényel.

Gyere, fedezzuk fel egyutt!

Amit szeretsz

Szenvedeély Ku.ldeFe,zs
(misszio)
. B Amire a
Amiben jo IKIGAT vilagnak
vasy szuksége van
Foglalkozas

N

Amieért megtizetnek
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Amire szukseged lesz

Idealis esetben szukseged lesz nyugalomra, fiistolore (ha szereted), kello
hosszusagu meditaciora, friss levegore, tiszta fejre....

Ha az eset korantsem ennyire idealis, akkor elegendo, ha csak elkotelezodsz
a program mellett és a leheto legoszintébben valaszolsz a kerdesekre.

Ezek mellett nem art, ha nalad van

- a kinyomtatott munkafuzet és - egy toll, ami repul a papiron.

Neémelyik kérdeés trivialisnak tinik majd, de ne engedd magad atverni.
Mindig van egy Uujabb réteg, és még szamos 'ja tényleg!" gondolat.

Jegyezd le, ami jon €s ne szégyellj visszatérni, ha valami mas otlet is
felbukkan.

Ha kedved tartja, tolts magadnak egy pohar bort, véegy egy mely lelegzetet,
szoljon ez a belso utazas rolad!

Keészen allsz?




Celkituzes

A coaching egy vezetett, célorientalt beszelgetés €s bar most csak virtualisan
vagyok melletted, fontos, hogy megnézzik honnan indulsz és hova tartasz.

Hol tartasz most az életpalyadon? Mennyire érzed, hogy az életcélod
szerint €lsz? Jelold be egy 1-10-es skalan!
(0: egyaltalan nem vagyok a helyemen, 10: azt csinalom, amire mindig is vagytam)




Honnan fogod tudni, hogy odaertel?




Mit szeretsz csinalni?

Ezek a kérdések arra iranyulnak, hogy feltedezd, mik azok a tevekenysegek,
amiket szeretsz csinalni, amikrol szivesen beszélsz, amiért lelkesedsz. Lehet,
hogy a munkad bizonyos elemei is idekerulnek, lehet, hogy a hobbid, és az
is lehet, hogy valami teljesen mas bukkan fel.

Hagynad magad meglepni és csak leirni mindent?

Mik azok a tevekenységek, amikben (gyerekként) oromomet leltem?




Mit adnak nekem ezek a tevekenységek?

Mik azok a filmek, eloadasok, konyvek amiket szivesen nézek, hallgatok,
olvasok?




Az vonz benne, hogy...




Miben vagy jor

Ezeknel a kérdéseknél kérlek, ne szerénykedj! Ha csak egyetlen egyszer
elismert valaki valamiert, hat ird fel. A célunk az, hogy a pozitiv
tulajdonsagaid felterképezésevel megismerhesd az eroforrasaidat.

Amiert masok megdicsernek, elismernek:

Ezt 1smerik el a munkamban (kaptam érte dicséretet, prémiumot,
oklevelet, stb.)




Miben vagy jor

Ezeket a kihivasokat gyoztem le eddig:

eddig:




Miben vagy jo?

Nezd at a kovetkezo tulajdonsagokat és ha barmelyikben magadra ismersz,

lapoz vissza és ird fel. Mindegyiket!

e adakozo, e derulato

e aktiv, e dinamikus

e alapos, e diplomatikus

e alazatos o diszkrét

e aldozatkész e donteskeépes

e alkoto tipusu e edzett

e allatbarat e egyenes beszéedu
e almodozo e egyszerre tobb dologra képes
e ambiciozus odatigyelni

e baratsagos e egyULttErzo

e bator e egyuttmukodo

e batorito e elemzo

e becsuletes e ¢lénk

e bekes e ¢leslatasu

e belato e elfogadja a kritikat
e beleérzo e elkotelezett

e beszedes e elmelyulo

e bizakodo e elozekeny

e bizalom-ébreszto e elszant

e bolondos e eltokelt

e célorientalt e emberszereto

e célratoro e energikus

e csondes e engedelmes

e csoportban szeret dolgozni




Miben vagy jo?

Nezd at a kovetkezo tulajdonsagokat és ha barmelyikben magadra ismersz,

lapoz vissza és ird fel. Mindegyiket!

e epito jellegu e gyakorlatias

e érdeklodo * IYOTS

e eredetl e gyors felfogoképessegu

e eredetl gondolatal vannak e gyorsan reagalo

e eredmeénycentrikus e gyorsan szamol fejben

e eredmeényes e hatarozott

e Crett e hatékony

e €1rOS e hazafias

e erzékeny e hiteles

e fantaziadus e humoros

o fejlett a térlatasa, térbeli e huiseges
gondolkodasa e 122ZSaZOS

« fejlodokeépes e jatekos

 feladatcentrikus e JO0 a kézugyessege

e feladatot meglato e j0 a nyelverzeke

o felelosseget vallalo e 0 a technikai érzeke

o felelosségteljes, e JO az Onismerete

o felelossegtudat e J0 az uzleti érzéke

e figyelmes e 0 helyesiro

e fUggetlen e jO 1iteloképessegu

 gatlasoktol mentes e O kapcsolatteremto

e gazdag fantaziaju e 0 kontliktuskezelo

e gondolkodo e 0 megtigyelo

e gondoskodo e 0 megjelenésu




Birod meég? Van boven...

e 0 muszaki erzeku

* JO Szervezo

e |0 testver

e jol érzekeli és ertelmezi masok
jelzeseit

e 0l informalt

e jol tud kérdezni

e j0l tud kulonbo6zo anyagokkal
banni

e jOzan

e kalandkedvelo

e karizmatikus

e kecses

e kedves

e kellemes modoru

« kemeényen dolgozo

e képes gyorsan jo dontéseket
hozni

e képes konnyen meggyozni az
embereket

e képes rangsorolni

e kezdemeényezo

e kKiegyensulyozott

e kihivasokat kedvelo

e kijavitja a hibakat

e kitarto

e kivancsi

e konnyed

e konnyen alkalmazkodo

e konnyen értelmezi a feladatot

e korultekinto

e kotelessegtudo

kovetkezetes
kozeértheto
ko6zOssegl
kozvetlen

kreativ

kritikus

kulturalt

laza

leleményes

lelkes

lelkesedeésre képes
lelkiismeretes
lényeglato

lényegre toro
logikus

lojalis

magabiztos
megbizhato
megbocsato
megerto

megfelelo hangereje van
meggyozo

meglatja az osszefuggeéseket
megnyero
megnyugtato
melegszivu

MEresz

minden ujra nyitott
minoségre torekvo
modern gondolkodasu
modszeres
munkaszereto




Birod meég? Van boven...

e nagy a fizikai teherbirasa
e nagy munkabirasu

e nagylelku

* nem terjengos beszedu
e nyilt

e nyitott

e nyugodt

e odaado

e oknyomozo

e 0kos

e Optimista

e Onallo

e Onalloan fogalmaz

e Onmagat serkento

e OroOmmel veszi a feladatokat
e Onuralma van

e Osszefuggeseket meglato
e Osszetarto

e Oszinte

e Otletes

e Otletgazdag

e partatlan

e pontos

e pozitiv gondolkodasu
* preciz

e problémaérzekeny

e racionalis

e ragaszkodo

e ralatasa van a dolgokra
e ratermett

* ravasz

e rendszereto

e rendszerezo

e rettenthetetlen

e romantikus




Remelem, mar igy is amuldozol, hogy innen-onnan mi mindent hallottal
mar magadrol.
Johetnek az utols6 minosegek?

e roviden beszél

e rugalmas

e SUZArzo

e segitokesz

e sokoldalu

e stresszmentes

e szabatosan fogalmaz

e szakmajat jO szinten vegzi,
e szakember

e szavahiheto

e szavatarto e tolerans
e szemfules e tOrekvo
e széles latokoru o tréfas

e szellemes
* SZErencses
e SZErény

e tapintatos

e targyalokeépes

e tarsasagkedvelo

e tartja a hataridoket
e tehetséges

e terhelheto

o termelékeny

e termeszetes

o tisztelettudo

o titokzatos

e tud nemet mondani
e tud szembesulni
onmagaval

17
.

e szeret masokat hallgatni

e szeret/tud kozonség elott
beszeélni

e szeretl a valtozatos
feladatokat

e szereto

e szivesen dolgozik

e szolgalatkész

e szOorakoztato

e szorgalmas

o takarékos

o talalékony

o tanckedvelo

e tanul a hibaibol

e tanult

turelmes

udvarias

ugyesen kezeli a
szamitogepet

ujito szellemu
vallalkozo kedvu
vendeégszereto
versenyszellemu
vezeregyeniseg
vezeto

vidam

vidam alaptermeészetu
vilagosan fogalmaz
zenel

zsenialis




Amieért megfizetnek

A kovetkezo kerdésekkel arra nézhetsz ra, hogy mik azok a tevéekenysegek,
képessegek, témak, amelyekben jeleskedsz olyannyira, hogy akar pénzt is
kaphatsz érte! Es a pénz itt nem feltétlen bankjegyet vagy utalast jelent.
Kolcsonos szivesseget, bartert, barmilyen ellentételezeést.

Mi az a tevéekenység, amieért pénzt kapok vagy mar kaptam?

valaha’

Mi az a tudas, ertek, termek, szolgaltatas, amim van és amivel pénzt
kereshetek?




Amire a vilagnak szuksége van

Mi van akkor, ha maga vagy a sétalo valtozas és a puszta jelenléteddel is

hozzajarulsz valakinek az életehez?
A kovetkezo kérdések megvalaszolasaval felismerheted, hogy mit adhatsz te

a nagy egészhez. Akar kicsiben is.

Ki és mi1 az, ami inspiral?




Amire a vilagnak szuksége van

Mit tettem eddig ellene?




Amire a vilagnak szuksége van

Szivugyemnek tekintem ezeket a dolgokat, ugyeket:




A te IKIGAI abrad

Mielott belekezdesz, hogy a gyakorlat soran felmerult gondolataidat az
IKIGAI abran elhelyezd még engedd szabadjara a fantaziadat és fejezd be az

alabbi mondatokat.
Lesznek ismeros kérdések és olyanok, amikbe talan még sosem gondoltal

bele.

Gyerekkoromban nagyon szerettem...




A te IKIGAI abrad

Van meg...

Akkor érzem magam boldognak azzal, aki vagyok, amikor ezt csinalom:




A te IKIGAI abrad

Keszen allsz? Elérkeztunk a ponthoz, hogy a korabban megfogalmazott
valaszaidat elhelyezd az abran.

Az egyes tevekenysegeknél vizsgald meg, hogy mennyire szivesen
csinalod, mennyire vagy jo benne, hozzaad-e a vilaghoz és kapsz-e érte

pénzt €s annak megteleloen ird be az abra megtelelo részébe.

Emlekeztetoul az abra részeit és a jelentését itt 1s megtalalod, a kovetkezo
oldalon pedig a sajat, ures abradat tudod feltolteni.

Amit szeretsz

Kuldetes

Szenvedely (Misszio)

Amire a vilagnak
szuksége van

Amiben jo
vagy

IKIGAI

Foglalkozas

Amiért megtizetnek




A te IKIGAI abrad




A te IKIGAI abrad

Ha szereted, amit csinalsz €s jo 1s vagy benne, az a szenvedélyed lesz. (A
felso és bal oldali korok metszete.)

Amit szeretsz, €s amire szukség is van, az a kuldetesed. (A felso és a jobb
oldali korok talalkozasa.)

Ha azzal foglalkozol amire sziikség van és még pénzt is kapsz erte, mar
szerencsesnek mondhatod magad, hiszen van hivatasod. (Jobb oldali és also
korok metszete.)

Ha valamiben j6 vagy €s megtizetnek érte, akkor legalabb szakmad van, itt
azonban lehetnek hianyerzeteid (Also és bal oldali korok talalkozasa.)

A 4 kor metszete az IKIGAI Az abra minden kore metszi egymast, ez a
kvintesszencia, az ok, amiért érdemes reggel felkelni. Itt mar nemcsak arrol
van szo, hogy olyan dologgal foglalkozol, ami lelkesit, hanem a célodda
valik, hiszen tul a sajat adottsagaid kihasznalasan, a vilag szamara 1is
hozzajarulas lehetsz és meg a megélhetésedet 1s biztosithatod.

Ez a szenvedélyem:




Z.aro gyakorlat

Gratulalok!

Sikeresen teljesitetted az IKIGAI kihivast! A kovetkezo gyakorlatok soran
lehetoséged lesz 0sszegezni, hogy mit adott neked ez az dnismereti abra,
mivel gazdagodtal, és hogyan hasznosithatod mindezt annak érdekében,
hogy azt az életet €ld, ami €lni szeretne benned.

Hol tartasz most a belso motivaciod felterképezesében, IKIGAIod
megtalalasaban? Jelold be egy 1-10-es skalan!

(0: egyaltalan nem vagyok tudom, 10: teljes mértékben tisztaban vagyok vele)




Z.aro gyakorlat

Nezz ra kérlek most Ujra az abrara, a te sajat IKIGAlodra.

Milyen érzeés ranézni a sajat IKIGAI terkepedre? Mit uzen neked?

Mi az az egy dolog amit megvaltoztathatsz, amitol ugy érzed, elindultal a
celod fele?




Z.aro gyakorlat

Barmi, ami meég eszembe jut:




Gratulalok!

Elindultal az Ikigai felfedezésének utjan!

Most, hogy végigcesinaltad a munkafuzetet, itt az 1deje egy kis
megallasnak és reflektalasnak .

Nezz vissza azokra a valaszokra, amit adtal, eés gondolkodj el rajta:
 Milyen felismerésekre jutottal magaddal kapcsolatban?
« M1 az egy vagy tobb dolog, amely kozelebb visz az Ikigai-dhoz?
« Milyen konkret dolgot tudsz megtenni mar ma azeért, hogy az Ikigai-d
az eleted resze legyen?

Az Ikigai megtalalasa nem egy vegceél, hanem egy folyamat, amely
folyamatosan fejlodik alkalmazkodva, és egyre kozelebb kerul ahhoz az
elethez, amely 1igazan boldogga tesz .

Ne aggodj, ha még nem latod teljesen tisztan az utat!

A legfontosabb, hogy mar most is tettél egy hatalmas lepést elore.




Hogyan tovabb?

5 lepes az Ikigai megvalositasahoz

¢ 1. KEZDD EL KICSIBEN!

Nem kell azonnal radikalisan megvaltoztatnod az eleted. Talald meg a
modjat, hogy a sajat Ikigai-d egy kis szeletet beépitsd a mindennapjaidba.

Ha peldaul szeretsz irni, kezdd el egy bloggal vagy naploirassal. Ha szeretsz
segitenl masoknak, keress egy lehetoseget, ahol 6nkénteskedhetsz.

¢ 2. FOGALMAZD MEG AZ ELSO KONKRET CELOKAT!

Most, hogy tobbet tudsz beszélni, arrol ami igazan fontos szamodra, irj le
egy konkrét celkituzest:

e Mi az az egy dolog, amit a kovetkezo honapban meg akarsz valositani?

« Hogyan fogod meérni a haladasodat?

e« Milesz az elso apro lépés, amit mar ma megtehetsz?

¢ 3. MARADJ NYITOTT ES KIVANCSI!

Az Ikigai-d idovel valtozhat és fejlodhet . Lehet, hogy most egy iranyt latsz,
de ahogy kiprobalod magad kulonbo6zo teruleteken, 1Uj lehetosegek
nyilhatnak meg elotted. N

e telj kisérletezni, tanulni és 0j dolgokat felfedezni!

¢ 4. KERESD A HASONLO GONDOLKODASU EMBEREKET!

A tejlodes egyik legjobb modja, ha olyan emberekkel veszed magad korul,
akik inspiralnak, és akik tamogatnak az utadon.

¢ 5. TARTSD SZEM ELOTT A HOSSZU TAVU VIZIODAT!

Irj egy levelet a jovSbeli Gnmagadnak!

Kepzeld el, hogy egy év mulva ujra eloveszed ezt a munkafuzetet.

Milyen eletet szeretnél akkorra? Mit szeretnél elerni? Hogyan fogod érezni
magad?
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Z.arszo

1tazas

| arrol, mi az, ami igazan fontos szamodra,

en: minden apro lépés szamit. Az Ikigai nem

lennapokban rejlik — abban, hogyan toltod
eszed magad korbe és hogyan érzed magad

b»vabbi inspiraciora vagy utmutatasra, batran
hez, vagy folytasd az 6nismereti utadat
sokkal, mentorok segitségéevel.

Rajtad all, hogyan hasznalod! #

al ezen az uton.
sak egy cel, hanem a mindennapjaid része

éshez itt talalsz
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e TORD AT A PENZUGYI HATARAIDAT MA!

ALAKITSD AT A PENZUGY!I VALOSAGOD - MA!
ELEG VOLT A BIZONYTALANSAGBOL, IGAZ?
EZ AZ E-KONYV SEGIT UJ ALAPOKRA HELYEZNI AZ ELETED.

e HOGYAN ERTEKESITSD KONNYEDEN
TUDASOD?

ONLINE 5 MODULOS PROGRAMBAN MINDEN TUDAST MEGKAPSZ
AHHOZ, HOGY A TANFOLYAMOD SIKERES LEGYEN, BELEERTVE
AZ ERTEKESITO OLDALT ES MARKETINGTIPPEKET IS.

e HOGYAN INDITS EGYENI VALLALKOZAST?

E-KONYV, AM| LEPESROL LEPESRE GYAKORLATIAS ESZKOZOKKEL
VEGIG VEZET SAJAT EGYENI VALLALKOZASOD LETREHOZASABAN,
EREDMENYES MUKODESEBEN.



https://stan.store/StepbyStep

IGYELEM!
DGI KOZLEMENY!

) by Step Akadémia kizarélagos
tulajdona.

szigoruan fenntartva!

ilyen részét reprodukalni,
aban modon atadni, sem
mechanikusan, fénymasolatban,
fline megjelenitése, masolasa,
orositasa, nyilvanos eléadasa,
[ERTEKBEN TILOS!

alatt all, igy engedély nélkiili
kovetkezményekkel jarhat.

)y Step Akadémia




