LEPESES MESTERLISTA

7%/7 lerombold a Korlitadat

Vaddsz [ amds



Nem érzed jol magad a borodben?

Gyakran vagy frusztradlt és elégedetlen az életeddel?

Csak torténnek veled a dolgok és sodrodsz, mikozben mdsra vagysz?
Halogatsz és orlod magad emiatt?

Félsz cselekedni és a sajat életedet élni?

Ha ezek koziil akéar egy is ismerds — jo helyen jarsz. Emberként nem kaptunk hasznalati utasitast
magunkhoz ¢és az életiinkhéz. Nincs altalanosan mitkddd recept. Mégis, mindenkinek kell valami
keretrendszer — kiilonben mindig mas szabalyai és elvarasai fognak érvényesiilni az ¢letedben.

En is igy voltam ezzel.

Ertékesitési teriileten dolgozom. Van csaladom, egzisztenciam, minden "rendben van" — és mégis volt
egy pont amikor reggel faradtan ébredtem, és nem tudtam megmondani miért. Tudtam, mit kellene
csindlni. Mégsem tettem. Olvastam, tanultam, gyljtottem masok bolcsességeit — €s kdzben vartam,

hogy valami megvaltozzon. Nem valtozott. Aztan rajottem valamire:

Nem tudtam pontosan, honnan indulok. Nem ismertem elég mélyen a sajat miikodésemet — mit és miért
csinalok ugy, ahogy. Amig ez nincs meg, minden modszer, minden technika, minden "hogyan" a

levegbben 1og.

A helyzet az, hogy magaddal t6ltod a legtobb idét. Ha nem ismered a sajat mitkddésedet — azt, hogy
mit miért csindlsz gy, ahogy — akkor egy lathatatlan erd visszahuiz. Nem tudod, honnan indulsz. Nem

tudod, mi tart vissza. Ezért minden valtoztatasi kisérlet elobb-utobb elakad.

Tudom, hogy sajat korlatjainkat lerombolni nagy batorsagot és kitartast igényel. Az 6nazonos ¢€s
boldog ¢let érdekében azonban megéri a valtoztatas — tartson barmennyi ideig, mig a vagyott

onmagunkkd valunk.

Ha sajat magunkra épitve testhezalld6 moddszereket hasznalunk, akkor konnyebbé és élvezetessé
tehetjiilk az utunkat. A lényeg, hogy a kézéppontban te magad kell, hogy legyél — onnan indul ki

minden. A célhoz tobb Ut is vezet, de csak akkor tudod kivalasztani a tiedét, ha tudod, honnan indulsz.
Ez az anyag ebbdl az egy felismerésbdl sziiletett.

Nem arr6l szol, hogyan legyél sikeres. Nem masok receptjét adja, hanem egy tiikrot tart eléd, hogy

végre te magad is lasd, ki vagy, mit akarsz, és mi tart vissza.
Hat 1épés. Hat tiikor. Hat alkalom, hogy szembenézz azzal, aki valdjdban vagy.

Nem igérem, hogy konnyti lesz. De azt igen — hogy megéri.

:
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1. lépés — NEZZ SZEMBE MAGADDAL!

Nézz bele a tiikorbe! Kit latsz? Azt az embert, aki mindig is lenni akartal? Szereted azt, aki visszatekint
rad? Furcsanak tlinhet most ez, de hitem szerint ez az alapja barmilyen tovabbi gondolatsornak, hogy
miként vélekedsz a sajat személyedrdl. Mennyire tartod szerethetOnek, értékesnek magad? Ismered-e
egyaltalan az értékeidet, tisztdban vagy-e a hibaiddal, latod-e magadban a lehetdséget, hogy tobbre
vagy hivatott ennél, amit most latsz €s érzel? Ez nem konnyt feladat, nekem sem volt az — kiilonosen,
amikor azt kellett beismernem, hogy nem tudashianyom volt, hanem Gnismerethidanyom. De ez az

egyetlen kiindulépont, amibdl minden tobbi 1épés kovetkezik."

A helyzet az, hogy magaddal t6ltod a legtobb id6t. Ha nem jo a viszonyod a sajat éneddel, akkor
nem tudsz hatékonyan menni elore az életedben. Visszahuz egy lathatatlan erd, aki azt mondja, hogy
nem vagy képes ra, kevés vagy hozza, minek erdlkddsz, tigy sincs értelme... Ugyanez a hang azt is

mondhatna, hogy neked sikeriilni fog, meg tudod csindlni, gyeriink elére! Miért nem teszi akkor ezt?!
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Nos, azért, mert nem ezt tanulta. Tobbségiinknél az €lettel kapcsolatos mintdinkat és berogzodéseinket
masolas utjan tessziikk magunkéva. A sziileink, majd az iskola és a kornyezetiinkben €16k hajlamosak
onkénteleniil is olyan gondolatokat a fejiinkbe {iltetni, amelyek ellehetetlenitenek minket a
lehetdségeink kibontakoztatasahoz az életben. Tudatossa kell valnunk ezekre, hogy valtoztassuk rajtuk

¢s a belsd programozasunkat ujrairjuk.

Az Onbecsiilés az a képesség, hogy elfogadd magad olyannak, amilyen vagy, a pozitiv és negativ
oldalakkal egyiitt! Ehhez alkoss redalis képet dnmagadr6l! Fontos, hogy ismerd az értékeidet, de

ugyanolyan fontos, hogy tudd, miben nem vagy jo.

Hogyan kezdheted el rendezni a viszonyodat onmagaddal? Haszndld a munkafiizetet a mesterlista

végén!
I.  GYAKORLAT:

frd 6ssze egy felsorolasba, hogy mivel vagy elégedetlen jelenleg az életedben! Legyél magaddal
kiméletleniil 6szinte és szedj 6ssze mindent, ami csak eszedbe jut! Ne hagyd abba addig a listat, mig
ugy nem érzed, hogy megkonnyebbiiltél, mert minden nyomasztd, zavard dolog felszinre keriilt! Ha a
problémakat tudatositjuk magunkban, akkor nevesitve lesznek és megoldhatova valnak. Elsé 1épés

tehat ezek koriil jaréasa.

II. GYAKORLAT:

Gytljtsd Ossze a negativ tulajdonsdgaidat, amiket nem szeretsz magadban, vagy amiken javitani
szeretnél a jovoben! Egyikiink sem tokéletes, de beismerni 6nmagunknak ezt, talan a legnehezebb ¢és

egyben a legfontosabb a valtozashoz.

I1I. GYAKORLAT:

frd 6ssze, hogy milyen tulajdonsagokat szeretsz magadban, illetve mire vagy biiszke az eddigi

¢letedben! Legalabb 10-ig ne hagyd abba, de minél tobbet talalsz, annal jobb

FONTOS!
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2. 1épés - TARD FEL A JELLEMED!

Most, hogy kezded latni, honnan indulsz,
nézziik meg, ki az a személy, aki a valasztott
Uj utat végig fogja jarni.

Voltal mar ugy, hogy nem értetted, mit, miért
¢s milyen indittatasbol teszel? Honnan
kaphatsz valaszt azokra a legbeliil motoszkalo
frusztraciokra, melyektdl Ugy érzed, nem a
megfeleld helyen vagy? Szerencsére vannak

remek eszkozok ¢és hasznos segitséget

adhatnak a valaszokhoz.

Bar mindannyian kiilonlegesek és egyediek vagyunk, viselkedésmintaink és 6sztonos reakcidink
alapjan jol koriilirhat6 tipusjegyeink vannak. Sajat karakteriink megallapitdsdhoz a kiilonb6z6
személyiségtesztek segithetnek megismerni a motivacidinkat, megérteni, adott szitudcidkban mit és
miért cseleksziink, tovabba letisztazni, hogy milyen rejtett tulajdonsagokkal birunk és mihez érdemes
kezdeni veliik. Ezek 6nmagukban persze nem elégségesek ahhoz, hogy minden téren tisztaban legyél

onmagaddal, azonban j6 kiindulast adhatnak az alapvetd felismeréseidhez, azok értelmezéséhez.

Még ha azt is gondolod, hogy képben vagy magaddal, akkor is érdemes egy-egy ilyet megcsinalni és a
kapott eredményt 0sszevetni a sajat benyomasaiddal. Elgondolkodtat és talan meg is dobbent, amire
ravilagitanak. En is elvégeztem ezeket. Volt, ami megerdsitette, amit mar tudtam magamrol és volt,

ami meglepett. Mindketté hasznos volt.

Az interneten szamos ilyen teszt fellelhetd, fizetds és ingyenes egyarant. Mieldtt azonban barmelyikbe

is belevagsz, engedj meg par javaslatot, hogy az eredményeid ne menjenek félre:

- Ne faradtan, ¢hesen vagy lehangoltan valaszolj a kérdésekre!

- Nyugodt koriilmények kozott allj neki a kitdltésnek!

- Ne siess, szanj elegend6 1d6t ra, gondold at a valaszaidat!

- Aszerint valaszolj, hogy jelenleg milyen vagy, nem pedig ugy, hogy milyen szeretnél lenni!

- Lehetdség szerint néhany nap elteltével ismét teszteld magad a megbizhatobb eredményért!

- Az aldbb ajanlott tesztek a normalis allapot mellett haszndlatosak, ezért, ha barmilyen
betegséged van, vagy ferditesz a valaszoknal, akkor az eredmények is félrecsuszhatnak. Ennek

tudatdban vonj le kovetkeztetéseket!

Erdemes lehet tobbféle tesztet is megnézned. Ugyan nem 100%-osan pontosak, de érdekes

Osszefiiggésekre és esetenként felkavard érdekességekre is ramutatnak.
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Milyen eszkozokkel érdemes a tipusjegyeinket kutatni?

A legelterjedtebb, és véleményem szerint a legjobb személyiségtesztek koziil 0sszegylijtottem neked

3-at, a kitoltésiik utan az eredményt is lathatod, amiket vezess fel a munkafiizetbe a mesterlista végén!

IV. GYAKORLAT:

DISC (viselkedési stilus) teszt - A DISC tipusod ismerete segit a leginkabb hozzad ill6 lehetéségek
megtalaldsaban és a szamodra fontos eredmények elérésében. Konnyebben hozhatsz jobb dontéseket
karrieredet illetden és ramutat a fejlesztésre szorulo teriileteidre is. Masok személyiségtipusanak

ismeretében hatékonyabban tudsz egyiittmiikodni a kornyezetedben élokkel. Itt éred el:

Link: online DISC személyiségteszt

V. GYAKORLAT:

Big Five (Ot Faktor Modell) teszt — a jelenleg tudoméanyosan legmegbizhatobb és legelterjedtebb
személyiségmodell, amely 6t f60 dimenzidban méri a személyiségedet: Nyitottsag a tapasztalatokra,
Lelkiismeretesség, Extraverzio, Kedvesség (Baratsagossig), Neuroticizmus (Erzelmi stabilitas).
Figyelembe veszi a kornyezeti hatasokat és a tapasztalataidat is, igy sokkal pontosabb €s arnyaltabb

képet ad, mint a tisztan tipusalaptl rendszerek. Kattints az alabbi hivatkozésra:

Link: online Big Five teszt

VI GYAKORLAT:

Enneagram-teszt — ez a modell leirja, hogy milyen mintdzatok alapjan értelmezziik a vilagot, s
kezeljiik az érzelmeinket. Sokak szerint a leghatékonyabb eszk6z az érzelmi intelligencia mérésére és
fejlesztésére. Emellett az Onismeretben, illetve a minket koriilvevé emberekkel valdo minél jobb

kapcsolat kialakitasdhoz is hasznos. Az alabbi linken taldlod a tesztet:

Link: online Enneagram teszt

FONTOS!
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3. Lépés — AZONOSITSD BE AZ EROSSEGEID!

A gyerekkori nevelésiink akar tudat alatt is mondatja veliink, hogy folyamatosan a hibaink kijavitasan
munkalkodjunk. Hidnyossagaink mindig lesznek, mert nem vagyunk tokéletesek. Természetiinkbdl
fakadéan nem is lehetiink azok, mar ha létezik egyaltalan tokéletes. Es amennyiben ez igy van, érdemes
hajszolnunk? Csak egy mokuskerékbe kényszeritjilk magunkat, amelyben a 10 dologbdl az 1 helytelent

vessziik észre, nem pedig a 9 jot...

Az erodfeszitéseinkrol mi dontiink, hogy mire forditjuk. Akkor miért ne olyanba fektessiik, amitol
elégedettebbek és boldogabbak lehetiink? Sokkal elorébb visz, ha az erdsségeinkre tamaszkodva
fejlodiink és lesziink akar kivaloak. Amiben jok vagyunk és oromiinket leljiik, szivesebben és

konnyebben gyakoroljuk, igy gyorsabban érhetiink célt altaluk.

Ugyanakkor ez is egy becsapos terep, mivel a magunkrdl alkotott képiink sokszor nem a valds
értékeinket lattatja veliink, igy célszeri a kdrnyezetiinkben €16k, illetve objektiv eredményt ado
eszkozok segitségét igénybe venniink. Az ismerdsok gyakran elfogultan vélekednek rolunk, mig a
specidlis tesztek szintén csak a karakteriink alapjan mutatnak konkrétumokat. Az igazsag valahol
féluton van: tarsas lények révén a benyomasok, a nem kimutathatd és érzéseken nyugvo erények
kardindlisak, viszont a sajat fejlédésiink érdekében a rejtett, am céliranyosan alkalmazott rendszerekkel

feltarhat6 potencidl megismerése is elengedhetetlen.

VIL GYAKORLAT:

Mindenki j6 valamiben. Keresd meg, ndlad mik ezek! Ha szeretnél objektiv segitséget ehhez, ajanlok

egy ingyenes tesztet, amely karaktererdsségeidet feltarja:

Link: online Karaktererdsség-teszt

FONTOS!
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4. 1épés — ALLITSD FEL AZ ERTEKRENDED!

Lassan eljutunk a ,miért’-ekhez. Ha mar tudjuk, hogy az adott személyiségli emberként (akivel
igyekszlink dnazonosak lenni) milyen erdsségekre épitve tudunk éromteli modon cselekedni, akkor

fontos szempont, hogy minek az érdekében tessziik ezt. Mitdl fontos a ,,miért” és az értékrend?

Nézziink egy szituaciodt: van példaul egy boldog csaladod, szeretd feleséggel €s 2 (-3-4-5) gyonyori
gyerekkel mogotted, viszont a munkakdriilményeid messze nem idedlisak. Majd jon egy kecsegtetd
kiilfoldi allasajanlat a vagyott fizetéssel, de évente csak kétszeri, néhany napos hazautazassal és a
csaladod nem viheted. Melyiket valasztod? Ha az anyagi biztonsagot tartod fontosabbnak? Es ha a

csalad a legnagyobb érték a szamodra?

Az értékrend letisztazasanak lényege, hogy annak mentén konnyebben hozzunk jo dontéseket és
nagyobb mértékben kihasznalhatjuk a lehetéségeinket. Adott helyzetekben batrabban lépiink és

emellett segit abban, hogy a kornyezetednek valé megfelelés okozta frusztraciotdl megszabaduljunk.

Az ¢én 0Ot legfontosabb értékem: tudatossadg, oOnfejlesztés, anyagi fliggetlenség, bolcsesség,
kiegyensulyozottsag. Evekbe telt, mire ezt ilyen tisztan ki tudtam mondani. De amidta tudom — a

dontéseim egyszeriibbek lettek.
Ha mindig masok kedvében akarsz jarni, két dologban biztos lehetsz:

- akkor sem fog mindenki kedvelni, €s

- 1d6vel mar te sem fogod szeretni magadat.

Minden véltoztatashoz nagy batorsag kell. Sokan erre képtelenek, mert biztonsagra tdrekszenek barmi
aron. Még akkor is, ha az ara ennek valdjaban egy boldogtalan élet. Felismerni és belatni ezt nem
konnyli. Amint tudod, hogy ki kell 1épned egy élethelyzetedbdl, ne foglalkozz azzal, hogy masok mit
fognak sz6lni! A belsé irdnytli mutatni fogja a helyes iranyt, ha értékrend-alapon hagyod miikodni. A

szamodra fontos szempontok érdekében cselekedj, mert az vezet 6nazonos és teljes élethez!

VIIL GYAKORLAT:

Mi az 5 legfontosabb értéked? A munkafiizetben segitségképp talalsz egy listat, amelyen végighaladva
valaszd ki a szamodra lényegeseke! Elsé korben ez vélhetden tobb lesz, mint 5, de nem baj. Minden

olyat karikazz be vagy emelj ki, amit relevansnak tartasz, majd sziikitsd le az altalad megjeldlteket:

- Mi lenne a 10 legmeghatarozobb?
- Melyeket tartanad meg ezekbdl, ha csak 5-6t valaszthatnal?

- Rendezd fontossaguk szerint rangsorba a kivalasztott értékeket!
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5. lépés — ALMODD MEG AZ IDEALIS ENED!

Engedd meg, hogy ezt a pontot egy sajat felismeréssel kezdjem, mert szerintem ez a gondolat

mindennél jobban szemlélteti azt az esszencidt, amit at akarok Neked adni:

,, Nem vagy koteles megfelelni senkinek, csak sajat magadnak! Ha onazonos vagy, megtalalnak,

akiknek rad sziikségiik. Nincs mindenkinek dolguk veled. Engedd el azt a képzetet, hogy mindenkivel

meg kell hasonulnod! Ez nem igy van. Neked mindéssze annyi a dolgod az életben, hogy 6nmagad

lehetd legjobb valtozatdava valj. Nem tobb és nem kevesebb.”

Még rovidebben: az 1égy, aki Te akarsz lenni! Ne mas mondja ezt meg és ne akarj mindenkinek
megfelelni! Almodd meg az idealis éned, akivé valni szeretnél! Milyen az az ember, akinek a bérében
igazan jol éreznéd magad? Minden, ami neked fontos, a Te szamodra vonzo ¢és kivanatos, még ha nem
is tiinik most realisnak, nyugodtan j6jjon el6 a képzeletedben és ird le! Kezdjen el valésagossa valni,

alakot dlteni €s egyszer csak azon kapod majd magad, hogy ezen az iton haladsz.

Ha mar kész vagy magad mogott hagyni mindazt, amivel elégedetlen voltal, lebegjen elétted olyan
idedlis példakép, ami fel¢ vagyakozassal tekintesz, aki hlizni fog maga felé és segit igazi oSnmagadda
valni! Alkoss magadnak egy kovetendd mintat és az értékrended alapjan az erdsségeidre timaszkodva
ennek eléréséért tegy¢l minden nap! Ne mas legyen szdmodra az ideal, hanem komponalj magadnak

sajat példakeépet!

IX. GYAKORLAT:

Az alabbi kérdésekre valaszolva alkosd meg a vagyott 6nmagad! Minél részletesebb a leirasod, annal

¢lesebb kép rajzolodik ki eldtted és sokkal megfoghatobba, elérhetébbé valik az adott elképzelés.

- Milyen az idealis ,,EN"-ed (milyen kiilsé és belsé tulajdonsagokat tartasz fontosnak)?

- Milyen emberek vesznek koriil? (csalad, baratok, kollégak stb.)

- Milyen szdmodra a tokéletes €letstilus (hol €Inél, mivel foglalkoznal, mennyit dolgoznal, milyen
emberek lennének a barataid, hogyan nézne ki egy napod stb.)?

- Mi a nagy almod, amibe félsz belevagni?

- Szarnyaljon a képzeleted, mintha egy szereplét almodnal meg életed fohdseként a vilag

legnagyobb kalandjaban
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6. lépés — VALJ ONMAGADAT KIFARAGO EMBERRE!

Mostanra az 6nképed, a magaddal vald viszonyod valdsziniileg jo iranyba elmozdult. Napi szinten
foglalkozz ezzel és dolgozz rajta, hogy szeresd azt az embert, aki vagy! Tanulj meg halasnak lenni
azért, amid mar van! Belsd beszédedben épits az onbecsiilésed és 1égy kedves magadhoz! Barmi
torténjék, ne feledkezz el arrdl, hogy az életedben a boldogulasodért csak Te tudsz tenni,

viszont minden megvan benned ahhoz, hogy sikeriiljon, amit el akarsz érni!

Dolgozz az 6nismereteden! Fordulj tobbet befelé, keresd meg magadban, mi motival, mi érdekel és
mivel szeretsz foglalkozni. Ezek mentén flizd Gssze a napi tevékenységeidet, mert igy tudsz

orommel cselekedni, ez fog 1épésrol 1épésre eldre vinni.

A személyiségedben rejlo erdsségekre €s értékekre alapozva gondold Ujra, hogy megfeleld hivatést
valasztottal-e, illetve merj valtoztatni, ha a jelenlegi koriilményeid nem kielégitéek a szdmodra! A
karakteredben rejldé potencialt folyamatosan feltdrva az értékrended mentén hozott dontésekkel a
vagyott ,én”’-ed egyre kozelebb keriil hozzad, az tudatossagod novekedése pedig nagyobb
kontrollhoz segit az €leted teriiletei felett. Ez elégedettebb pillanatokat, nyugodtabb mindennapokat,
valamint tartalmas életet képes nyujtani azoknak, akik elkotelezik magukat a belsé fejlodés mellett

¢s onmagukat kifaragd emberekké valnak. Ez a te utad is!

X. GYAKORLAT — a 30 napos 6nmagadat Kkifaragé kihivas

Most, hogy megvan az idealis éned és az iranytld, itt az ideje a cselekvésnek. Kezdd egy 30 napos
kihivassal és minden nap tegyél meg legalabb 1 dolgot, amit a jovSbeli éned tenne! Ird be ide az elsé

7 napra tervezett lépéseidet! Példak a konkrét 1épésre:

- Ma felkelés utan megcsindlom a 10 perces meditaciot, amit az idedlis énem minden nap megtesz.
- Ma megkeresem azt a személyt, akivel az idedlis énem egyiitt dolgozna.

- Ma nemet mondok egy olyan dologra, amit a régi énem mindig elvallalt, de nem szeretett.

Ha 30 napig kitoltdd ezt a tablazatot, az agyad méar nem tud majd visszafordulni. En is igy csinaltam.
Es mitkodik!
Tipp: Mindennél fontosabb a pozitiv lelki beallitottsdg! Ennek érdekében este €s reggel végezz el egy

15 masodperces ,,programozas” -t, amivel ezt kondiciondlod magadban! A rutin a kdvetkezd:

., Ugy dontottem, hogy ... (itt jon egy pozitiv megerésité gondolat este, hogy reggel hogyan szeretnél
ébredni, reggel pedig az, aminek a szellemében a masnapodat akarod tolteni). - PL: ,,Ugy dontottem,

hogy reggel kipihenten és céltudatosan ébredek, hogy a mainal jobb 6nmagamma véljak.”
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MUNKAFUZET

1. 1épés — NEZZ SZEMBE MAGADDAL!

I. GYAKORLAT:

Mivel vagyok elégedetlen jelenleg az életemben?

(Legy¢l magaddal kiméletleniil 6szinte és szedj 0ssze mindent, ami csak
eszedbe jut! Ne hagyd abba addig a listat, mig gy nem érzed, hogy
megkonnyebbiiltél, mert minden nyomasztd, zavar6 dolog felszinre
keriilt! Ha a problémaékat tudatositjuk magunkban, akkor nevesitve

lesznek €s megoldhatova valnak. Elso 1épés tehat ezek koriil jarasa.)
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II. GYAKORLAT:

Milyen negativ tulajdonsagaim vannak, amiket nem szeretek magamban, vagy amiken javitani

szeretnék a jovoben?

(Nem sziikséges minden sorba irnod viszont, ha tobb helyre van sziikséged, nyomtasd ki ezt az

oldalt még egyszer és folytasd a gylijtést! Hozz felszinre mindent, ami teherként nehezedik rad!)
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I11. GYAKORLAT:

Milyen tulajdonsagokat szeretek magamban, illetve mire vagvok biiszke az eddigi életemben?

(Legalabb 10-ig ne hagyd abba, de minél tobbet talalsz, annal jobb @)! Ez az oldal is tobbszor

nyomtathato!)
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2 1épés - TARD FEL A JELLEMED!

IV. GYAKORLAT:

DISC személyiségtipusom (ird le, amit fontosnak tartasz az eredményrél

magaddal kapcsolatban-lehet megerdsités vagy uj felismerés):

V. GYAKORLAT:

Big Five személyiségtipusom (ird le, amit fontosnak tartasz az eredményrdl magaddal kapcsolatban-

lehet megerdsités vagy uj felismerés):

VI.  GYAKORLAT:

Enneagram _személyiségtipusom (ird le, amit fontosnak tartasz az eredményrél magaddal

kapcsolatban-lehet megerdsités vagy uj felismerés):
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3. Lépés — AZONOSITSD BE AZ EROSSEGEID!

VII. GYAKORLAT:

Karaktererdsségeim (ird le, amit fontosnak tartasz az eredményrol

magaddal kapcsolatban-lehet megerdsités vagy uj felismerés):
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4. 1épés — ALLITSD FEL AZ ERTEKRENDED!

VIII. GYAKORLAT: 1. 2. 3.
Mi az 5 legfontosabb értéked? | 4- 5.
1, Akaratero 29, Biztonsag 57, Elegancia 85, Bolcsesséeg
2, Hiiség 30, Erzelmi gazdagsig | 58, Boldogsig 86, Fegyelem
3, Intelligencia/miiveltség | 31, Iranyitas 59, Lelkesedés 87, Anyagi biztonsag
4, Egyiittmiikodés 32, Alkotas 60, észinteség 88, Emberi kapcsolatok
5, Kiegyensulyozottsag 33, Karrier 61, Nyugodtsag 89, Onazonossag
6, Kiils6 és megjelenés 34, Lelki béke 62, Igazsag 90, Kitartas
7, Onfejlesztés 35, Presztizs 63, Pozitiv hozzaallas 91, Belso fejlodes
8, Harmonia 36, Lazasag 64, Rugalmassag 92, Kaland
9, Magabiztossag 37, Onzetlenség 65, Tudas 93, Erzékiség
10, Népszeriiség / hirnév 38, Egyiittérzes 66, Szabadsag 94, Az élet élvezete
11, Ambicio 39, Hozzaértés 67, Teljesitmény 95, Lojalitds
12, Hit 40, Irgalom 68, Segitokészség 96, Integritas
13, Kényelem 41, Rend 69, Kihivas 97, Egészség
14, Profizmus 42, Szépség 70, Biiszkeség 98, Hatalom
15, Egyensuly 43, Spontaneitas 71, Tolerancia 99, Anyagi fiiggetlenség
16, Gyakorlatiassag 44, Elégedettség 72, Szervezettség 100, Gondoskodas
17, Szerelem 45, Tervezes 73, Nyugalom 101, Pénz
18, Tudatossag 46, Vidamsag 74, Hatarozottsag 102, Kivalosag
19, Siker 47, Tapasztalat 75, Onbizalom 103, Hala
20, Természetesség 48, Szeretet 76, Szellemesség 104, Kreativitas
21, Szorgalom 49, Onmegvalésitas 77, Stabilitas 105, Minoség
22, Kivancsisag 50, Gyozelem 78, Becsiilet 106, Béke
23, Masok segitése 51, Torodes 79, Tiirelem 107, Eleterd
24, Hatékonysag 52, Onkéntesség 80, Pontossag 108, Fiiggetlenség
25, Széles latokor 53, Tisztelet 81, Felelosségvallalas 109, Csalad
26, Felfedezés 54, Szorakozas 82, Megbocsatas 110, Baratsag
27, Onkontroll 55, Batorsag 83, Szerénység 111, Alkalmazkodas
28, Elismerés 56, Megbizhatosag 84, Csapatszellem képessége
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5. 1épés — ALMODD MEG AZ IDEALIS ENED!

IX. GYAKORLAT:
Az alabbi kérdésekre valaszolva alkosd meg a vagyott onmagad! Minél
részletesebb a leirdsod, annal €lesebb kép rajzolddik ki eldtted, sokkal
megfoghatobba, elérhetdbbé valik az adott elképzelés.

- Milyen az idealis ,,EN” -ed (milyen kiilsé és belsd tulajdonségokat

tartasz fontosnak)?

- Milyen emberek vesznek koriil? (csalad, baratok, kollégak stb.)
- Milyen szamodra a tokéletes €életstilus (hol €éInél, mivel foglalkoznél, mennyit dolgoznal,
milyen emberek lennének a barataid, hogyan nézne ki egy napod stb.)?

- Mi a nagy almod, amibe félsz belevagni?

(folytatas a kovetkezo oldalon)
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KEP

(példakép, aki leginkabb hasonlit a vagyott ,,én”-edre)
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6. lépés — VALJ ONMAGADAT KIFARAGO EMBERRE!

X. GYAKORLAT:

Most, hogy megvan az idealis éned €s az irdnytlid, itt az ideje a cselekvésnek.
Kezdd egy 30 napos kihivassal és minden nap tegyél meg legalabb 1 dolgot,
amit a jovobeli éned tenne! frd be ide az elsé 7 napra tervezett 1épéseidet MOST!

Ha 30 napig kitoltdd ezt a tdblazatot, az agyad mar nem tud majd visszafordulni.

En magam is elvégeztem ezt a 30 napos kihivast. Harminc nap alatt harminc

sajat ¢letigazsagot irtam le. Nem erdltetve — maguktol jottek. Ez volt az elsd 1épés, amivel

visszatalaltam a sajat hangomhoz.

Tipp: Mindennél fontosabb a pozitiv lelki beallitottsag! Ennek érdekében este és reggel végezz el egy

15 masodperces ,,programozas” -t, amivel ezt kondiciondlod magadban! A rutin a kovetkezo:

,Ugy dontottem, hogy ... (itt jon egy pozitiv megerdsité gondolat este, hogy reggel hogyan szeretnél
ébredni, reggel pedig az, aminek a szellemében a masnapodat akarod tSlteni). - PL.: ,,Ugy dontottem,

hogy reggel kipihenten és céltudatosan ¢bredek, hogy a mainal jobb 6nmagamma valjak.”

Mit teszek ma azért, hogy kozelebb keriiljek a vagyott énemhez?

Nap Konkrét, mérheto 1épés Hogyan érzem magam

utana (1-10)?

(folytatas a kovetkezo oldalon)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

GRATULALOK! HOGYAN TOVABB? — nézd meg az utolso oldalt is @

erdelkonnyuszerrel.hu
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A sajat problémaidat csak te tudod megoldani, de ez nem azt jelenti, hogy magadra vagy
utalva. Gyakran tapasztalom, hogy nem megy egyediil... Barmennyire is erds a
motivacionk (legyen akar belsd vagy kiilsd), rendelkezhetiink kivételes akaraterdvel,

egy dolog biztos: mindig lehet jobban és hatékonyabban csinalni.

Mar van par eszkéz a zsebedben. Nem tudom mi var rad, de azt igen, hogy aki idaig
eljutott ezzel az anyaggal, az mar elindult az 6nmegvalositas utjan. A tobbi rajtad mulik!
Ha szeretnél tartés eredményeket benne, I€pjlink tovabb kozdsen €s nézd meg az
¢lettervezes-stratégia webinaromat, ahol egy konkrét, személyre szabhato struktirat is
kapsz az eddigiek mellé. Egy szemléletet, 1) megvilagitasdt mindannak, ami eddig a

horgonyod volt. Ha érdekel, az alabbi linkre kattintva megtalalod a részleteket:

A CELZOTT ONFEJLESZTES
STRATEGIAJA 7.

Hogyan valhatsz 6nmagadat
kifaragé emberré ma?

MIT KELL TENNED, HOGY A HELYES
IRANYBA INDULJ ELES TE IS
KONNYUSZERREL FEJLODJ?
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https://www.erdelkonnyuszerrel.hu/celzott_onfejlesztes_strategia_reg

