7+1 |épés a Te utadhoz — Almodd meg, mivé akarsz valni

Udvozollek a 7+1 Iépéses anyagot kiegészitd 3. lecke anyagdaban,

amelynek témaja annak megtalaldsa, mivé akarsz valni, majd az ebbdl elérni kivant célhoz
vezetd Ut megtervezése!

Minden kiegészité anyagban megtaldlod a letéltétt 7+1 lépés révid leirdsdt, majd azutdn a
részletesebb maodszerek, eszk6z6k bemutatdsdt, végiil példdkat olvashatsz.

1. Ezt olvashattad a 7+1 |épéses anyagban

Vedd eld, amit eldéntottél, hogy min szeretnél valtoztatni, Almodd meg, milyenné szeretnél valni
és abbdl készits tervet.

» el6szor almodj egy nagyot, képzeld el, hogy olyannd valtal Te, vagy az
életed, amire mindig is vagytal — ezt vizualizalhatod is és ird is le

» segit, ha ilyenkor atgondolod, milyen leszel Te, mi valtozik kiviil rajtad,
beliil benned, honnan veszi észre a kdrnyezeted, ha eléred amire vagysz

» azis segithet, ha visszaemlékszel fiatalkori dlmaidra, vagyaidra, amivé
valni szerettél volna emberként, szakmailag, csaladodban

» ezek és az els6 két |épés alapjan hatarozd meg, hogy mit szeretnél elérni
a kivalasztott témadban a kozeljovében, mik lehetnek az elsé
eredmények, ezekbdl pedig tiizz ki néhany pontosabb célt

» ha megvan a cél, talald ki mikorra tudod azt elérni — adj egy datumot

» majd kezdd el ezt a nagyobb célt lebontani kisebb lépésekre, hogyan
tudsz eljutni oddig -> gondold at, mi lehet az elsé 1épés, amit magadért
teszel

» aztan definialj ezekhez a feladatokhoz hataridéket, ameddig szeretnéd
azokat elérni

» és aztis nézd meg, hogy mire van ehhez sziikséged, segitségre, anyagi,
mas eréforrasra

> végill ha 6sszedllt egy terv DICSERD meg magad, mert kell az 6sztonzés!

Kedvenc szlogenem: ,,Mert mindig kell egy terv”.

PELDA: ha a néiességeddel foglalkozol, gondold dt, milyen lennél kiviil beliil, ha j6 nének tartandd
magad. Aztdn nézd meg ehhez képest milyen vagy most és min kellene elkezdeni vdltoztatni, a
kiils6dén, ahhoz mit kell tenned (pl. fodrdsz, sport, diéta, ruhdk?) Vagy a belsé tulajdonsdgaidon?
Annak hogyan tudsz nekidllni (6nmagad megitélése, ahogy a tébbiekre, pl. volt pdrra gondolsz)?
tizz ki ezekbél egy megfoghaté mérhetd célt, hatdridével, ami neked megfelel.
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2. Ez pedig a feladat és a javasolt forma

Ezt a feladatot is részben Ugy végezd el, mint az el6z6t, azaz talalj magadnak legalabb 10-15
perc szabad id6t, amikor nyugalom van korilotted, csond, lehet6leg egyediil légy, vagy
legalabbis hagyjanak kicsit magadban gondolkozni.

Viszont itt azt javaslom, hogy mindezt tobb részletben tedd meg, el6sz6r hagyj id6t az
almodozasra, vizualizacidra, akar ugy, hogy még nem is irod le, vagy csak par kulcsszot
jegyzetelsz. Majd egy kis id6 elteltével akdr aznap par 6ra, akar par nappal késébb idézd fel
Ujra az dlmod és tisztazd le, majd készits bel6le célt. Ezt a célt megint hagyhatod kicsit érni
magadnak egy-két drat, napot és azutan allj neki a tervezésnek, a feladatok, hatarid6ék
kijeloléséhez.

Ez azért fontos, mert most nagyon komoly dologrél hozol déntést, arrél, hogy merre
menjen tovabb az életed, milyen emberré vdlj. ES ez bizony nem egy par perces gondolkodas
eredményeképpen tud el6alini, s6t javaslom, hogy ne is hamarkodd el. Persze utkdzben is
lehet iranyt valtani, finomitani, de szerintem akkor is fontos, hogy atgondoltan indulj el egy
aton.

Végy egy papirt, noteszt, jegyzetfiizetet (vagy amiben elektronikusan jegyzetelsz), vagy
készits egy az alabbihoz hasonld listat és vagy abba, vagy csak a papirra, ahogy jol esik, kezdd
el leirni a gyakorlat alapjan a feljové dlmokat, vagyakat (ezekre ahogy fent irtam, hagyj id6t),
majd a tovabbi |épéseket.

1. Avagyott jové

Az dlmokat, vagyakat leirhatod elGszor csak 6sszefliggéstelen szavakkal, félmondatokkal,
majd ahogy lelilepednek benned, Ugy készithetsz bel6lik akar egy 6sszefliggé par mondatos
leirast is, hogy fog kinézni egy a vagyott jovd, hogy fogsz benne te magad viselkedni, ralatni a
korulotted 1évé vildgra, az emberekre és persze sajat magadra.

Aztan a célokhoz, tervekhez lejjebb taldlsz még konkrét mintakat, de ott is el6szor 6tletelj,
majd sz(kitsd és fokozatosan bontsd le kisebb |épésekre (a tervezésre egyébként kilon
anyagokat taldlsz mar most is a blogomon, de késébb is fogok még mutatni mddszereket,
Otleteket).

Példa helyett:

A vagyak leirdsara nehéz példat mutatni, mert mindenkinél annyira mas az, hogy egy ilyen
vagyba, dlomba mi meriil fel, és az is, hogy azt hogyan tudja megérokiteni. En kordbban a big
dream nev( gyakorlatot haszndltam a sajat eseteimben erre a célra, amelynek a lényege,
hogy eldontjik, hogy mondjuk 5 év mulva milyen lesz egy napunk, egy hetlink, vagy ugy
altaldban az életiink. ES elkezdjiik leirni, ami esziinkbe jut. Akar onnantdl, hogy reggel
felkelek, utana mit csindlok, mivel telik a napom, hol élek, hogy nézek ki, hogy érzem
magam, miben vagyok jé, erés, miben fejlédtem, mi mas a mostanihoz képest.
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Amit NE csindlj az dlmodozas kdzben:

Ne foglalkozz mas emberek véleményével, a hitrendszereddel, hiedelImeiddel (amelyeket
taldn még a szileid tanitottak, talan a csaldd, munkahely, tarsadalom sulykolt beléd), mert
mindez korlatoz téged, hogy merj dlmodni.

Szintén felejtsd el a tobbi korlatozé tényez6t, pl. a pénz most nem probléma, vagy barmilyen
mas olyan dolog, ami a mostani éledben korlatoz, képzeld el, hogy ezek most eltlinnek egy
pillanat alatt.

Van még egy kreativ lehet6ség, rajzold le a napodat, magadat, vagy az érzelmeidet,
gondolataidat.

Természetesen elvalt n6ként, vagy szakitds, mas nehéz helyzet utan ebben az dlmodozasban
probald most ezt a multbeli dolgot is félretenni, az ebbdl ered6 sérelmeidet, fajdalmaidat, és
korlatokat (pl. mennyi idéd van, milyen anyagi lehet6séged). Ezek nélkiil gondold at a
vagyaidat, aztdn majd a tervezésnél el6évessziik a korldtozd tényezbket és megnézziik,
hogyan lehet azokat fokozatosan lebontani.

Miért ne foglalkozz a korlatokkal?

Azért, mert ha azokkal egylitt dlmodoznal, akkor csak a mostani szinten [atnad a jovét is,
vagyis automatikusan visszatartandd magad a nagyobb lehet&ségekt6l. Ez van, igy mikodik
az agyunk. De ha ki tudod egy rovid id6re ezeket a visszatartdkat kapcsolni, akkor fel tudnak
jonni az igazi vagyak, amiket aztan egy kovetkezd |épésben le kell hozni a valdsag talajara, de
lehet, hogy akkor mar nem fog annyira megvaldsithatatlannak tlnni és fogsz talalni
megoldast a korlatok felszamolasara.

2. Az elfelejtett Almok

Prébalj meg visszaemlékezni, mi az, amit régebben el akartal érni, a vagyadnak, akar a
sorsodnak tekintetted? Az ilyen nagy gyerek-, vagy fiatalkori dlmokkal altaldban az torténik,
hogy elfelejtjik Sket.

Valészindlleg valami tortént, vagy csak mads irdnyba sodort az élet, mas lett a fontos, és vagy
emiatt, vagy csak egyszerlen rajottél, hogy nem tudod megszerezni, elérni azt, amire vagysz,
vagy azt az allapotot, ezért tudatosan, vagy nem tudatosan, eldontotted, hogy nem is akarod
igazan, letettél réla, massal kezdtél foglalkozni, stb...

Pedig érdemes visszagondolni rajuk, mert ha nem is fogod el6rl6rél kezdeni az életedet, vagy
pl. valami teljesen Uj hivatast tanulni, sokat lehet bel6le profitalni akkor is, ha csak egy részét
felhasznalod a régi emléknek. Pl. azt, hogy egyszer valamikor képesnek tartottad magad arra,
hogy elérd azt az 4lmot.

Ezen régi vagyak, emlékek eléréséhez, érdemes visszanyulni a gyerekkorhoz, de akar a
fiatalabb, vagy nem olyan régi feln6tt korodhoz.

Gondold at ezeket a kérdéseket:
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PL. Gyerekkorodban mi akartal lenni, ha nagy leszel? A pdlyavalasztasndl 14, vagy 18 évesen
milyen alternativak kozul valasztottdl? Ha gyerekként, tinédzserként megkérdeztek, milyen
életet vazoltdl fel, hogyan, hol, kivel fogsz élni, mit fogsz csindlni?

Talan el6szor nehéz felidézni, mert olyan régdta nem engedted meg magadnak, hogy
emlékezz ezekre. Azt meg plane nehéz lehet ,elérni”, hogy Ujra Ugy érezd, akarod azt a
dolgot, vagy tényleg ugy szeretnél élni, vagy legalabb bizonyos részeiben.

Barmi eszedbe jut, ird le, és mindegyikkel kapcsolatban kérdezd meg az alabbiakat:
Ezt még mindig szeretném, még mindig vagyok ra, fontos nekem? Oszintén vélaszolj ra!
Ha csak egy része fontos, akkor azt a részt huzd ald, vagy ird oda!

Ha nem, csak huzd at és engedd el. Ha igen, akkor jel6ld meg, hizd ald, vagy karikazd be,
féleg azt, amelyik még mindig izgalomba hoz, fontosnak érzed jelenleg is.

Osszesités

Mindezek utdn fogd meg a jovGbeli vagyad leirdsat és az elfelejtett emlékekbdl meghagyott
listat és nézd at.

Nagy val6szinlséggel lesznek atfedések, ha nem is direktben, akkor gy, hogy egy régi
vagyad most valamilyen formaban benne van a jov6belibe. Vagy kapcsolédik hozza, hasonld

terlletet 6lel fel, esetleg hasonld tudas, tulajdonsagok sziikségesek hozza. Vagy éppen neked
ugyanazon vagyaidat, sziikségleteidet elégiti ki a régi és az 4j dlom.

Valaszd ki a két listabdl, illetve a leirdsbdl azokat az elemeket, amelyek igy egyitt nézve
kiemelkednek, a legfontosabbnak tlinnek éppen most szamodra.

Miért éppen most? Mert ma, a jelenlegi tudasoddal, tapasztalatoddal, ebben szeretnél |épni,
valtoztatni. Holnap, egy hénap, vagy egy év mulva mar lehet, hogy mas fog foglalkoztatni, de
akkor mar te sem leszel ugyanaz, mint ma. ©

ird is le ide a jegyzeteid kozé kiilon ezt par tételt, mert ez lesz az, amit igazan ebbe a
folyamatban el szeretnél érni!

Tervezés
A vagyainkat ugy tudunk elérni, ha megtervezziik az odavezetd utat.

Ahogy a 7+1 |épés anyagaban is taldlod, ehhez el6sz6r a vagyakbdl célokat kell képezni, majd
azokat lebontani konkrét 1épésekre, feladatokra, hataridékre.

Célokat nagyon réviden ugy tudsz csinalni a vagyaidbdl, ha konkrét, egyértelm(i, mérhetg,
vagy valamihez kothet6 dolgot készitesz belble. PL. ha el akarsz koltozni, akkor hova és
meddig akarod a koltozést megtenni?; ha le akarsz fogyni, akkor hany kg-t szeretnél és
mikorra? Ha mashogy akarod latni magadat, a tulajdonsagaidat, akkor mivel lennél pontosan
elégedett, ha mit ,1atnal” magadban és azt meddig akarod elérni?
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llyen konkretizalasra gondolok.

A tervezéshez pedig megfoghatd, egy adott |épést jelents feladatokat készits, mindig ird
hozzd a hatarid6t, ameddig el szeretnéd végezni és az eredmény is legyen egyértelm(, amit
el akarsz azzal a |épéssel érni. Erdemes azt is dtgondolni, mire van sziikséged a feladathoz,
segitségre, tudasra, informaciora, idére, stb...

A célokhoz és a tervezéshez tobb segédanyagot is készitettem mar, talalsz réla bévebben a
blog bejegyzések kozott is informacidt, illetve fogok kiildeni késébb még a Te utadra szabott
céltervezd és kovets anyagokat is.

Példak:

Ugyan a vagyaknal azt irtam, hogy erre nehéz példakat mutatni, de réviditve megmutatom
az én jov6beni vagyaimat, majd a régieket és, hogy abbdl milyen célokat tliztem ki.

Az én vdgyott jovém:
Reggel fél 8-kor kelek, majd megkapom a reggeli kdvémat, ahogy eddig is mindig ©

En még maradok, mert délel6tt itthon dolgozom, késziilék a workshop-okra. El&szér is
joégdzom egy fél érat, mert minden hetet igy kezdek, mdr jo régota. Utdna csindlok
magamnak egy finom zabkdsat, sok gyiimélccsel, hiszen még lehet finomakat kapni.

Utdna egy gyors zuhany, kézben egy egyperces meditdcioval, ahogy nemcsak a napi koszt, de
az el6z6 naprdl itt maradt rossz dolgokat, stresszt, nehézségeket is lemossa a zuhany rélam.
Utdna (il6k le dolgozni. EIGszér a géphez, datnézem a feladatokat, email-ek megvdlaszoldsa.
Ez kb. fél, hdromnegyed dra, majd lelil6k a kedvenc IKEA-s fotelembe, hogy dtnézzem a
kliensekrél sz616 jegyzeteket, atgondoljam a problémadt, témdjukat, jegyzeteket készitek,
otleteket hogyan, milyen modszerrel menjiink tovabb, esetleg mit kell veliik megbeszélni a
kévetkez6 alkalommal.

Mivel mdr pdr drdja dolgozom, ezért felkelek egy finom kdvéra, mikézben kimegyek a
teraszra, mert bdr hiivés van mdr, még siit a nap és igy melengeté napsugarakkal tudom
elfogyasztani a kdvémat.

Mielétt nekidllok a délutdnra késziilédni, még dtgondolom, mik lehetnek a kévetkezé
workshop-jaim, jegyzeteket készitek a kedvenc alkalmazdsommal, plusz kicsit online
marketingezek. K6zben persze van egy-két érdekl6dé telefon, veliik is beszélek, id6pontot
egyeztetek....

KB. 7-re végzek a munkdimmal, még beugrok a pékségbe venni valami finomat. Aztdn otthon
megvacsordzunk (TV mentesen, hiszen a hétféi nap az), k6zben mindketten elmeséljiik a
napunkat, mi volt jo, mi volt nehéz.

Este miel6tt még lecsukodna a szemem, dtgondolom mi minden kellett ahhoz, hogy iddig
eljussak. Rajévok, hogy nem is volt olyan nehéz, nem kellett hegyeket megmozgatnom. Csak
kitartonak kellett lennem, nem engedni eltantoritani magam a célomtdl, nem hagyni, hogy
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kisebb kudarcok letérjenek és leginkdbb bizni magamban, hogy meg tudom csindlni. Ehhez
persze egy csomot dolgozni kellett magamon, ezért jartam hipnoterdpidra,
tovdbbképzésekre, ahol a mddszerek mellett mindig az énismeretem is boviilt.

Az elfelejtett emlékeim:

Ké6zépiskolds koromban nagyon szerettem volna ujsdgird lenni, hogy megmutassan a
valdsdgot, igazsdgot az embereknek. Emellett programszervezéként izgalmas, érdekes
programokat akartam mdsok szamdra. Mindkett6héz kellett volna a kommunikdcio és az
irdsképesség éppugy, mint szervezés.

Most is emberekkel dolgozom, sokat beszélgetek veliik és persze sokat irok is (cikket,
anyagokat, kényvet, posztokat), igy ezeket mds formdban de megvaldsitottam.

Ezek alapjdn a kiemelt teriiletem:

a segité szakma, coaching, terdpia, workshopok, ahol beszélhetek, segithetek, kicsit
szervezhetek programot is, és irhatok is kedvemre @

A célom:

Néveljem az 6nbizalmam, hogy facebook live adds és vagy videdkban is meg tudjam osztani
a Te utad mddszert. Az elsé €16 addst pedig megtartom junius végéig.

A tervem:

Utdnanézek hogyan lehet az énbizalmat névelni, milyen modszerekkel, gyakorlatokkal, majd
kivdalasztok egyet és azt elkezdem naponta végezni, mindezt junius 15-ig megteszem.

A gyakorlds sordn figyelem magamat, hogy nétt-e az énbizalmam, illetve arra is figyelek,
hogy mi tart vissza a gyakorldstdl és azzal szintén dolgozom (mindezt pdrhuzamosan junius
25-ig).

Ha ugy érzem, akkor junius 25 és 30 k6zétt felkésziilok az él6 addsra, gyakorolok, videdt
veszek fel, hogy megszokjam és biztosabban tudjak majd kitilni a facebook elé ©)

Ez persze csak a sajat szajizem szerinti és egyetlen téma kiragadasa.

Azt javaslom szamodra is, hogy ugyan a vagyott jovSt képzeld el minél szélesebb
életteriletedre, vagy 6nmagad minél tobb tulajdonsagat tekintve, de aztan célt, majd tervet
els6 korben csak egy-egy témara kezdj el, ami a legs(irget6bb, legfontosabb most szamodra.

Aztan a kovetkez6 fejlédési lehet&séggel majd késébb foglalkozol.
Itt is van egy j6 6tletem van!

Gyere, csatlakozz a zart csoportunkba és oszd meg ott a vagyaidat, elfeledett emlékeidet és
a céljaidat. llletve azt, amit azokbdl a csoport tagokkal szivesen megosztanal©
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En is megnézem és azon feliil, hogy irni fogok valamilyen dicséretet és motivaciét, mert
magunkat sosem dicsérjik meg, leirom kommentbe, hogy elég konkrét, megvaldsithatonak
[atom-e a célt, illetve, hogy kiils6 szemmel vajon a célod az almaid felé visz-e téged.
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