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Szeretettel koszontelek!

Szia,
nagyon oriilok, hogy Ugy dontottél, alkalmazod a Jatssz nyerésre! - igy érd el a céljaidat és
légy sikeres konyvben foglaltakat.

En Mato Attila vagyok és a a kdvetkezdékben felfedeziink néhany olyan stratégiat és eszkozt,
ami segit minket abban, hogy elérjik a céljainkat és egy egészségesebb, boldogabb és még
eredményesebb életet élhessiink.

A konyv célja, hogy segitsen letisztazni

> mitis akarsz valéjaban és
> hogyan érheted el az eddigieknél sokkal nagyobb mértékben.

Mar ma hasznalhatod, akar a konyv olvasasa kézben.

A koényv Neked szél, ha

v

valtoztatni szeretnél, hogy végre egyenesbe kertilj

v

sokat dlmodozol, de nem jutsz el a tényleges megvaldsitasig

v

ha megrekedtél és szeretnél tovabb lendilni

> hatual sokat vallalsz és nem jut id6 sajat magadra vagy a csaladodra
> ha meg akarod valédsitani az almaidat.

Latni fogod, hogy

> Asiker teljesen fliggetlen attol, hogy honnan jottél, milyen végzettséged van. Nem csak
akarni kell valamit, hanem tenni is érte.

> Csak egy egyszerl rendszerre van sziikséged, amellyel megvalésithatod és folyamatosan
kovetheted a céljaidat.

> Ahhoz, hogy sikeres vagy sikeresebb legyél, nem kell még tobb érat dolgoznod. A céloknak
egy irdnyba kell mutatniuk és el kell engedni a felesleges dolgokat.

Nagyon fontos, hogy legyen egy terved. Sokan almodoznak és tlznek ki célokat, de a sikerhez
szlikséged van egy tervre, majd ezeket folyamatosan szem el6tt kell tartanod. A munkaflizet
ehhez a tervhez ad egy kis Utmutatot, segit felkészlilni a megvaldsitasban és elindulni.

Természetesen ahhoz, hogy belevagj, nem kell minden lépést el6re meghatarozni. Ha csak
azzal foglalkoznal, amirél mindent tudsz, akkor azzal megoélnéd a lehetdséget, hogy tanulj és
fejléd,.



A lényeg, hogy a program végére legyen egy elképzelésed arrodl, hogy mit akarsz és hogyan
fogod elérni. Tudd, hogy milyen képességekkel rendelkezel mar a céljaid eléréséhez és mi
kellhet még a siker érdekében. Legyél kivancsi. Hagyd hogy a kivancsisag hajtson, mert igy lesz
batorsagod kiizdeni a célokért.

Azzal, hogy most 6sszerakod a tervedet, meghatarozod, hogyan valésitsd meg 6ket, a
megvaldsitas soran olyan sikerélmények, visszacsatolasok fognak érni, amelyek nem csak
Téged erdsitenek majd meg abban, hogy j6 irdnyba haladsz, hanem a kérnyezeted is észreveszi
majd.

A program élményalapu, tehat nem étletelni

fogunk és nem almodozni fogunk, hanem célokat . Ahozzaallas ragados, éppen ezért
fogsz kitlizni és ahogy haladsz a programmal, barmihez kezdesz, azt végezd

nekiallsz ezeket megvalositani. Ne feledd, csak mosolyogva.

az alkalmazott tudas hatalom. A kérnyezeted észreveszi a valtozast és

segiteni fog abban, amit szeretnél.
Mindannyian azza valunk, amit rendszeresen
csinalunk, amivé a szokasaink tesznek minket. A
siker soha nem egy egyszeri esemény, hanem folyamatosan, allandéan ismételt cselekedetek
sokasaga.

A sikeres megvaldsitas 5 titka:

v

1. Titok: almodozas helyett tiiz ki célokat. Hatarozd meg pontosan, mit akarsz és mit nyersz
vele.

v

2. Titok: almodozas helyett készits tervet. Sokan azért nem sikeresek, mert nem tudjak,
hogyan vagjanak bele.

v

3. Titok: Almodozas helyett tegyél érte. Valdsitsd meg, [épésrdl Iépésre.

v

4. Titok: almodozas helyett, kévesd a haladasod és szlikség esetén korrigalj.

v

5Titok: Almodozas helyett, tartsd meg a fékuszt.

Amikor elérsz egy szintre, |atod majd, hogy azt lehet még jobban, van még feljebb. Amikor
feljebb jutsz, akkor azt latod, hogy lehet még tovabb is fokozni.

A sikert ne masokhoz mérd, hanem ahhoz, hogy mi az, amit elérhettél volna, ha a
képességeidet és hozzaalldasodat maximalisan beleadod. Ez legyen a siker mércéje, ez mutassa
meg, mennyire vagy sikeres.

Sok sikert!
Udy,

Mato Attila



Ha elfoglalt vagy...

Az egyik legnagyobb oka annak, hogy az életlink szétszértta vagy céltalanna valik, hogy tul
sok mindent akarunk csinalni, amelyek szdmunkra valéjaban nem is fontosak. Ha ebben a
helyzetben vagy, akkor kérdezd meg magadtél, mik a legfontosabb dolgok szamodra.

Mi az, amit igazan szeretsz? Mi az, ami lazba hoz? Ha egész nap csak egyetlen dolgot tehetnél,
akkor milenne az?

Ha csak par heted lenne hatra, akkor azt mivel és kivel téltenéd? Az emberek nagy része
ilyenkor a szamara legfontosabb emberekre gondol es nem arra, hogy mostantdl még tébbet
dolgozik.

Nincs rossz valasz. Ha elégedett akarsz lenni az életeddel, akkor egyre tobbet és tobbet kell
foglalkoznod azokkal a dolgokkal, amelyek teljessé teszik azt és amelyek a leginkabb fontosak
szamodra.

Koénnyen mondasz igent?

Az egyik legnagyobb hiba, amit elkdvetlink, hogy engedjiik magunkat nagyon elfoglaltta tenni.

Minél tehetségesebb, okosabb, elkdtelezettebb vagy, annal nagyobb az esélye, hogy
elveszited a kontrolt a mindennapokban. Mivel sok mindenre képes vagy, kbnnyen mondasz
igent a feladatokra, hiszen el tudod ket végezni és tele vagy energiaval.

Minél inkabb igaz rad ez a leiras, annal inkabb fékuszalnod kell a szamodra legfontosabb
dolgokra.

Neked sem megy a multitasking?

Lehet, hogy most meg foglak lepni. Az igazsag az, hogy senkinek nem megy.

T
ldobein. ro s
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Mégis sokszor megprobaljuk. Emiatt mindennel csak kicsit foglalkozunk és az egyes célok
kozotti rahangolddas extra idéveszteség. Azzal, hogy mindennel egyszerre akarunk
foglalkozni, elmarad az a sikerélmény, amit egy-egy cél elérése okoz.

Arrél nem is beszélve, hogy igy mindennel késébb végziink, mintha a legfontosabbakra
fokuszalnank és azok prioritasa mentén megoldanank 6ket.

Néha nehéz elfogadni, hogy kevesebb céllal és egyesével végezve jobban jarunk. Mindent
azonnal akarunk.. Pedig nagy eséllyel tavaly is hasonlé céljaid voltak, mégsem jutottal el6rébb.
Menj inkabb biztosra.

Mi van akkor, ha minden a feje tetejére all?

Ekkor az értékeid ellen mész, felborul az egyensuly. A haladas extra erdfeszitéseket igényel és
rengeteg energiat emészt fel.

Ilyenkor potcselekvéseket végziink. , Hanincs idéd rendbe tenni az életedet, akkor
Tobbet eszlink, iszunk vagy kell megallni igazan.

kevesebbet esetleg semmit nem

alszunk. Minden felborul és az egyéb Allj meg, vedd ki a hétvégét, pihenj, sétalj. Semmi

szerepeink is sérilnek és a munkat ne végezz. Ne csindlj semmit!

helyzetlinket masokra is kivetitjuk,

akar tudunk réla, akar nem. Nagyon nehéz lesz. Hagyd, hogy kitisztuljon a
fejed. Azutan menj vissza, oldd meg a problémakat

Ugyanigy, amikor azt latjuk, hogy és lépj a kovetkezd feladatra.

valaki mérges rank, akkor valéjaban
nem hozzank van kdze, hanem
valészinlleg a sajat élete borult fel.

Ha tudnad, hogy minden jol sikertl majd...

A legtobben félelembdl cselekszenek az alapjan, hogy korabban mi tértént velik vagy milyen
a jelenlegi helyzetik.

Arra alapoznak, hogy vajon mi térténhet, ha valami balul sul el.

A jelenlegi tetteiket az hatarozza meg, hogy milyen rossz dolgok torténhetnek a jovében.
Ezeket a képzelt akadalyokat probaljak elkertlni, pedig mire oda jutnanak, az akadalyok nagy
része soha fel sem merdl.

Ha tudnad, hogy soha nem kellene semmitdl sem félned és barmibe fogsz csak jol stilhet el,
akkor milyen értékeket képviselnél? Mit tennél masképp? Mihez kezdenél az életeddel? ird
meg, mi valtozna.



Hogyan alakitanad at az életedet? Mit szeretnél? Kivel osztanad meg? Mit tanulnal? Mit
akarnal, mit és hogyan mondjanak rolad az emberek?

A sikeres emberek 4 tulajdonsaga

> Hisznek magukban - vannak céljaik
> Hisznek abban, hogy elérhetdk a célok - terveznek
> Acélt folyamatosan szem el6tt tartjak - megtartjak a fokuszt

> Amikor sikeresek, az emberek érzik és automatikusan kévetni kezdik. Segitik a céljai
elérésében, természetes moédon vezetévé valnak. llyenkor az érdekérvényesitd képességlik
noévekszik, ami lehetévé teszi, hogy meg sikeresebbek legyenek.

Mi segiti Oket, hogy elérjék a céljaikat? Ha elakadnak, ilyenkor sokszor a belsé hangjuk
dolgozik elleniik. Olyankor nem a célt, hanem a gondolkodasukat és a fokuszt valtoztatjak.



Fejben dol el

Beszéltlink arrél, hogy a hozzaallas fontos. De vajon a pozitiv gondolkodas lenne a siker titka?
Ne higgy annak, aki azt mondja, hogy elég a pozitiv gondolkodas. Attél még, hogy pozitivan
gondolkodsz, nem fogsz nyerni a lotton. Attél, hogy pozitivan gondolkodsz, nem leszel
vilagbajnok futballista. A pozitiv gondolkodas segit abban, hogy kihasznald kepésségeidet és
ez sokszor 6Gnmagaban elegendd a célok eléréséhez.

Olyan helyzetekben, ahol Uj dolgokat kell kiprébalni, ismeretlen helyzetben kell teljesiteniink,
az stresszes helyzet tud lenni. Sokszor ha ilyenkor beledllunk ezekbe a helyzetekbe, ha csak
megjelenlink, ha elmegylink az interjura, ha elvallaljuk a fellépést, az mar béven elegendd. Az
esetek nagy szazalékaban a siker titka az, hogy ott vagyunk és beleallunk a kihivasba.

Erre van egy nagyon j6é gyakorlat csapatok részére.

Az alapja, hogy egy teremben varom egyesével a csapattagokat, akik belépéskor azt 1atjak,
hogy a teremben 6ssze-vissza székek vannak elhelyezve, a terem végén velik szemben a
falon pedig egy nagy piros kor, egy célkereszt felrajzolva. A feladat, hogy a kapott Post-It-et
kell a célkereszt kozepére minél pontosabban felhelyezni - azonban ehhez bekétott
szemmel el6tte végig kell menni az akadalyok kézott.

Tovabba, el6zetesen meg kell tippelnilk, hogy mennyi idd alatt tudjak ezt teljesiteni. Amit
Ok nem latnak, az az, hogy a szembeko6tés utan én elveszem az Gtjukbdl a székeket - tehat
egyenes Uton konnyedén teljesitheté lenne a feladat.

Nagyon érdekes latni, ahogy a mar ott nem |évd akadalyokat probaljak kikertlni - van, aki
nagyon ovatos, van, aki teljesen mas iranyba megy, van, aki pedig egyenesen végignyargal a
célhoz.

Oriasi élmény latni, amikor a résztvevék a célhoz érve és a kenddt szemiikrdl levéve |atjak,
hogy teljesen lres térben kellett mozogjanak. Alkalomadtan végezd el a kollégaiddal vagy
a barataiddal. A résztvevdk sokat megtudnak magukrol.

Ne lep6dj meg, ha a jatékot kdvetd napokban néhdnyan beszélni kezdenek réla. Akik [atjak
atobbieket, hogyan teljesitenek, 6k egymasrol is sokat megtudnak. Ki-mire fokuszal? A cél
elérésére vagy a képzeletbeli akadalyokra?

A jatéknak természetesen nem a gyorsasag és pontossag a célja. Tobb tanulsaga is van, ebbdl
kiemelnék négyet:

1. Higgy magadban és a fékuszalj a célra

2. Amikor kitlzol egy célt, sok lehetséges Uton érheted el. Nincs egy jé megoldas.

10



3. Azislehet, hogy rengeteg akadalyt latsz magad el6tt, de ha a célra fokuszalsz, amire
odaérsz, ezek altalaban mar nincsenek ott. Ha ott is lenne, valahogy megoldod. Sokkal
kénnyebb lesz, mint amire szamitottal.

4. Néhajé lenne megallni és megnézni, vajon j6é irdnyba megylink-e, kell-e a korrigalni.
Esetleg j6 lenne néha egy kis segitség.

Zaro6 gondolatként vezetbknek jelzem, hogy az egyik legfontosabb feladatod kitlzni a célt és
tamogatni az embereidet azzal, hogy amikor latjatok a lehetséges akadalyokat, akkor add meg
a csapatodnak azt a biztonsagot, hogy 6k tudjak, hogy mehetnek a cél felé, Te pedig figyeled és
tdmogatod Oket és ha valamilyen akadaly felé mennek, akkor segitesz nekik azzal, hogy
navigalod 6ket, adott esetben elgérgeted az akadalyokat az utjukbdél. megteremted annak a
lehet6ségét, hogy minél gyorsabban, minél jobban teljesitsenek.

A pozitiv gondolkodas nem csodaszer. Ahhoz, hogy mindent elérhess, még 6nmagaban nem
elegendd, viszont sokkal jobban segit és néveli az esélyeidet, mintha negativan gondolkozva,
az akadalyokat figyelve latnal neki.

Ha hiszel magadban, akkor sokkal motivaltabb leszel.

A motivacio - energia, ami lenduletet ad

Egy fil megkérdezte a bdlcset, hogy mi a siker titka.

A bolcs miutan meghallgatta a kérdést, kérte a filit, hogy masnap reggel taladlkozzanak a
folyo partjanal, ahol megadja majd a valaszt.

Reggel talalkoztak. A bolcs sz6 nélkul elkezdett bemenni a folydba. A fid sz6 nélkil kévette.
Addig mentek befelé egymas mellett, amig a viz az allukig nem ért. Ekkor a bolcs hirtelen
hatarozott mozdulattal lenyomta a fiti fejét a viz ala. Ahogy a fil kiizdeni kezdett, hogy
felj6jjon a viz tetejére, a bolcs annal er6sebben nyomta lefelé. A fil érezte, ahogy a halak
suroljak a testét és ettdl még jobban megijedt és rémiilten igyekezett levegdért.

A bolcs végll elengedte a filt, aki zihalva kapkodta a leveg6t.

- “Miért klizdottél a viz alatt? Mit akartal?"

A fil meglepetten valaszolt:

- “Hat, levegdt akartam venni."

Erre a bélcs azt mondta:

- “Benned van a siker titka. Ha valami annyira motival és annyira akarod a sikert, amennyire
képes voltal a levegdért kiizdeni, akkor el fogod érni."

A torténet mondanivaldja, hogy a siker azzal a dontéssel veszi kezdetét, hogy elérjlink valamit.
Ha nincs meg benned az indittatas, a motivacio, akkor kénnyen el lehet majd tantoritani tdle.
Vannak, akik benne vannak egy helyzetben és mennek a céljaik felé, de vajon belevagtak
volna-e, ha nem kapnak egy kezd6 |6kést? Vajon hanyan vannak, akiknek ég belil a tliz, hogy
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valamit elérjenek? A kezd6 |6kés johet belllrdl vagy kivilrél is, de a belsé motivacionk és
vagyaink segitenek majd kitartéan ktzdeni.

A motivacié nem egy allandé dolog, amely mindig jelen van. Napi szinten érnek kiilénb6z6
hatasok, amelyek elvihetik a fékuszt vagy demotivalhatnak. Rengeteg egyéb élmény ér minket
és emiatt fontos hangsulyt fektetni arra, hogy fenntartsuk a motivaciénkat és a pozitiv
gondolkodasunkat azért, hogy tudjunk kiizdeni a céljainkért. Tudd, hogy a motivacié egyszer a
nap minden pillanataban jelen van, masnap hajnalban pedig lehet, hogy mar nyoma sincs.

Lehet, hogy nem is érted, hova t(int, miért nem akarsz kikelni az agybdl és miért maradnal
egész nap az agyban. Vannak napok, hogy nem akarsz bemenni dolgozni akkor sem, ha az
életed f6 mlvén dolgozol. Valdszin(ileg faradt vagy mentalisan és fizikailag. Tehat ne csak a
motivaciétél vard a tamogatast és a jelentbségét ezért ne is értékeld tul. Hasznald arra, hogy
I6kést adjon. Viszont a kitartd, folyamatos, allando teljesitéshez masra is sziikséged van, amik
ilyenkor is rdvesznek arra, hogy ha nem is teljes er6bedobdassal, de mégis megjelenj és tegyél
valamit a céljaidért. Nemsokara azokrél is beszéliink majd.

A motivacio adja meg a kezdé |6kést, de figyelni kell ra, nehogy tulbecsiiljik a jelentbségét. A
motivacioé jon-megy, ezért sziikséged van kdvetkezetességre és ebben a szokasaid lehetnek a
legnagyobb segit6id.

A szokasok és valtozas ereje

K6zhelyesen hangozhat, de tényleg igaz az, hogy a mi belsd vildgunk hatarozza meg a ktilsé
kornyezetlinket. Emiatt csak akkor tudunk valtozasokat elérni, hogyha el6szor a sajat belsé
gondolatainkon és érzelmeinken tudunk valtoztatni.

A dontések meghozasakor is érzelmi szempontok befolyasolnak, amely a nehezebben dénté
személyek szamara nem mindig egyszer(. Viszont minél tébb és minél komolyabb dontéseket
hozol, annal inkabb el fogsz kdtelezddni a céljaid és eredményeid felé. Minél
elkotelezettebben akarsz valtoztatni az életeden, annal tobb mindent fogsz tanulni a folyamat
soran.

Ezek pedig mind segitenek majd abban, hogy egyre jobb dontéseket tudj hozni és egyre
inkabb elényddre tudj valtozni - ezen valtozasok pedig hozzasegitenek a sikerekhez és céljaid
megvaldsitasaban.

Onmagad valtozasa a szokasaid és gondolataid megvaltoztatasaval kezdddik.

Gondolkodas tekintetében fontos, hogy a célt tartsd szem el6tt és az azt erdsitd gondolatokat
tartsd fejben. Ezen kiviil pedig gyakorold a megfeleld szokasokat és valjon komfortossa a
célokat el6térbe helyez6 szokasok megtartasa.

Mindehhez azonban legel6sz6r mindig a hozzaallasodon kell valtoztatni. Ha valami nem
mukodik, azt fontos észrevenni és tudatositani magadban. Fontos latni, hogy mely események
vannak a hatdsod alatt és te tudod elddnteni, hogy milyen szokasokkal valtoztathatsz rajta.
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Legyenek nyertes szokasaid, amik folyamatosan abban segitenek, hogy sikereket érj el és
mindazok a dolgok, a tudas és lehet6ségek, amelyeket megszereztél, azokat meg is tudd

tartani és tudj vellik élni. A szokasok segitenek minket gyorsan meghozni a helyes dontéseket

és nem pazaroljuk az energiankat feleslegesen.

Hiedelmek és Helyes hozzaallas

Kil6nb6z6 okok miatt szoktuk halogatni a dolgokat.

Ha azt mondod, hogy félsz, mert nem vagy még kész a tervvel, nem ismersz minden [épést,
akkor tudd, hogy az teljesen rendben van.

A magyar focinak volt aranykora és idénként vannak kevésbé szerencsés iddszakai is.
Miért mondom, hogy kevésbé szerencsés? Hat mikor tudtak elveszteni a meccset annak
ellenére is, amikor nyerésre alltak? Nagyon sokszor az utolsé percekben. Ez biztos, hogy
csak szerencse kérdése? A csapaton ilyenkor nagyon latszik, hogy beleesik abba a
csapdaba, hogy arra fokuszal, hogy ne veszitse el a meccset. Arra fékuszalnak, mi rossz
torténhet és ez bizony be is kdvetkezik. Aztan vannak sikerszériak is. Kimennek a fiatal

titanok, nem foglalkoznak a korabbi eseményekkel, hanem nagyon ott vannak fejben. Arra

fokuszalnak, hogy nyerjenek és bizony hozzak is a pontokat.

Mindenkiben vannak hiedelmek és ha ezeknek teret adunk, akkor azok le is rontjak a
teljesitményt illetve meghatarozzak, hogyan éljik meg a dolgokat.

Biztosan ismered azt a viccet, amikor az 6reg bolcs tildogél a Korinthusba vezetd ut szélén.
Arra megy egy vandor és kérdi téle, hogy megtudna-e mondani, milyenek ott az emberek?

Mire a bolcs:

““‘Hova valdsi vagy?”

“‘Athénba” - feleli a vandor.

“Es ott milyenek az emberek?”

“Mind lusta, csalé gazember, ezért is jottem el”
-‘Hat fiam, itt sem jobb a helyzet."

A vandor szomoruan haladt tovabb.

Nem sokkal késdbb arra jart egy masik vandor és 0 is azt kérdezte, milyenek az emberek
arrafelé. Kidertlt, hogy 6 is athéni és a. bolcs 6t is megkérdezte, arrafelé milyenek az
emberek. A vandor valasza az volt, hogy mindenki jokedv(, baratsagos és segit6kész.
-‘Hat fiam, szerencséd van, itt is mindenki ilyen.”

Ez a vandor jékedvien ment tovabb.

A bolcs mellett Gilt a tanitvanya és megkérdezte a bélcset, miért mondta az egyiknek ezt, a

masiknak az ellenkezdjét. Mire a bolcs:
-Tudod fiam, a vilag a sziviinkben tikrézddik. Akinek minden gyanus, az mindenhol
csaldkkal fog talalkozni, de aki a j6ra szamit, az mindenhol baratsagos embereket talal”
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Ha valaki céget valt vagy atkoltozik egy masik varosba, akkor sokkal nagyobb eséllyel lesz
sikeres, mert nem tudja, milyen akadalyokba (itk6zhet. Emiatt jellemz&en pozitiv dolgokat var,
és ezaltal ténylegesen a pozitiv iranyba lendlilnek ki az események. Tehat hanem a
problémakkal foglalkozunk, nagyobb eséllyel lehetlink sikeresek. Ugyanez igaz a félelmekre,
negativ gondolatokra is - ilyen esetekben minél el6bb kell tudatositani magunkba, észrevenni,
megérteni hogy miért gondolkodunk negativan adott helyzetrél, majd végezetil
Ujrakondicionalni a negativ gondolatokat. Fontos, hogy a céljaink elérése szempontjabol
pozitiv gondolatokat erdsitstik. Amikor pedig prébaljuk lebeszélni magunkat a sikerrél, akkor
nagyon gyorsan kell a hozzaallast valtoztatni. Nem szabad a multra féokuszalni, a miértekre
koncentralni. llyenkor is fontos mashogy feltenni a kérdéseket, a célok elérését szem el6tt
tartani. A miért helyett sokkal inkabb a hogyanra kell koncentralni, hiszen ezek a jovore nézo
és fokuszalo kérdések.

Neked vannak hiedelmeid?

ird le, szerinted mi az, ami az utadban all ahhoz, hogy sikeres legyél. Mlk azok a visszatéré
gondolatok, események, mintak, amik akadalyoznak. Ezutan fogalmazd at a gondolatokat ugy,
hogy milyen vagy miben mas az, amikor ezek nincsenek. Gondolj bele, milyen érzés, amikor ezt
eléred.

Ezutan dontsd el, hogy eszerint fogsz viselkedni. Ha takarékoskodni akarsz, akkor tegyél félre
valamennyit. Mindegy hogy mennyit, csak kezdd el. Ha okos akarsz lenni, akkor viselkedj
okosan. Kezeld ezt lehet6ségként.

Ha erre azt mondod, hogy valamire nincs idéd vagy nem engedheted meg magadnak, akkor
nem fogod megszerezni a lehetdség adta eldnydket. Ez ennyire egyszeri. Nincs idod elmenni
az edzb6terembe? El is hizol. Nincs id6d a gyermekeidre és atadni a tudasodat, szeretetedet?
Lehet, hogy kés6bb sokkal nagyobb kihivast jelent a kapcsolatotok, amikor id6sebbek lesznek.
Nincs id6d, nem engedhetsz meg magadnak valamit, akkor nem is lesz eredmény. Fokuszalj
azon dolgokra, amik a sikert hozzak, mint azokra, amelyek ezt gatolhatjak.

Ha azon kapod magad, hogy tulsagosan aggddsz valamin, akkor jusson eszedbe a kdvetkezo:

Szerinted milyen nehéz egy pohar viz? Akarmi is a valaszod, a tényleges témege
Iényegtelen. Ami szamit, hogy milyen sokaig kell tartanom. Ha egy percig tartom, akkor
semmi nem torténik.

Ha egy o6rdig kell tartanom, akkor mar érezni fogja a karom. Ha egész nap igy tartom, akkor
a karom el8szor lemerevedik, majd képtelen leszek rendesen mikédtetni.

Ugyanigy vagyunk a stresszel és az aggodalmainkkal. Ha csak kicsit gondolunk ra, akkor
nincs probléma. Ha kicsit tovabb gondolkodunk rajta, akkor elkezd zavarni. Ha egész nap
ezen agyalunk, akkor képtelen leszel barmit is csinalni.

Mindig emlékezz arra, hogy TEDD LE A POHARAT.
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Miért fokuszalnal arra, hogy valami rosszul siiljon el? Jatssz nyerésre!
Ehhez tudnod kell, mit jelent szamodra a siker, vagyis hogy mit akarsz.

Ha nem tudod, hogy hova akarsz eljutni vagy milyen jévét akarsz vagy ha arra sincs valaszod,
hogy milyen terileten akarsz fejlédni és valamit elérni és mi a fontos szamodra, akkor tudd,
hogy amig nem tudod megfogalmazni, hova akarsz eljutni, addig nem varhatod el, hogy azt el
is érd.

Tisztazzuk most ezeket a kérdéseket a kdvetkez6 fejezetben.
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Eletcél - Kiildetés - Ertékrend -
Jovokeép
Miben valtozik az életed, ha van életcélod, van egy kiildetésed? Alapjaiban véve, kivilrol

nézve nincs valtozas, de valahogy mégis azt az érzést adja, hogy haladsz valamilyen irdnyba,
haladsz valami felé.

Keresheted, megvarhatod, mire felismered, mi a killdetésed, de minek tulkomplikalni? Miért
nem hatarozod meg most, mi legyen az?

Ha van kiildetésed, az megvaltoztatja, hogyan éled meg az eseményeket. Te alakitod az
életedet. Ezaltal tudsz valtoztatni és segiteni masoknak is. Hirtelen képviselsz valamit. Eleinte
az emberek nem tudjak majd megfogalmazni mi valtozott, de hatarozottan észreveszik.
Nyertessé valsz.

A célok innentdl kezdve jellemzéen nem az anyagiakrél szélnak, hanem a belsé értékek fogjak
meghatarozni, mit miért csinalsz. Nem rekedsz meg egy helyben, megallithatatlan leszel.

KEJ - Kiildetés, Ertékrend, Jovdkép

A célkitlizésrol sz6l6 konyvek, anyagok nem véletleniil hasznaljak az iranytlt szimbélumnak.
Altalaban egy hajés utazoé vagy hegymaszo, esetleg kirandulds hasonlatokat hasznalnak, mert
a célkitlizés és megvalositas is gyakorlatilag egyfajta felfedezés, utazas. Olyan utat jarunk be,
amit eléttiink nem kévezett ki senki.

Eppen ezért én is tigy gondolok a célkitizésre, mint amikor egy hegymaszé egy hegy csuicsara
akar eljutni. A hegy csuicsa végcél, a hosszu tavu cél, ahova el akar jutni. Ahhoz hogy oda
eljusson, nem latja az 6sszes lehetéséget, nem latja az 6sszes akadalyt vagy kihivast, amit le
kell majd ktizdeni.

Messzirdl, a hegy 1abatdol nézve felméri, mik azok a fébb pontok, megallok, amelyeket ha
menet kdzben becéloz, akkor nagyobb sikerrel juthat el a végcéljahoz. A képességei,
lehetdségei mentén majd dontenie kell, mik azok a kihivasok, amelyekbe beleall és mik azok a
veszélyek, amelyeket el fog majd kertlni. Mik azok a veszélyek, melyeket felvallal és mi az,
amit messzirdl elkerdl.

Ugyanilyen a célkitlizés is. Van egy f6 célunk, ahova hosszu tavon el szeretnénk jutni,
nevezzik kiildetésnek. A jelenben nem feltétlen latjuk, pontosan hogyan fogjuk elérni, de
azért van egy sejtésiink, mik azok a f6bb pontok, amelyeket érintentink kell, amiket ha
elériink, akkor tudjuk hogy j6 iranyba megytink és a célunk felé haladunk.
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Ezek a mérfoldkdvek a kozéptavu céljaink, a bizonyos idétavra sz6l6 jovoképilink. Azt, hogy
ezekhez milyen 6svényen, milyen Utvonalon, milyen veszélyeket vallalva jutunk el, ezt a mi
értékrendiink hatarozza meg.

Amikor a célt kitizod, kijeldldd a hozza vezetd fébb pontokat és a hatart, amin belil mozogni
fogsz. Nagyon sokszor olyan lehetOségekkel talalkozhatunk, amelyekkel tudunk kicsit javitani
az esélyeinken vagy gyorsabban el6re |éphetlink. Ha ez a mi értékrendiinkbe belefér, akkor
nem kérdés, hogy ezeket kihasznaljuk. Fontos, hogy tudd, mi az értékrend, amit Te képviselsz,
mi az, ami meghatarozza, mi fér bele és mi nem.

Ezt el6re hatarozd meg. Ha valami szdmodra mordlisan, etikusan vagy akar jogilag, esetleg a
tarsadalom elvarasainak hatdsara valami nem fér bele, ha valamivel tul sokat veszithetsz és ez
szamodra tisztan meg van hatarozva, akkor ez sokkal jobban segiti azt, hogy megtalald azt a
kijel6lt utat, azt a savot, amelyen belll mozogni tudsz.

Ha ezt nem teszed meg, taldlkozhatsz olyan lehet&séggel, ami egyfajta hataron van és ha
felvallalsz egy nem sziikséges rizikot, akkor beleeshetsz olyan csapdaba, amibdl nagyon nehéz
kikerGlni és akar a célotok elérését meg is akadalyozhatja.

A kovetkezbkben a kildetéseden, az életcélodon fogunk dolgozni.

Kiildetés - a nagy cél - az elsGdleges célja, ‘
Poud +;~/o»~ H@s‘xZu’ Feyon

hogy inspiraljon < Erehd| | cldoks
. M5l J5ud bop
Jovokeép - mérfoldkovek, amelyek kijeldlik e o

] id6 4 Pl e
az utvonalat - idében meghatarozott, ! F

mérhets és elérhet6 kell legyen, egyben
inspiralé is. Réviden kell megfogalmazni és
kilon magyarazat nélkl is tiszta kell
legyen.

Prior ool

Foltus

Prioritasok - egy sulyozott lista, amely

segit a célokat azonositani. Ezek sem egyenrangtak. Ha csak egy dolgot valaszthatnal a célok
kozul, akkor mi lenne az? Addig ne menj majd tovabb, amig erre a pontra megoldast nem
talaltal.

Stratégia - ahogyan navigalsz a jov6képed felé és annak a dinamikaja - ne téveszd 6ssze a
prioritassal és az értékrenddel

Ertékrend - a személyiségiink, leirja kik vagyunk mi, kivé akarunk valni - megadja nekiink, hol
a hatar, meghatarozza a dontéseinket és cselekedeteinket

Cél - mérhet6 rovidtavu feladatok eredménye, melyek a jovoképeddel 6sszhangban vannak,
azok irdnyaba visz vagy azok elérését tdmogatjak

17



Eletcél avagy személyes kiildetés

A legtobben sokkal tobb id6ét toltenek egy lakas berendezésének megtervezésével, minthogy
atgondoljak, az élet kiilénb6z6 teriiletein milyen eredményeket akarnak elérni.

Ezért nagyon sokan céltalanul, hétrél-hétre (izik a révid tavu célokat. Ha ezek a célok nem egy
iranyba mutatnak, akkor ne csodalkozzunk, ha végul nem ugy érezziik, hogy haladnank
valamerre... Ezt lehet masképp is. Boldog életet Ugy élhetsz, ha célt adsz neki és megtaldlod a
Neked val6 egyensulyt.

Fontos, hogy az életlinket ne bizzuk a véletlenre, azt meg kell tervezziik. Ha tudod, hogy hova
akarsz eljutni az élet kiilonb6z6 teriletein, van elképzelésed, mi az az irdany, amellyel értelmet
adsz mindennek. Ha tudod, hogy az, amit teszel, csinalsz, annak van valamilyen értelme, az ad
Ujabb motivaciot és energiat.

1
(B) sLvERI T A FweT
NEM VALGSHTeD MEG A CeeoWAT

ara MuThToNe @) EWoEALT vAGY, éGseH ‘
‘ €S vem suT Ecveb A LETTORS

Ua A cBoe hem Esn ledu .‘ =
S e B R e | LT EGHRBL A LeTTSRE

&S UA NEM  VALT o2 TATSZ, €2 vedl duoe mEsiamETLSDIC

Nem kell, hogy tulsagosan megfoghaté legyen, még az sem szamit, eléred-e vagy id6h6z van-e
kotve. Egyfajta jelz6fény, meghatarozza, hosszutavon milyen irdnyba menj és milyen célokat
tizz ki. Ha a célok a kiildetésed, Eletcélod iranyaba mutatnak, akkor fogsz tudni igazan
fejlédni.

Az Eletcélod nem feltétlentil kell, hogy valami nagy dolog legyen. Ha vannak vilag megvalté
terveid, akkor az nagyon j6, de ha szamodra nincs ilyen, akkor éppen elég az, ha azt gondolod
at, hogy milyen emberré akarsz valni. Lehet, hogy az a Te kildetésed, hogy olyan gyermekeket
nevelj, akikre aztan biszke lehetsz és ez lesz a Te kiildetésed. Ennek a tisztazasara van két

nagyon jo gyakorlat.
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Az Eletcél segit

» tisztazni a prioritasaidat, hogy mi a legfontosabb a szdmodra. Te kinek a prioritasaidat
koveted?

> megtartani az egyensulyt. Amikor valamire igent, mondasz, akkor egyuttal nemet mondasz
mas dolgokra. Segit abban, hogy nemet tudj mondani azokra, amelyek nem prioritasok
szamodra. Segit abban, hogy a ne menjen ra a hdzassagod a karriered vagy egyéb célod
hajszolasa kozben.

> tisztazni, hogy hol is tartasz éppen, hol akadtal el és hol tudsz fejl6dni. Segit megérteni, min
akarsz valtoztatni.

> abban, hogy ha barmi nem vart esemény toérténik, mindig tudd, hogy csak ideiglenesen
tarthat vissza és az igazan fontos dolgok nem valtoznak.

> ajovOképed és ardvid tavu célok meghatarozasaban. Abban, hogy arra fokuszalj, ami igazan
fontos. Ez segit abban, hogy egyszer(, tiszta és vilagos terved legyen azok elérésében és ez
ad bels6 motivaciét azok eléréséhez.

Az Eletcél segit abban, hogy ne repiiljenek el az évek melletted. Segit abban, hogy nagyobb
eséllyel juss el oda és valdsitsd meg azt a jovét, amit magadnak valasztottal.

Elet teriiletek, szerepeink, prioritasok

Az élet kiilonboz6 tertiletein, killonbozd szerepekben kell helyt dlinunk. Soha nem vagyunk
egyedul és az adott helyzet gyakran meghatarozza, milyen a kapcsolatunk masokkal. Van, ami
soha nem valtozik, van, amin mi is valtoztathatunk. Ezért van, amikor szll6k vagyunk, mig
maskor gyermekek, egyszer munkatars, maskor pedig vezet. Ez a viselkedéslinkre, a
gondolatainkra is hatassal van, kiiléndsen azon szerepekben, amelyek fontosak szamunkra.
Emellett vannak olyan teriletek, amelyek altalanossagban meghatarozzak, milyennek itéljik
meg a helyzetiinket. llyen az egészség (fizikalis, mentalis és lelki), a csalad, kapcsolatok, karrier
és pénz.

Mik az prioritasaid? Mik szamodra az igazan fontos
dolgok?

Az aldbbiakban néhany szempontot osztok meg veled, hogy el tudd dénteni, Neked mi a
fontos és minek van prioritasa.
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Sajat magunk

Mi van, ha nem t6r6dsz magaddal? Mi van, ha csak a gyermekeidet helyezed el6térbe,
évtizedeken keresztil elhanyagolva a sajat igényeidet és egészségedet? mi van, ha ennek
kovetkeztében nem élheted meg és nem lathatod majd, ahogy az unokaid felnének?

Add meg magadnak a prioritast. Tor6dj magaddal és nehogy a lista aljara helyezd magad.

> Az emberek hajlamosak arra, hogy masokat maguk elé és sziikségleteik elé helyezzenek és
amasok véleményét a sajat véleménylk elé helyezzék.

> Adidkok a tanulmanyaikat maguk és egészséglik elé helyezik. Az édesanyak maguk elé
helyezik a gyermekiket.

> Az emberek a munkajukat sajat maguk elé helyezik.

Ezzel alista aljara helyezik magukat és mire magukkal is tudnanak foglalkozni, addigra
elfaradnak. Szerintem ez felel6tlenség. Ha nem vigydzok magamra, ha nem fejlédok, akkor
masoknak sem lehetek haszndra. Van egy egészséges egyensuly, hogyan foglalkozol magaddal
és hogyan tudsz masoknak is adni.

Evekkel ezelStt, amikor Laura a kislanyom megsziiletett, a nap végén faradtan hazatérve
mar egyaltalan nem volt iddm magamra és még Laurara is alig tudtam figyelni. Az segitett,
hogy koran reggel 5-kor keltem, amikor még mindenki aludt. Ekkor foglalkoztam a sajat
magam szamara fontos dolgokkal és mire beértem a céghez, akkor tudtam minden massal
foglalkozni. llyenkor egész nap jobb volt a hangulatom és délutan hazatérve sem volt
hianyérzetem. Amikor ez nem sikertl, az egész nap egy rohands, ami nagyon faraszto.
Folyamatosan foglalkoztat, hogy nem csinaltam meg a legfontosabbakat és mire hazaérek,
mar semmihez nincs kedvem. Inkabb nézem a TV-t és az egész napot karba veszettnek
érzem.
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Egészség

Nem csak arrél van szd, hogy mit nyersz azzal, ha eléred a célodat, hanem arrdél is, hogy
kézben milyen emberré valsz, mik6zben eléred a célodat. Sokan képesek szeretett autdjukat
minden héten rendbe tenni, lemosni, karbantartani. Masok a hazat csinositjak minden nap és
vigyaznak ra. De vajon mi a helyzet sajat magukkal? Ha a dolgainkkal sokkal tébbet térddink,
ha azok fontosabbak, mint a sajat testlink, gondolataink és egészséglink, akkor ott altalaban
valami baj van. Fontos, hogy vigyazz magadra, foglalkozz az egészségeddel, az erénléteddel.
Ha ehhez az kell, hogy valtoztass a szokasaidon és ne akarj hétvégi hds lenni, aki aztan
gyorsan leséril. Vigyazz arra, hogy hogyan valtoztatsz.

Miért az egészség az els6? Ha valami mas sériil, akkor mindaddig helyre tudod hozni, amig
egészséges vagy.

Minden mast sokkal konnyebb helyrehozni, mint az egészséged. Ha az egészséged nincs
rendben, akkor minden mas hattérbe szorul és ezt a legnehezebb rendbe tenni. Talalj tobb
id6t az egészségedre, hogy tébbet mozoghass, tébbet pihenj. Probald megfogalmazni, mit
miért csinalsz, hasznald az 5 miért modszert. Ha azt mondod, hogy fogyni akarsz 15 kilot,
akkor kérdezd meg, miért? Mert jobban fogsz kinézni. OK, de miért szamit ez? Azért mert
jobban fogod magad érezni. Ok, de miért? Miért? Miért? Lehet, hogy kiderdl, hogy nem csak
azért akarsz lefogyni, hogy az eskiivéddn majd jol nézz ki, hanem magabiztosan és gondtalanul
ki akarod élvezni életed egyik legfontosabb eseményét.

Innentdl kezdve nem az a 15 kil6 fog szamitani, hanem az az eréfeszités, amit napi szinten
belefektetsz abba, hogy véglil teljesen magabiztos lehess. Ez egy 6riasi kilonbség. Ez sokkal
tovabb kitartasz majd a célod mellett, kiilobndsen az elején, amikor a mérlegre radllva azt latod,
hogy a szamok még nem valtoztak. Mindez meghatarozza, hogyan éled meg az utat, amig
eléred a célodat.

Egy amerikai TV mUsorban az Extreme Makeover-ben egy celeb fitness tréner segit az
embereknek fogyni. Egyikdjlik, Sarah nagyon el volt hizva. Az els6 feladatainak egyike volt,
hogy egy kisebb sullyal a kezében menjen fel egy I1épcso tetejére. Sarah évekig nem csinalt
ilyet, de sz6 nélkul nekivagott. Lassan haladt, de csinalta. A k6zonség latta, hogy kilizd és
amikor felért hatalmas ovacioval Ginnepelte. Ezutan sorra kapta a feladatokat és sz6 nélkul
csinalta 6ket. Sétalni, majd futni kezdett. Fél évvel késdbb az edz6 azt javasolta, nevezzen
be egy fél maratonira. Sarah hatarozottan visszautasitotta. Inkabb a maratonira nevezett
be. Az edz6 ezt hatarozottan ellenezte, mondvan, hogy tonkreteszi magat. Sarah nem
foglalkozott ezzel. Még keményebben edzett és lefutotta a maratont. Osszességében az
eredeti sulyanak majdnem felét leadta, de megvalésitotta az dlmat, hogy futé legyen.
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Kapcsolatok - csalad, baratok és kozosség

Amikor tizenéves voltam, egy késd novemberi estén édesapammal éppen hazafelé
tartottunk a nagymamamtél. Ma ez az Gt kocsival, kb fél 6ra. Akkoriban ez kb 2 6ras ut volt,
mert nem volt kocsink, sokat kellett gyalogolni, majd vonattal és busszal kézlekedtiink és
sokat kellett varakoznunk. A mai napig emlékszem, a kodos, paras, télies hidegre, ahogy
csendben ketten alltunk a teljesen Ures peronon és néztlink a sinek végébe, hatha feltlinik
avonat jelz6fénye. Egyszer csak megszdlalt édesapam:

"Tudod fiam, a hugoddal mar erdteljesen beléptetek a serdiil6korba, kamaszodtok. Sok
mindenrél sajat véleményetek van mar és mostanaban egyre tobbet veszekedtek az
édesanyatokkal. Van, amikor édesanyatoknak van igaza és van, amikor nektek. Egyrészt
figyelj arra, hogy édesanyatok nem érdemli meg, hogy tiszteletlenil valaszoljatok neki,
tudva, hogy amiota megsziilettetek, mekkora tiirelemmel nevelt titeket. Erthet®, ha néha 6
is elfarad. Az, hogy vitatkozunk az el6fordul, de fontos, hogy mindig megadjuk egymasnak a
tiszteletet. Masrészt nem nagyon széltam eddig bele, de lassan eljon az a pont, mikor
kénytelen leszek. Azt viszont szeretném hogy tudd, hogy amikor ez megtorténik, akkor
fliggetlentl attél, hogy igazatok van-e vagy sem, én mindig az édesanyatok partjara fogok
allni. Ugyanis Ti par év mulva kirepultok és lehet, hogy utana hénapokig felénk sem néztek,
de kdzben édesanyatokkal mi még mindig ott lesziink egymasnak és egytitt vénulink meg."

Ezutan percekig csend volt, majd folytatta:

"Lehet, hogy most nem érted, hogy mondhatok ilyet, de el kell fogadnod, ilyen az apad.
Senki sem tokéletes, mindenki tévedhet, mindenki hibazhat. A tdgabb csalddunkban is
rengeteg példa van erre. Akarmi térténik is, neklink az a dolgunk, hogy a csaldadunk mellett
tegyuk le a voksunkat. Akarmit is tesz ellentink a csaladunk barmelyik tagja, vitazhatunk
vele, de kitartunk mellette és ha segiteni kell, akkor segitjik. A csaladtagjainkat nem mi
valasztjuk meg. Es ez igy szép. A baratainkat viszont mar mi valasztjuk meg, azért
vigyazunk rajuk. Abban meg az a szép."

Figyelj arra, hogy barmi térténjék is, 6k fontosabbak, mint minden mas, ami utanuk
kovetkezik. Gondolj most rajuk. Az elmult id6ben megbantottal-e valakit vagy mondtal-e
olyat, amit nem kellett volna? Ha soha tobbé nem taldlkozhatnatok, az elmult idészakban mit
csinaltal volna masképp? Ha tudnad, hogy ez bekdvetkezik, akkor téltenél-e veliik tobb id6t
vagy felhivnal-e valakit, akivel mar nagyon régen beszéltél? csak gondolj bele és biztos vagyok
benne, hogy képes leszel valtoztatni néhany dolgon. Legyen idd a szeretteidre, ne feledkezz
meg roluk. Amikor elmész otthonrél és intézed a dolgaidat, tudd, hogy van egy biztos hattér,
ahova mindig visszamehetsz és visszataldlhatsz.
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Karrier

Szamomra nagyon fontos, hogy értelme legyen annak, ait csinalok. A karrierem elsd
szakaszaban éjjel-nappal dolgoztam, szamomra az 6nmegvaldsitas egyik formajat jelentette.
Sokmindent feldldoztam érte. Te ne kéved el ezt a hibat. Kezeld a helyén. Szdmomra a work-
life balance még ma sem nem azt jelenti, hogy minden egyenlé aranyban van jelen. Inkabb azt
jelenti, hogy egyszer az egyik van tulsulyban, de figyelnem kell arra, hogy utana a masik
keraljon el6térbe. Ami addig hianyt szenvedett, ott pétolnom kell az elmaradast.

Pénziigyek

Vannak olyan hibak, melyek anyagilag nagyon meg tudnak viselni vagy az aktualis anyagi
helyzeted évekig meghatarozhatjak a mindennapokat. llyenkor sok mulik azon, hogy
mennyire vannak helyén a prioritadsok. Barmit is helyeztél a pénzligyek elé, azokat ne add fel.
Ha viszont tudatosan haladsz a céljaid felé, akkor minden egyre kénnyebb lesz és anyagilag is
novekedni fogsz.

Sokan kérdezik, miért fontos, hogy az embernek legyen életcélja, jovéképe? En azt
gondolom, hogy ez nagyon fontos. Ha barmibe belekezdesz, mondjuk elinditasz egy
vallalkozast, akkor annak is legyen jévOképe, vizidja. Ha nem tudod, miért csinalod, akkor
ne is csinald. Ha a legfébb értéke szdmodra a profit, akkor hosszutavon nem lesz életképes.
Az elején még nem jonnek a szamok és nehéz lesz kitartani. Szomoru leszel,
elbizonytalanodsz, vajon elég j6é vagy-e, masokhoz fogod viszonyitani a helyzeted és soha
nem leszel elégedett. Minden dontésed profit orientalt lesz és nem a kiildetésed fogja
meghatarozni. Prébdlj segiteni masoknak, élj felel6sségteljesen és vonzani fogod a pénzt.

Ko6zosségre valo hatas

Ha valami maradandoét akarsz alkotni, akkor ez szamodra nagyon fontos lehet. Vigyazz ra,
hogy ne keverd a szezont a fazonnal, ez ne legyen népszerlségi verseny. A déntéseid ne
masok hatarozzak meg, hanem maradj tudatos. A kivilallok véleménye nem igazan szamit.
Azok értékelése és tamogatasa ugyan fontosnak tlinhet, de nézd meg, mennyire keresik a
tarsasagod, amikor sikeres vagy és mennyire elérhetetlenek, amikor nem mennek a dolgok. Ez
azonnal segit, hogy ezt ne értékeld tul. Azt tedd, ami szerinted helyes.

Nem az szamit, hogy mit nyersz, amikor eléred a célodat, hanem, hogy kézben milyen emberré
valsz. Valj azza az emberré, aki mindig is szerettél volna valni.

Nalad sorrendben mik a prioritasok és ezeken belll kik téltenek be az életedben fontos
szerepet? Melyiket miért valasztottad?

Melyiknél mi a f6 cél, milyen jovét képzelsz el? Képzeld el minél részletesebben. ird le mit latsz
magad eldtt, mit érzel. Mi az aktudlis helyzet?
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Mit kellene tenned, hogy kézelebb keriilj a célhoz? irj le par dolgot, ami biztosan tdmogatja. A
jovbben ez segit gyorsan tisztazni, mi a fontos és megadja majd az iranyt a céljaidnak és
dontéseidhez.

Mik az alapértékeid?

Az értékrended az, amit minden tetteddel és a viselkedéssel képviselsz. Ha megkérdeznénk a
hozzad kdzel allékat, a veled egyiitt dolgozd munkatarsaidat, akkor mit mondananak rélad?

Mi az, ami fontos neked? A kapcsolatok, lojalitas, integritas, egyenesség? Vagy valami mas?

Miben hol vannak a hatarok nalad? Mi az, amiért kiallsz? Mi hoz lazba? Mit latnak ebbdl
mindazok, akikkel kapcsolatba kertilsz?

Kaléndsen akkor [atszodik ez, amikor nagyon erds stresszhelyzetbe kertilsz. Ekkor képviseled
igazan a valos értékeidet. Benne lesz minden tettedben, minden mondatodban.

Mi adja Neked a legtobb 6romet, a legnagyobb elégedettség érzését? Ha visszagondolsz,
akkor mik voltak azok a pillanatok, amikor igazan boldog voltal?

Ez segit ramutatni arra, mivel is kellene ma foglalkoznod és mi az, amit igazan szeretsz
csinalni. Nagyon fontos, hogy legyen egy képlink arrél, milyenek vagyunk és milyen emberek
akarunk lenni.

Mennyire ismered magadat?

Most emlékezz vissza, milyen konkrét élmények adtak eddig a legnagyobb boldogsagot?
Milyen események toltenek el elégedettséggel? Mit szeretsz csinalni maganéletben és mit a
szakmai tevékenységeid soran? Melyeket élvezed a leginkabb? Mihez van tehetséged? Mi az,
amiben nagyon sikeres vagy? Hogyan tudnad ezt a legjobban hasznositani? Ha meg kellene
irnod egy onéletrajzi regényt, akkor mi szerepelne benne?

Az, ahogyan viselkedtink, sokszor megmutatja, kik vagyunk valéjaban. Gondold at, vajon
milyen tipusu embert képviselsz a tetteiddel és mit akarsz képviselni. A kévetkez6 orakban
figyeld meg magad, mire hogyan reagalsz. Majd gondold at, mit tanultal magadrol. Dontsd el,
valéjaban ki akarsz lenni, mivé valsz és kivel akarod tolteni az idédet. Légy 6nmagad.

Készitsd el a személyes kildetésed

Ha kés6bb valami nem a tervek szerint alakul, ez adja majd meg neked a helyes irdnyt.

. Haazegyes prioritasaid f0 céljat 6sszeszeded, azzal is kiildetésnyilatkozatot alkotsz. Az

els6 alkalommal nem lesz tokéletes, de évek alatt, ahogy egyre tisztabban latsz, majd
finomitasz majd rajta.

24



Mit szeretnél 10-30-50-70 év mulva - mit szeretnél, mit mondjanak rélad az emberek, milyen
vagy? Mi az els6 harom sz6, amit ha rad gondolnak, akkor eszlikbe jut?

Ezutan gondold at, milyen élményeket éltél mar at, amelyekért halas vagy és mik azok, amik
még a bakancslistadon vannak? Mivel szeretnél foglalkozni? Mit akarsz megszerezni,
kiprobalni? Milyen képességekkel szeretnél rendelkezni?

Avalaszaidban benne lesz, milyen értékeket képviselsz. Amikor leirod, figyelj arra, hogy
pozitiv médon fogalmazd meg 6ket. Ez a feladat 6nmagaban kimozdithat a komfortzénadbal.
Ha megcsindlod, kicsit tisztabban fogsz latni. Ha viszont nem tudod megfogalmazni, mit
akarsz, akkor hogyan éred majd el?

Ezek leirasa id6be telik majd, de valaszt ad arra is, mi tesz téged a legboldogabba. Az is lehet,
hogy az az érték, amit megfogalmazol, az masoknak mast jelenthet. Azzal, hogy
megfogalmazod az értékeidet egyre inkabb valdsagga valnak majd. Tarts ki mellettiik és soha
ne adj le bel6lik.

Létrehoztal magadnak egy szintet. Akarmi is tortént eddig, ezek mutatjak meg, mi szamit
neked igazan és a mai naptél ez meghatarozza majd meg, mit jelentesz masoknak.

Hatarozd meg a jovoképed

A kiildetés egy id6ben nagyon tavoli allapot, mig az éves célok révid taviak. Ahhoz, hogy
ezeket 6sszekodssiik, meg kell tudni hatarozni néhany kdzbensd allomast, hogyan képzeljik el,
mikor és hol lesziink, milyen életet éliink. Hogy latod, milyen kézéptavu allomasai vannak az
utazasnak? Hol leszel pontosan 5-10-20-50 év mulva? Hunyd le a szemed és képzeld el, ki
vagy mi lett bel6led. Mit csinalsz? Hol vagy? Kivel vagy? Kik a barataid? Mivel foglalkozol?
Hogy érzed magad? Mennyire vagy egészséges? Mi tortént a karrieredben? Mivel
rendelkezel? Adj ennek id6t.

Minél jobban magad elé képzeled, annal nagyobb eséllyel fogod tudni majd megvalésitani.
Ezutan térj vissza az 6t éves jovoképedhez. Ahhoz, hogy oda eljuss, mik a fébb allomasok? Ez
megadja majd, mikor mire kell majd fékuszalnod.

Ha megcsinaltad a feladatokat, akkor megfogalmaztad, hova akarsz eljutni és most mar el is
varhatod magadtdl, hogy azokat el is érd.
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Kondicionald magad a sikerre!

Lépj ki a komfortzénadbal

A mai napig emlékszem az elsé munkanapomra, amikor frissen végzett mérnékként
helyezkedtem el. Aznap nagyon sok hasznos tanacsot kaptam az Uj vezet6imtdl és a
munkatarsaimtol, amelyek utdna mindvégig elkisértek. Ezek egyikét Gabortél, a kdzvetlen
fonokomtoél kaptam, ami valahogy igy hangzott:

"Arra figyelj Attila, hogy amikor mar 8 éve egylitt dolgozunk és Te azt mondod majd, hogy 8
év szakmai tapasztalatod van, akkor nem mindegy, hogy az a 8 év ténylegesen nyolc,
egymasra épuld év tapasztalatainak dsszege vagy egyszerlen csak egy év tapasztalata
nyolcszor ismételve."

Nagyon szerencsés voltam a fénokeimmel és mentoraimmal. Folyamatosan Ujabb és Gjabb
kihivasokat kaphattam illetve amikor lehetdségem volt ra, akkor kerestem azokat a
lehetdségeket, amikor valami Gjat probalhatok ki, amikor valamilyen ismeretlennel kell
megbirkdzni. Minden projekt, vevéi targyalas tartogatott valami Ujat.

Tudtam, hogy a kollégaim egy részének a hasonld kihivasok nem jelentettek mar nehézséget,
ezért valahogy én is meg fogom tudni oldani. Annyi volt a dolgom, hogy tanuljak, korrigaljam a
hibaimat és legyek sikeres, mert akkor az a cégnek is jo. Részt vehettem néhany nagyszeri
termék kifejlesztésében, projekteket vezettem és vezetbi poziciéban parszaz fés termelési
csapatot vezettem.

A 2008-as évet kovetd valsag miatt belassultak a projektek és a sajatomat id6 el6tt
befejeztem. Ezutan majdnem egy év rutin feladatokkal és kisebb kihivasokkal telt, nem
éreztem, hogy fejlddok. A munkaltatémat folyamatosan kértem, hogy adjon valami kihivast,
de nem volt erre lehet&ség.

Osszesen 11 évig voltam ott, amikor kénytelen voltam j lehet&séget keresni, mert nem
akartam megrekedni és munkahelyet valtottam. 20 év alatt 6sszesen 3 munkahelyem volt.
Volt részem gyar épitésében, gyarbezarasban és végiil egy amerikai multi Ggyvezetdi székét
hagytam ott, hogy sajat céget alapithassak.

Azért voltam sikeres, mert megtanultam kimozdulni a komfortzondmbél. Amikor valami
kiemelked6 torténik veled, akkor érzed a sikert, a boldogsag érzését. Tudod, hogy
megérdemled, mert megdolgoztal érte. llyenkor névekedsz, tanulsz valamit. Ismeretlen, eddig
nem jart utakat, élményeket szerzel. Masodszorra mar kicsit kénnyebb, késébb mar rutinna
valik, mig egy nap mar Te tudsz segiteni masoknak. Ez igaz a karrieredre, kapcsolataidra,
személyiséged fejlddésére. Azért kell kimozdulni a komfortzénadbdl, hogy tétje legyen.
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Hasonlo a testmozgashoz, edzéshez. Id6nként el kell menni a hatarokig és egy kicsit tovabb.
Ilyenkor az izmok megfeszilnek, izomrostok szakadnak, majd amikor regeneralodnak,
erO0sebbek lesznek, mint valaha. Nagyon kifizet6dé tud lenni, ha megtanulod, hogyan birkézz
meg nehéz dolgokkal.

Ugyanez tortént velem, amikor belekdstoltam a tézsde vildgaba. Nem akkor tanultam,
amikor folyamatosan nyertem, hanem amikor elkezdtem vesziteni. Ahhoz, hogy
megtartsam a pénzem, nagyon gyorsan meg kellett értenem kordbban nem latott
mechanizmusokat. Tétje volt.

[lyen, amikor vizsgara készillnk. Akar felkésziltlink, akdr nem, a vizsga el6tti percekben
izgulunk. Az is lehet, hogy kicsit remeg a kezlink, a torkunk kiszarad. Az izgalom, kis félelem
mindig jo. Azt mutatja, hogy amit csinalsz fontos Neked és ha sikerrel veszed az akadalyokat,
nagyon fogsz neki orulni.

Akard, hogy sikeriiljon és kdzben érezz egy kis félelmet vagy inkabb izgalmat ahhoz, hogy
ndvekedni tudj. Meg kell kiizdened a félelmeiddel. Félsz, hogy felslilsz, hogy még nem értesz
valamihez, hogy még nem vagy kész, akarmi. Ez biztosit fokuszt, hogy sikeres legyél.

Tedd ki magad ilyen helyzeteknek és hihetetlentil sokat fogsz fejlédni. Amikor folyamatosan
olyan lehet6ségeket teremtesz, hogy a komfortzénadon kivil tevékenykedhess, idével hozza
fogsz szokni. Masodik természeteddé valik majd. Az is lehet, hogy olyan dolgokat kell majd
csinalnod, olyan dolgokat kell megtanulnod és olyan szituaciokba kell majd belehelyezned
magad, amiben nincs tapasztalatod, rutinod. Ezekre tekints gy, mint lehetdségekre.

Akarmennyire is tartasz tolik,

akarmennyire is félsz, ezekbe bele kell allni, Ezzel masokat is inspiralsz majd. Kiilénésen,

mert sokszor csak magunk elé képzeljik az ha vezetd vagy. Ahhoz, hogy a szervezeted,

all<‘e'1'daja.lyokat es amikor beleallunk, akkor ~ csapatod fejlédni tudjon, masokat is ra kell
rajoviink, hogy mindent meg tudunk oldani. yanned a valtozasokra. Akkor tudod ezt

Ha valamit valaki el6tted mar megcsinalt, megtenni, ha ki tudod 6ket mozditani a
akkor arra Te is nagy eséllyel képes vagy. komfortzénajukbdl. Ahhoz, hogy kévetni
tudjanak, latniuk kell, hogy Te is beledllsz a
kihivasokba és képes vagy fejlédni. Ez nem
csak a munkara érvényes, igy leszel példakép
a csaladodon beliil.

Ne felejtsd el: akarni, tervezni valamit egy
dolog, de a megvalésitas az igazi kulcs.

Most sok mulik azon, hogy a kévetkez6 20
percben mit csinélsz. Eppen ezért I4ss neki
azonnal a feladatnak. ird le a valaszokat a
munkaflizetbe, hogy mindig el6tted lehessen.

Vizsgald meg, hol akadtal el. Az élet mely teriiletén ragadtal le, melyeken nincs fejlédés egy
ideje? Hol mozogsz a komfortzéonadon beliil? Ez lehet az egészséged, karriered, pénzligyeid,
parkapcsolatod. Barhol, ahol elkényelmesedtél. ird le.
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Hogyan érzed magad, mit gondolsz ezekkel kapcsolatban? ird le 1-3 mondatban. Mit
gondolsz? Erzel valamit?

Milyen lenne, ha ezeken a terlileteken valamilyen attérést érnél el? Ha megsziinne a tulsulyod,
ha barmikor barmit megvehetnél és a befektetéseidbél éInél? Ha megkapnad végre az
el6léptetést? Mit éreznél? Mi tart vissza attdl, hogy ezeket elérd?

Fontos, hogy ezeket dszintén leird. Ahhoz, hogy sikeres legyél ezeken a tertileteken, kicsit ki
kell mozdulnod, fel kell rdznod a dolgokat. Akarsz valtoztatni? Ki akarsz Iépni a
komfortzénadbol?

Szerintem igen, mert kiilbnben mar rég letetted volna a kényvet...

Eredményesség és Termékeny év titka

Sokszor kapom meg azt a kérdést, hogy fér bele annyi minden a napjaimba, hogy tudok annyi
mindenre figyelni? Természetesen én sem tartom ezeket fejben, megvan nekem is erre a sajat
rendszerem és err6l majd a kés6bbiekben fogunk beszélni. A legfontosabb, hogy minél tobb
szamodra fontos dolgot teszel bele egy adott id6szakba, annal tobb lehetdséged lesz nem
csak aktivan tevékenykedni, aktivan dolgozni, hanem pihenni, felfrisstlni is.

Valahogy ilyenkor maganak az idének a haladasanak az érzete is megvaltozik, egyszer(ien
adott id6be tobb minden fér bele. Egyszer volt egy évem, amikor szinte az egész év pihenésral
szolt és nagyon gyorsan elillant. Ez egy olyan észrevétel, amit nem csak én, hanem masok is
észrevettek és talan mar mashol is hallhattad.

Ha azt gondolod, hogy egy év akkor termékeny és sikeres, ha minden siman megy, akkor
tévedsz. Egy adott id6szakban nagyon sokszor kell déntést hozni, sok teendd fér bele és sok
kihivasnak kell megfelelni. Azért fontos, hogy legyenek céljaink, hogy letisztuljon, milyen
iranyba megytink. Fontos, hogy ne csak almodozz, hanem tegyél is a céljaidért.

Ezzel meg tudod tartani a fokuszt és szinten tudod tartani a motivaciot. llyenkor nagyon
sokmindent el tudsz vallalni és sok mindenre tudsz fokuszalni, ami fontos. Tobb mindenre,
mint azok akik mindent elvallalnak. A titok egyébként az, hogy ugyan ugy tlnhet, hogy sokkal
tébb mindent csinalsz, de valdjaban a fontos dolgokra jobban fokuszalsz és a maradék idodre
is jobban figyelsz, ezért sok mindenre nemet is mondasz. igy mindent hatékonyabban
teljesitesz és Ujabb kihivasokat is vallalhatsz.

Egy kivilallé szamara talan ugy tlinhet, hogy teljes a kdosz, rengeteg minden torténik és nincs
meg a kontrol, de ha Te azt latod, hogy tényleg a céljaid felé haladsz és nem veszitetted el a
fokuszt, hanem tartod az irdnyt, akkor az fontosabb annal, hogy minden siman m(ikédjon. Ami
pedig igazan fontos, hogy amikor az adott id6szaknak vége van, akkor mit gondolsz arrél, amit
elbtte atéltél. Lehetett benne akarmennyi kiizdelem, déntési helyzet, talan idénként még nem
is igazan lattad a kiutat, de ha a végén azt tudod mondani, hogy ez igen, megérte, mert
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eljutottal egyrél a kettdre, akkor ennél nincs fontosabb. Nagyon fontos, hogy idénként
megallj, attekintsd és lezard az el6z6 id6szakot miel6tt tovabbmész és Uj célokat tizol ki.

Persze nem lehet mindent belepakolni a napjainkba. Meg kell tudjuk védeni az idonket és
amire nincs sziikségiink, attél meg kell szabadulni. Fontos, hogy ismerd a dolgok
kovetkezményét és azoktél szabadulj meg, aminek nincs kdvetkezménye és a céljaidhoz nem
vagy csak minimalisan tesz hozza. Ezt annak idején a sajat karomon tanultam meg.

Hibaink és tanulsagok

Az egyetemen mar az elsd évben hamar rajéttem, hogy vagy tanulok és minél jobb jegyeket
és 0sztondijat szerzek vagy arra figyelek, hogy teljesitsek ugyan, de mellette minél tébb
terlleten kiprébaljam magam. Sokat sportoltam és belefogtam egy-két vallalkozasba.
Ko6zben sokat tanultam és rengeteget hibaztam. Harmadévesen ugyan nappali tagozaton
tanultam, de k6zben reggelt6l délutanig személyi sofér voltam, majd esténként pultos
voltam egy kis kocsmaban. Voltak napok, amikor éjjel is nyitva tartottam és csak reggel fél
hatra keveredtem haza. Az egyetemre ritkan jartam be, csak akkor, amikor nem lehetett
kimaradni. Osszeségében egész j6l kerestem, 6nallé életet éltem, biztos bevétellel. A
harmadik év vizsgaid6szakanak kdzepén annyi minden 6sszejétt, hogy el kellett dontenem,
mit engedek el. igy nem tettem le a vizsgak felét és egy év halasztas mellett dontottem.
Valojaban ki akartam Iépni, mert az akkori pillanatnyi helyzetben nem éreztem, hogy a
diploma sokat tudna majd hozzatenni a jovémhoz. J6l kerestem, azt gondoltam, enyém a
vildg. Amikor minden jol megy, azt hiszed, hogy ez mindig igy lesz. De az eszemmel valahol
mégis tudtam, hogy be kell fejezzem. Ha egy évvel késébb nem csindlom meg a vizsgakat,
ha nem megyek vissza és nem szerzem meg a diplomamat, akkor soha. Tudtam, hogy
hibaztam és vissza kell menjek.

Ha akkor nem megyek vissza, a mai napig bAnnam. Bannam, hogy nem prébaltam meg a
legjobbat kihozni magambal.

Ha hibaztal, akkor fogadd el és l1épj tovabb. Sok embert ismeriink, akik a multon téprengenek,
mit kellett volna masképp. Barcsak visszaporgethetném az id6t. Megrekedtek, mert a multon
ragédnak, a mult eseményei visszatartjak 6ket. Nem akarom, hogy ez veled is megtorténjen.

Ahhoz, hogy a mult eseményein tul tudj |épni, tudatositani kell, mi tortént és 6szintén el kell
fogadni. Meg kell érteni, hogy ezekbél tanulnunk kell. Tudni kell, mit nem akarunk tébbet
megismételni. Tisztazni kell magunkkal, min kell valtoztatni, hogy ez soha ne forduljon el6.

Az els6 hiba mindig rendben van, de ha megismételjiik, akkor az mar probléma, mert ezek
szerint nem tanultunk. llyenkor jo, ha észrevesszik ezeket a visszatérd mintakat. Ha viszont
vallaljuk a felel6sséget a dontéseinkért és magunkért, akkor tanulunk és miénk lehet az egész
vilag.
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Egyszerisits! Szabadulj meg a felesleges dolgoktol

Idénként allj meg és gondold at, hogy amit csinalsz, vajon még mindig a célodat szolgalja?
Sokszor nem vessziik észre, hogy a mindennapi hajtasban sok feladat csak abban segit, hogy
elfoglaltak legylink, de nem lesziink t6éle eredményesek.

Ha megvizsgalod, lehet, hogy rajossz, hogy palyat tévesztettél vagy hogy sokkal jobbak az
esélyeid, mint valaha. Tedd fel a kérdést, hogy ha az aktualis helyzet amiben vagy teljesen

megszlinne, akkor hogyan épitenéd Ujra, hogy elérd a céljaidat? Tedd fel magadnak évente
legalabb kétszer és ne allits fel magadnak korlatokat.

Legyél tudatosabb, legyen mindennek prioritasa

El6fordulhat, hogy még nem latod tisztan a céljaidat, de mar éppen elég dologgal foglalkozol
és emiatt bizonytalan lehetsz, hogyan fér be még tobbminden a napirendedbe.

Nos, ha tul vagy terhelve, akkor arra kényszeriilsz, hogy hatékony legyél. llyenkor mindig
azt vizsgaljuk, minek milyen kévetkezménye van.

Miért foglalkozunk a slirgds dolgokkal? Azért, mert ha azt nem csindljuk meg gyorsan, akkor
annak valamilyen kévetkezménye lesz. Azt pedig, hogy valamit megtesziink-e vagy sem, azt mi
dontjuk el, de a konzekvenciakra vagyis kovetkezményekre mar nemigen van hatasunk. A
dontéseinknél ilyenkor jél jon a Pareto elv és egy dontési matrix, vagyis az Eisenhower matrix.
Ezekrél bdvebb infét a bonusz részben kapsz majd.

Szabaditsd fel a napirended!

A j6 hir, hogy a tevékenységeink nagy részének nincs sem szdmunkra, sem masokra nézve
értéke. Sok feladat id6vel veszit a jelentbségébdl. Sok feladat idével teljesen értelmetlenné
valik. Vedd el6 a naptaradat, és ha van, a feladatkezel6det.

Vizsgald meg, mi az, ami elviszi az id6det és nem nagyon van eredménye. Ezeket egyszer(ien
tordld. Torolj mindent, ami nem segiti a céljaidat.

Torolj mindent, ami az életedhez, annak szinvonalahoz és a céljaidhoz minimalisan vagy alig
jarul hozza és ha nem csindlod meg, rad nézve nincs kévetkezménye. Ezeket huzd ki és
egyaltalan ne foglalkozz veliik. Torélj mindent, aminek nincs jelentdsége annak érdekében,
hogy t6bb idéd legyen arra a néhany dologra, amelyek valéban szamitanak.
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A jovOben toérekedj arra, hogy a fontos és nem stirgés dolgokra koncentralsz, mert azoknak
van a legnagyobb potencialis kovetkezménye az életedre. Foglalkozz azokkal, amelyek a
legtdbbet érnek szamodra. Mi torténik a tébbivel? Szépen elhalvanyul az emlékiik is és a nagy
részére senki nem fog emlékezni.

Foékuszalj arra a 2-3 dologra, ami szamodra a legnagyobb megelégedést és eredményt hozza

illetve bliszkeséggel tolt el.

. Protipp: ha nem mered t6rolni a feladatokat, akkor egyszer(ien tedd egy késébb

elvégzendé kategoridba ezeket. Ha valamit el kell végezni, Ugyis el6jon, ha pedig valami
egy honapot parkolt itt, akkor nyugodtan térélheted.
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ElO0zO idOszak értékelése

Széval, gondold at, mikor tervezted meg utoljara az évet vagy valamilyen hosszabb id6szakot
és gondold at, mi tortént azota. Tollat fel, tegyél fel magadnak néhany kérdést:

> Mit terveztél és ehhez képest mi tortént?

> Mik azok a visszatérd eseménynek, amelyek ismétl6dd mintak az életedben? Ez lehet egy-
egy sz6 vagy akar tobb mondat is.

> Ezek kdzUl mi az, amin valtoztatni fogsz?

En évekkel ezel6tt az alabbiakat irtam le magamnak:

1. Azatlagoshoz képest sokkal nagyobb a tempom, ami fesziltséghez vezethet.
Meg kell tanulnom lassitani és tiirelmesebbnek kell lennem. Hajlamos vagyok
teljesen beleadni mindent. Hamar elkételez6dém és a sziikségesnél tébb
energiat is beleadok, amit masok nem biztos, hogy értékelnek.

2.  Amint befejeztem valamit, nem élveztem ki a sikert, hanem azonnal
beleugrottam valamilyen masik kihivasba Meg kell tanulnom jobban 6rilni és
élvezni a sikert.

3. Felszedtem par kilot és nem mozogtam rendszeresen.

> Figyeld meg, mik azok a pozitiv mintak, amik arra mutatnak ra, hogy valami szamodra
sokkal jobban megy, mint masoknak. Ezek hatalmas lehet6ségek.

En évekkel ezel6tt az aldbbiakat irtam le magamnak:

1. Krizis helyzetben nagyon hatékonyan fogom 6ssze a dolgokat és gyorsan
stabilizdlom a helyzetet.

2. AvevOkkel és ligyfelekkel gyorsan tudok bizalmat épiteni és pozitiv, megoldasra
fokuszalo, eredményes targyalasokat kialakitani.

3. Képes vagyok motivalni és jobba valni. J6 érzés latni, hogy valaki fejlodik, él a
felhatalmazassal és csapatok elkezdenek 6sszedolgozni, eredményeket hozni.

> Miaz, amijobbanis elsllhetett volna? Mi az, amit legk6zelebb masképp fogsz csinalni?

Altaldban magasra tessziik a [écet magunkkal szemben, sokszor azt gondoljuk, tébbminden
beleférhetett volna. Mi az ami hidnyzik? Gondolj az élet minden tertletére. Lehet, hogy tobb
id6t kellett volna a partnereddel tolteni, kicsit tébbet kellett volna mozogni vagy a cégnél az
embereiddel foglalkozni.
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> Mik a fébb tanulsagok?

Egy szintén sajat példa: Az 6sztoneimre kell hallgassak. A high maintenance
munkatarsakat el kell engedni.

Ezek olyan tanulsagok, amelyek a mai napig elkisérnek és meghatarozzak a
dontéseimet.

> Miaz, amire igazan biliszke vagy az elmult id6szakbdl? Mi az els6, ami eszedbe jut és
megemlitenél? Ez lehet barmi: a cégnél tulteljesitetted a termelékenység célokat vagy id6
el6tt kész lett a projekt vagy hogy megtanitottad a kislanyodat gitarozni. Barmi, amire
valéban biiszke vagy.

> Miaza 106 dolog, ami tortént veled?
> Kiaza 10 ember, aki elkisért vagy veled volt ezalatt, esetleg halas vagy neki valamiért?

Lehet, hogy csak egy szavas valaszaid van ezekre a kérdésekre, de az is lehet, hogy nem lesz
elég a munkaflizetben ezen feladatnal biztositott hely és tovabbi lapokra lesz szlikséged.
Nyugodtan irj a munkafiizet hatoldalara is vagy egy kiilon lapra.

A lényeg, hogy megszabadulj a felesleges terhekt6l, azon nyitott dolgoktél, amelyek
visszatartanak, mert elfelejtetted lezarni. A j6 dolgok pedig azon emlékek lesznek, melyeket
kénnyen elfelejtenél, ha nemirnad le. Ezeket a j6 dolgokat pedig tudatositod ezzel, hogy
folytatnod kell.

Vedd észre mik a prioritasaid, vannak-e olyan valtozasok, amelyek megtérténtek. Vannak-e
olyan célok, melyek mar értelmuket vesztették? Vannak-e olyanok, melyek nem teljestiltek?
Miért nem? Elvesztetted a fokuszt vagy nem is volt igazan fontos? Mérd fel Oket.

Ezek a dolgok tobbé nem rekesztenek meg és tovabb tudsz [épni, a jovore tudsz fékuszalni.
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A célmeghatarozas sorrendje

Az emberek gyakran tulbecsiilik, hogy mi az, amit révidtavon el tudnak érni és nagyon
alabecsiilik, hogy mi az, amit hosszutavon elérhetnek. Eppen ezért, hogy felfedezhesd
magadban a lehetdségeket, a hosszutavu célok feldl fogsz indulni a révidtavu célok felé.

Ezzel olyan lehetdségeket, irdnyokat is észre fogsz venni, melyekre nem is gondoltal volna.
Eszre fogod majd venni a magadban rejld lehet&ségeket és ez azért van, mert elkezdesz majd
hinni magadban és abban, amit szeretnél, amerre tartasz, az jo. Lehet, hogy a multban nem ez
volt a tapasztalatod, az elmult évek eseményei mast mutatnak. El6fordulhat, hogy ha azokbdl
indulnal ki, akkor a kévetkezé id6szak sem lenne fényes. Fontos, hogy tudd, hogy a mult nem
egyezik a jévovel.

A mult csak egy alapot, egy bazist ad arra, ahonnan kiindulsz és fejlddsz, de hogy milyen
tempdban fogsz haladni és fejlédni, csak rajtad mulik. Rajtad mulik, hogy mikor allsz fel és mit
kezdesz a jelenlegi helyzettel. Ha valtoztatsz, a mult eseményei nem fognak megismétlédni.

Az, amire fékuszalsz, abbdl mindig sokkal tébb ér. Ha az akadalyokra figyelsz, a veszteségeket
akarod elkertilni, akkor az akadalyokat, a veszteségeket fogod meglatni. Ha viszont a
lehet6ségeket keresed, azt hogy mi kell ahhoz, hogy valami teljesiiljon, akkor még ha nem is
tudod pontosan, hogyan jutsz el a célodhoz, akkor ezek a lehetdségek folyamatosan jonni
fognak és meg fognak talalni.

Miért kérem, hogy minél tavolabb Iass? Lass tul azon az id6szakon, amire most tervezel? Ha
akarsz valamit, akkor egyszer(ien egy terv kell
hozza illetve meg kell tenned azokat a

lépéseket, melyeket megterveztdl. Eppolyan nehéz eljutni valahovd, ha nem

tudod, hogy hova tartasz, mint visszajonni
onnan, ahol soha nem jdrtdl”
-Zig Ziglar

A jovOképed, hosszutavu terveid
megalkotasanal ne csak az éppen aktualis
pillanatnyi helyzetbdl indulj ki.

Fontos, hogy a célok valamilyen valtozast generaljanak. Fontos, hogy lasd, mire van hatassal
és milyen valtozast hoz. Ha azt varod, hogy ugyanott leszel egy év mulva, mint most, akkor
valészinlleg a célok nem elég nagyok.

Fontos, hogy a céljaid kell6en nagyok legyenek, kelljen egy kicsit kiizdeni érte, legyen benne
valami kihivas, de azért elérheté maradjon. ha latod, hogy el tudod érni, akkor lelkesiteni fog
és energiaval tolt fel.

Emellett kell6en hosszutavuak legyenek, mert ahogy haladsz a céljaid felé, rengeteg olyan
hatas fog érni, ami a kontrollodon kivil van. Valtozhat a piaci kdrnyezet, egy betegség vagy
csaladi esemény sok olyan valtozast generalhatnak, amellyel nagyon sok egyéb feladatot
fogsz kapni. Azért fontos, hogy kell6en hosszutavuak legyenek a céljaid, hogy ezek a révid
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ideig tartd ingadozasok ne lehetetlenitsék el azt, hogy elérhesd a céljaidat. Arra figyelj, hogy
minden nap tegyél majd valamit a céljaidért.

., Haazt szeretnéd, hogy legyen egy Uj autdd, akkor képzeld magad elé, milyen autot
szeretnél.

> Milyen autét szeretnél? Képzeld el, hogy belelilsz az autéba. Mit érzel? Milyen a
kormany fogasa?

Ha egy hazat szeretnél, akkor az hol van?
> Mekkora?
> Milyen bdtorok vannak benne?

> Ha belépsz, milyen érzéssel tolt el?

A céljaid legyenek minél konkrétabbak.

Legyél minél részletesebb, mert ez abban segit, hogy az ehhez vezetd utat megtaldld és
amikor dontened kell majd, hogy a lehet8ségek kozil melyeket ragadod meg, akkor azt minél
gyorsabban megtehesd.

Sokszor az lesz a sikered zaloga, hogy amikor a lehet6séged megtalal, Te azonnal csapj le ra.
Minél hosszabb tavra szél a viziod, minél hosszabb tavra tudod, hogy merre szeretnél menni,
minél nagyobbat mersz dlmodni, annal kdnnyebben taldlod meg a hozza vezetd utat.

Ha tudod, mit akarsz, nem csak olyan lehetdségeket taldlsz majd meg, amelyért kiizdened kell,
hanem olyanokat is, amelyekkel egyszer csak 6ledbe hull a szerencse. Csak az a szerencsés,
aki felkészult ra.

A kovetkez6 feladat segit abban, hogy minél szerencsésebb legyél az életben és ha barmikor a
szerencsének kdszonhetden még konnyebben elérheted a célodat, akkor legyél érte halas, élj
vele és ragadd meg a lehetdséget!

Els6 korben vonulj el egy csendes helyre vagy tarts egy kis sétat, biztosan rad fér egy kis friss
levegb.
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Kondicionald magad a sikerre - 1-2 éves jovOképed

Most keress egy csendes, nyugodt, mindenféle zavaro tényez6ktdl mentes helyet vagy ha az
jobban tetszik, sétalj egyet és kézben dlmodozz nyugodtan, hogy Iasd magad a jovében -
milyen lenne, ha az dlmaidat élnéd? Gondolj az élet kiilonb6z6 terlileteire, mint egészség,
fizikdlis erénlét, csalad, baratok, pénzligy, Gizlet, karrier, mentalis, spiritualis, szocialis vagy
kozosségre vald hatas stb.

Ha barmit megtehetnél, milenne az?

> Mit csinalnal? Altaldban ezek azok a dolgok, amelyeket az élete végén az emberek mindig is
bannak, hogy soha nem tettek meg.

> Mit hagynal abba? Altalaban ezeket banjak, hogy nem hagytak abba hamarabb.
> Milyen képességekre és tudasra tennél szert?

> Hatudnad, hogy soha nem kellene semmitdl sem félned és barmibe fogsz csak jol stlhet el,
akkor milyen értékeket képviselnél? Mit tennél masképp? Mihez kezdenél az életeddel?

> Hogyan alakitanad at az életedet? Mit szeretnél? Kivel osztanad meg? Mit tanulnal? Mit
akarnal, mit és hogyan mondjanak rélad az emberek?

> Mire lenne szlikséged, mit kell tenned, hogy ezeket 5-10 év mulva megszerezd?

> Miben kell igazan jénak lenned ahhoz, hogy erre a céljaidat és élvezhess egy fantasztikus
életmddot a jovOben?

> Miaz anéhany dolog, amit rendszeresen meg kell tenned ahhoz, hogy mindez valéra valjon?

Van egy j6 hirem. Barmit megtehetsz. Valaszolj a kérdésekre és kész a stratégiad, hogy elérd
az almaidat.
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Hatarozd meg a céljaidat!

Ebben a fejezetben abban szeretnélek segiteni, hogy a szamodra megfelel6 célokat tudd
meghatarozni. A céloknal fontos tudni - azon tul, hogy motivaldoak legyenek - hogy a
meghatarozasukkor a realitast vegylik figyelembe a célok illetve azok mennyiségének
tekintetében is. Szeretnék adni neked nyolc tippet, hogy a célokat hogyan tudod megfelel6en
meghatarozni és 6sszehangolni.

Elso tipp: olyan célokat valassz, amelyek a viziod és a jovobeli allapot felé visznek.
Harmonizaljanak egymassal, tehat egy irdnyba vigyenek, ne Gissék egymast.

Masodik: Ha a célokat kilon-kiilén nézed, akkor valészin(ileg azt latod, hogy mindet képes
vagy teljesiteni. Viszont teljesen mas egy célra fokuszalni, mint hdromra vagy 15-re.
Mindegyikhez mas kapacitas és energia sziikséges. Az igazan sikeres embereknek kevés cél
van fokuszban. Emiatt gyorsabban is érik el Oket és 6sszességében sokkal tébbmindenben
eredményesek. Ne tlizz ki tal sok célt, mivel kevesebb célra fékuszalva sokkal gyorsabban
tudod Bket elérni, majd késébb tovabbiakat kit(izni. igy sokkal tébb mindenben leszel
eredményes, és sokkal gyorsabban és motivaldbban jénnek majd a sikerek.

Harmadik: a célok leirdsa utan ird mindegyik mellé, hogy az adott céllal mit nyersz majd.
El6fordulhat, hogy egyes célok esetében ezt nem tudod majd megfogalmazni vagy talan nem
is motival, nem érzed annyira fontosnak. Amennyiben ezt tényleg nem tudod megfogalmazni,
érdemes megnézni, hogy valdban szeretnéd-e az adott célt elérni - vagy esetleg csak masok
elvarasanak szeretnél megfelelni. llyenkor gondolkozz el azon, hogy vajon biztosan megéri-e
dolgozni ezért a célért.

Negyedik: prébald felmérni hogy a célok kdzlil melyik az, amelyik sokkal jobban jarul hozza
ahhoz, hogy eljuss a jovbbeli allapothoz, amelyet el kivansz érni. Ennek adj prioritast. Van-e
olyan cél, amelynek elérése esetében a tobbi cél elérésre is kbnnyebbé valik.

Ez lehet barmilyen 6sszefliggés, példaul:

Lehet, hogy Neked egy elOléptetés lesz a f6 cél, mert ezzel jobb lesz az anyagi
helyzeted. Lehet, hogy emiatt cskken az otthoni feszlltség és konnyebbé valik
valamilyen anyagi er6forrashoz kotott Gjabb cél elérése, példaul egy Uj autd
megszerzése. Lehet, hogy nem lesz szlikség a mellékallasodra és ez tobb szabadidbt is
biztosit majd, amelyet a csaladoddal tolthetsz.

Lehet, hogy Neked az egészséged lesz a legfontosabb. ha javitasz az erénléteden,
energikusabb leszel. Ha energikusabb vagy, jobban birod a napi stresszt, ezzel jobb
dontéseket hozol és kiilonb6z6 helyzetekben jobban teljesitesz. Az is lehet, hogy
Neked a csaladdal kapcsolatos az els6dleges, mert ha ott eléred, amit szeretnél, akkor a
tobbi tertileten jobban veszed az akadalyokat.
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Hatarozd meg, melyik célod mennyire fontos és melyik a legfontosabb. Fontos, hogy ezt tudd,
mert ez tudja a legeredményesebb valtozasokat hozni.

Otédik: a céljaink kiildnbdzéek és altalaban Ggy fogalmazzuk meg, hogy x idé mulva hova
akarunk eljutni. Azt viszont, hogy hogyan akarunk eljutni, arra nincs egy helyes megoldas. Ezt
magunknak kell eldénteni, hogyan érjik el. Az altalunk valasztott cél és a méd, ahogy elérjlk,

:::::

harmonizalnak a céljainkkal, nem teszik lehetévé azok elérését.

Példaul ha szeretnél lefogyni 86 kg-rol 75 kg-ra, akkor gondold at, milyenek a mostani
szokasaid.

Rendszeresen étkezel? Ugy étkezel, olyan ételeket eszel, ami tdmogatja, hogy a
kaldriabevitel alacsonyabb legyen, mint a leadott?

Rendszeresen mozogsz? Kell valtoztatni valamilyen szokasodon?

El6fordulhat, hogy valahol valtoztatni kell valamilyen szokasodon. Ha eddig heti 1x
jartal el futni, akkor ezt lassan 2-3-ra kell névelni, majd id6vel heti 5-6 alkalomra,
esetleg személyi edz6hoz jarni.

Figyelj arra, hogy ne ess at a |6 tuloldalara. Ne akarj drasztikus valtozasokat, hogy minél
hamarabb elérd a célodat. Ez nem szerencsés.

Ha az a terved, hogy holnaptdl kezdve heti 7 nap fogsz futni gy, hogy eddig egyaltalan
nem futottal rendszeresen, akkor az ilyen jellegl valtozasok komoly problémat
okozhatnak. Kerild az extrém valtoztatasokat. EI6szor elég heti 1x elmenni futni.

Lehet, hogy erre azt mondod, hogy azt meg minek, nem nagyon ér semmit. En azt
gondolom, hogy ha heti 1x nem vagy képes elmenni, akkor vajon heti 7x hogy leszel
képes elmenni?

Nem csak erénlétileg, hanem mentalisan is ra kell késziilni és ehhez erds motivacio is
kell, mert barmilyen akadaly ilyenkor hatvanyozottan ellened dolgozik, hogy elérd a
céljaidat.

Tanitsd meg a testednek és készlilj fel fejben, hogy valtozas jon és szépen lassan hétrol
hétre, honaprél honapra emeld a terhelést. Iddvel azt veszed észre, hogy a szervezeted
el sem tudja képzelni, hogy ezen szokasok nélkil éljen és hidnyolna, ha fel akarnad adni.

Ez lesz a garancidja a hosszutavu tartos sikerednek és eredményeknek.
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Hatodik: sokszor mertil fel a kérdés, hogy honnan tudjuk, hogy a kitlizott cél eléggé motivalo
lesz ahhoz, hogy valtozast generaljon az életedben és fejlddhess az elérése soran.

Ezt konnyUl értékelni: ha valamennyire féllink a céltdl és vannak kétségeink, akkor jo eséllyel
ez egy olyan cél lesz, amely elérése soran rengeteget fogsz tanulni. Amikor ezt érzed, akkor
tudod, hogy ki kell majd Iépned a komfort zénadbdl és nagyon gyorsan fogsz ilyenkor fejlédni.

Ez pedig nem csak az aktualis cél elérésében fog segiteni, hanem abban is, hogy a
kovetkezOkben a hasonlé akadalyokat konnyebben vedd és ha innentél kezdve ha ebben
sikeres vagy, akkor utana még hatékonyabb leszel.

Hetedik: épits az erosségeidre! Fontos tudnod, hogy mi az, amiben jé vagy, ami konnyen
megy, felfrissit, hiszen ezek azok, amelyek segitenek még sikeresebbé valni. Ha valamit el
akarsz érni, akkor ezekkel fontos tisztaban lenned, mert ha abban fejlédsz, amiben eleve j6
vagy, akkor sokkal kénnyebbé teheted sajat magad szamara az utat. Sokszor az, ha az
erdsségeinkre épitlink eredményesebb tud lenni, sokkal jobban tudunk fejlédni ezekben, mint
ha a gyengeségeinken dolgozunk. Masrészt ha valamiben jo vagy, akkor azzal masoknak is
tudsz segiteni.

Nyolcadik:

Ha parkapcsolatban élsz vagy mar csaladdod van, akkor érdemes a terveidet a csalddoddal,
paroddal is atbeszélni. Mindig jo, ha tudod, hogy van egy biztos hattér, akkire mindig
szamithatsz. Ha pedig valamilyen oknal fogva mégsem tamogatnak, akkor is Uljetek le és
egyezzetek meg, hogy legalabb nem hatraltatnak vagy veszik el a motivaciédat. Ha ez sem
megy, akkor valészinlleg hosszu tavon nem egy iranyba mentek.

|deje belevagni a célok meghatarozasaba

Azzal, hogy tisztaztad a prioritasaidat és kicsit tisztitottal a naptarodon és lezartal par dolgot,
most mar kész vagy meghatarozni az éves célokat.

Nagyon sokan nem irjak le a céljaikat. Természetesen mar tudod, hogy ez nagyon fontos. Most
ird le a céljaidat.

Ahhoz, hogy egy cél kézzelfoghaté eredménnyel jarjon, mar a megfogalmazasnal tisztanak kell
lennie. Ehhez SMART célokra van sziikséged, amely 6t szonak a roviditésébol tevodik 6ssze.

> Specifikus, vagyis konkrétan meghatarozva. Pontosan ird le, mit akarsz elérni.

> Mérheto, vagyis onnan tudod, hogy elérted a célt, hogy valamilyen mérészam van
hozzarendelve. Van egy kiindulé és egy végallapot. Enélkil csak homalyos lenne az egész.
Legyen benne egy szam, ami mérheto.
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> Akcid orientalt és Elérheto, vagyis tudsz érte tenni és nem rajtad kivil all6 tényezdkon
mulik. A lotté nyeremény nagyon nem j6 cél. Fogalmazz gy, hogy tiszta legyen, mit teszel
érte.

> Realis és relevans, azaz esélyed van ra, hogy megvalésitsd. Fontos, hogy kimozgasson a
komfortzénadbdl, de ne legyen elérhetetlen. Irrealisnak tlinik egy éven belll (rhajésként a
Marson télteni egy hetet. Vagy ha mondjuk irni szeretnél és nincs ebben gyakorlatod, akkor
tobb esélyed van blogolni vagy egy-két cikket megjelentetni az Index oldalain, mint a New
York Times-ban vezércikket irni. Nem lehetetlen, de nagyon keveseknek adatik megez a
lehetdség.

> Tényleges hatarideje van, idohoz k6toétt, vagyis eldontotted, konkrétan mit mikorra
teljesitesz. A hataridd ne legyen mindegyiknek december 31. Ez az egyik leggyakoribb hiba
és ezért nem is mukodik.

Figyelj arra, hogy ne legyél tul altalanos.

1]
llyeneket neirj:
> Egészségesebben fogok élni

> Tobbet foglalkozom a parommal

> Tobbet fogok keresni.

Helyette inkabb valahogy igy fogalmazz:
> Lefogyok 86 kg-rél 75 kg-ra augusztus 20-ig

> Visszafizetem a hitelkartya tartozasom szeptember 20-ra

> Novelem a havi bevételem legalabb 40000 Ft/hé-val junius 30 el6tt

Figyelj arra, hogy lehetbleg ne csak egy teriiletre fokuszalj. Ne csak csaladdal vagy karrierrel
kapcsolatos cél legyen benne. Kérdezd meg magadtdl, mit akarsz az élettdl és ezek kozil
melyiknek van a legnagyobb hatdsa az életedre vagy a tébbi célod sikerére. Legyen ez, ami a
kovetkez6 id6szakban igazan szamit majd.

Kérdezd meg magadtol, mit akarsz az élettdl és ezek kozil melyiknek van a legnagyobb hatasa
az életedre vagy a tobbi célod sikerére.
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Nekem ez tavaly a cégemnek a megalapitasa és finanszirozasa volt, amely
tanacsadassal, interim menedzsmenttel, vezetdi és mérnoki tréningekkel foglalkozik,
valamint egy kérnyezettudatos modern épitési rendszer forgalmazasaban érdekelt.

Tudtam, hogy amint sikertdil,

> lehetdvé valik, hogy tuddsomat és tapasztalataimat széles korben elérhetdvé
tegyem,

> acsapatommal és partnereimmel megkapjuk azokat a megbizasokat, amelyeket
akartam,

> képes leszek megkapni azokat az el6adéi és tréning felkéréseket, melyeket akartam
és

> megvaldsithatom azon célomat, hogy Magyarorszagon egyedilallé vezetdi és
mérndki fejlesztési programot tudjak elinditani.

Egyszerlen ennek az egy célnak az elérése kinyitotta mindazokat az ajtékat,
amelyekkel a tébbi céljaim nagy részét sokkal egyszeriibb megvaldsitani.

Tudd, hogy id6ben telik majd, mire eléred, de ami ennél sokkal fontosabb, hogy id6vel minden
nap tegyél érte valamit és haladhass a célod felé. Egyre jobb utakat és megoldasokat talalsz
majd, de ne ugralj egyikrdl a masikra. Legyen egy stratégiad és csak akkor valtoztass, ha
valéban sokkal jobbat talaltal.

[gy az életed egyre jobban letisztul majd és egyre sikeresebb leszel majd. Hatarozd meg, adott
id&szak alatt mennyi céllal tudsz foglalkozni. Legyen negyedévente max 3-4. Legyen inkabb
kevesebb, de a tobbit tartsd egy kiilon listan, egy “parkolé pdlydn”. Kezdj inkabb kevesebb céllal
és ha tobb lehetdséged is van, azokat inkabb egy kiilon listara, “parkolé pdlydra" ird fel. Van,
amikor a tervezetthez képest tobb idod lesz a céljaidra. Ha id6 el6tt eléred a céljaidat,
tinnepeld meg és ha tudsz még vallalni, akkor valassz egyet az extra célok kozuil.

Legyen egy minimum bazis, amitol mar sikeres az év és egy feszitett szint, ami extra sikert
jelent. Az éves célok egyeldre csak a minimum elvarasodat tartalmazzak.

A kevesebb tartalékot ad a nem vart eseményekre. Nagyon sokszor varatlanul kozbe johet egy
extra feladat, egy csaladi esemény, ami miatt nem tudsz a céljaidra kell6képpen fokuszalni.
El6fordulhat, hogy lesz olyan id6szak, amikor lassabb tempdra vagy tébb pihenésre lesz
szliikséged.
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Ezek mindig ideiglenes id6szakok. Nem latjuk ket elére és ahhoz, hogy ilyenkor jol tudj
érvényesiilni, fontos, hogy ezekre legyen kell6 tartalékod. Ne feszitsd tul a terveket és ne
csusszanak egymasra a célok.

Osszefoglalva:

1. Irj5-12 SMART célt.
Azonositsd a legfontosabb célt, amely a tobbi elérését is konnyebbé teszi!

3. Nézd meg, hogy mindegyikért valamilyen mértékben kiizdened kelljen, vagyis ki kelljen
mozdulni a komfortzonadbal.

A kovetkez6kben mindegyikhez készitlink egy akcidtervet.
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Készits akciotervet!

OK, meghataroztad a céljaidat. Ezek lehetnek
kisebb és nagyobb célok. . Hogyan ehetsz meg egy elefantot?

A valasz egyszer(. Falatonként.
Nagyon sokan csak almodoznak és nem

készitenek tervet. Van, aki készit tervet, de év Kis Iépésekkel nagy eredményt lehet
koézben teljesen elfelejti. Te ezt ne engedd. A titok elérni.
arendszeres tervezés és a haladas kovetése.

A célok éves értékelése tul nagy idészak ahhoz, hogy ha valami nem a tervek szerint halad,
akkor csak évente korrigalj. Emellett az éves célok csak nagy vonalakban adjak meg, mit
szeretnél. Ez igy a jo, nem is kell [atnod a teljes utat, mert elég, ha a kbvetkezd szakaszt latod
pontosabban, az el6tted allé rovid idészakot viszont minél élesebben.

Ezért most az évet kisebb részekre bontjuk. Az éves terveket negyedéves tervekre, azokat
pedig havi, heti tervekre bontjuk. Ezzel abszolut magabiztosan garantaljuk, hogy minden
napra csak egy kevés teendd marad és szépen apro lépésekben teljesitjlik, amit el akarunk
érni. A jovOben ezekhez viszonyitunk, hogyan teljestilnek a céljaink.

Minden egyes szakasz végén pedig megnézziik, hogyan sikertlt haladnunk. Ha valami nem ugy
haladt, ahogy terveztiik, akkor korrigalunk. Ha pedig van olyan id6szak, ahol sokkal
gyorsabban tudunk haladni, ott pedig kihasznaljuk a lehetdségeket. A Iényeg, hogy mindig
pontosan tudjuk, merre tartunk és ha barmi egyéb extra lehet6ség vagy kihivas el6tt talaljuk
magunkat, akkor igy azonnal el tudjuk dénteni, hogy az segit-e minket vagy sem.

Most készits tervet, mi kell ahhoz, hogy az egyes célokat elérd. A kiilé6nb6z6 céljaidhoz még
mindig nagyvonalakban, de egy kicsit bévebben ird le, mi az, amit el akarsz érni és azt is,
hogyan toérod meg a szokasos mintakat vagyis milyen nyertes szokasokat kell kialakitani.
Tudatositsd mi a tét, ha nem valésitod meg 6ket. Nem csak rad nézve, hanem a szeretteidre is.
Mindenképpen ird le, ne gondold, hogy majd fejben tartod.

Készits tervet minden egyes célodat illetoen.

Vegyél el6 egy Ures lapot. ird fel az egyik célodat a tetejére. Aztan tegyél fel magadnak 5

kérdést:

> Mit nyersz azzal, ha eléred a célodat? Ezeket egy széval is kifejtheted, de akar hosszabban
is. Alényeg, hogy ha késdbb elbizonytalanodsz, ez emlékeztet majd ra, mit miért akarsz.

Ezutan gondold at, mekkora utat fogsz bejarni, mig eléred. Kezdjiik az elejével és a
végeredménnyel:
> Hol tartasz most?

> Hova akarsz eljutni, mi az elérendo eredmény?
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Gondold at,

> mi kell ahhoz, hogy elérd? Mik azok a f6bb teenddk, allomasok, mérféldkévek, amelyek
ahhoz kellenek, hogy elérd a célodat? Ha nem tudod a teljes valaszt, nem baj, csak a fébb
|épések legyenek meg. Becslild meg, melyik mérféldkdhdz mikorra tudnal elérni és mennyi
id6 kell hozza.

Hatarozd meg, mikorra tervezed ezeket elvégezni. Az egyes befejezési hataridonek adj egy

konkrét datumot. Ne azt ird, hogy dsszel, hanem pl: oktéber 6.

> Milyen szokas vagy szokasok, rendszeres tevékenységek sziikségesek a siker elérése
érdekében? Legyenek nyertes szokasaid, amik folyamatosan abban segitenek, hogy
sikereket érj el és mindazok a dolgok, a tudas és lehetdségek, amelyeket megszereztél,
azokat meg is tudd tartani és tudj vellik élni.

Ha a célod egy egyszeri projekt, akkor lehet, hogy arra van szlikség, hogy adott
rendszerességgel atnézd a csapatoddal a projekt haladasat.
De ha példaul az egészségedrdl van sz, akkor ide akar tobb szokast is felirhatsz.

A szokasoknak is kell egy mérdszam, de jellemz8en nincs kifejezett végdatuma. Inkabb
kezdete van, amikorra kialakul és egy gyakorisaga, amely segit abban, hogy elérd a célodat.
Ezeket ird fel a célodnal a szokdsokhoz. Ha az év soran valtoztatni szeretnél a
rendszerességen, akar most is betervezheted.

A szokasok teljeslilését kovetheted papiron is, esetleg a naptaradban vagy valamilyen online
applikaciéban. Ha nem a terveden kdveted, akkor itt felirhatod magadnak, mit fogsz hasznalni.

Tegytk fel, hogy a f6 célom lefogyni 86 kg-rél 75 kg-ra augusztus 20-ra.
Ehhez az életmdédomon par szokason kell korrigalni.
Ha a kovetkezd szokasokat betartom, akkor j6 eséllyel sikeres leszek, ezért ezek
kertlnek be a Céltervezbbe:
e  Atlagosan 7 6ra alvas - Apple SleepTrack app
. Diétazni és tudatosan étkezni - a kalériabevitel max 1800kcal - MyFitnessPal app
 Negyedévente orvosi vizsgalat
. Marcius 30-ig heti 2x, majd utana heti 3x rendszeres futas vagy testmozgas
(Osszesen legaldbb 157 edzés 2022-ben) - Workout app

Ha ez készen van, végezd el a gyakorlatot a tobbi céloddal is. Miutan kész vagy, letisztultak a
céljaid és latod, hogy a kovetkez6 12 hénapban melyik hénapban milesz a f6 fékusz.

o ProTipp: A Céltervezd nagyfoku rugalmassagot ad, hogyan hatarozod meg a

céljaidat és koveted azok teljesiilését. [d6nként latogass vissza a program felliletére
praktikus tanacsokeért, 6tletekért és ha Neked is van valamilyen jol bevalt médszered,
kérlek oszd meg a forumon tébbiekkel.
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Realitas check

Nézziink ra még egyszer, 6sszességében mennyire realis a terv.

> Nézd meg, van-e olyan negyedév és hdonap, amikor 3-nal tébb céllal akarsz egyszerre
foglalkozni. Biztosan lesz ra idod?

> Van-e olyan id&szak, amikor a célok tul sok szokas megvaltoztatasat vagy felvételét igényli.
Gondold at, nem akarod-e atvarialni.

> Alegfontosabb célod ugye a legelsok koz6tt keriil sorra?

Ha kell, akkor korrigalj nyugodtan. Késdbb a céltervezében vagy kedvenc applikaciéidban
kovetheted, mennyire sikeril tartani a terveket.

Csak azt fogod elvégezni, amit be is litemeztél. Ha végeztél minden céllal, akkor ezeket a
fébb allomasokat és a rendszeres tevékenységeket a legjobb, ha mar most belitemezed a
naptaradba és/vagy kedvenc applikaciéidban. gy mindig szem elétt lesznek.

Allitsd be az applikaciok értesitéseit is. Ezek eleinte jél fognak jénni. Mivel a telefonok
emlékeztetit konnyd kiiktatni, a legjobb, ha automatikus emailt is kiildesz magadnak, nehogy
elfelejtkezz ezekrdl.

. Figyelj arra, hogy ne legyenek kifogasaid, miért ne Gtemezd be. Ha példaul személyi

edzOvel szeretnél edzeni, akkor az ne legyen kifogas, hogy még nem talaltal edz6t és
nem tudod, mikor tudsz edzésre menni.

Egyszer(ien dontsd el, neked mikor lenne a legjobb és majd késébb korrigalsz.
Mindaddig, amig nem taldlsz edz6t, edzz otthon vagy menj el sétalni. Fel fogod talalni
magad.

Ha pedig végképp nem talalsz edzdt, akkor jelezd nekem és szivesen segitek online
vagy edz6termi személyi edzdt ajanlassal.

KATTINTS IDE

Miutan az éves terv nagyobb pontjaival végeztél, nézziik meg a kévetkez6 id6szakot egy kicsit
részletesebben.

., Haszemélyes fejl6désed vagy vezetdi készséged fejlesztésére keresel megoldast,
arra lehet alternativa a TMS program.
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Negyedéves tervezés

A Negyedéves tervezés valéjaban 3 szakaszbal all.
1. Azels6 akovetkezd Negyedév megtervezése nagyvonalakban,
2. akovetkezd Honap megtervezése mar kicsit pontosabban,
3. akovetkezd Hét megtervezése, napokra lebontva.

Mindegyik szakaszra szanj 20-20 percet, tehat 6sszesen kb 1 6rat. Ha ez az elsd alkalom,

akkor valészinlleg ennél hosszabb idére lesz szlikséged, de masodszorra mar sokkal

gyorsabban fog menni.

> Nézd meg a kévetkez6 negyedévet és gondold at, mikor mit akarsz elérni. Ebben segit az
Eletcélod és az aktualis Eves Célod. Olvasd 4t éket. Ebbdl I4tod majd, mely célok keriilnek
fokuszba. Nézd at ezek részleteit a Céltervezdben.

> [rd 6ssze a fébb eseményeket és feladatokat. Nagyon fontos, hogy csak nagyvonalakban
dolgozz, nem kell minden részletre kiterjed6en megtervezni az idészakot. Elég ha latod,
melyik hénapban mire kell majd figyelni.

> Anaptaradban a kovetkez6 harom hénapra jel6ld be a fontosabb eseményeket,
idészakokat. Ezzel lefoglalod magadnak az id6t az igazan fontos dolgokra és késdbb
kénnyebben tudsz korrigalni. Emiatt célszer( ceruzat hasznalni. Ha a nagyobb csaladi és
Uzleti eseményeket is jel6l6d, akkor azzal sok Gitk6zést mar most meg tudsz el6zni.

> Most nézziik meg az egyéb kotelezettségeidet. Ezek fobb eseményeit is jeldld. Ha valahol
Utkdzés van, akkor nézd meg, mit kell vagy mit tudsz korrigdlni és ezt tedd is meg.

» Ha kovetni akarod a szokasaidat is, akkor most ird be a negyedéves célt. Ez lehet heti x
alkalom vagy egy negyedévben 6sszesen y ora. Az adott cél hatarozza majd meg, hogy
milyen id6szakra és milyen mértékegységben hataroztad meg magadnak. Az is lehet, hogy X
hetenként noveled a célt és akkor aszerint is be tudod magadnak jeldlni, mit akarsz elérni.

> Mar most tGitemezd be, mikor fogod elvégezni az ezt koveto 4 negyedéves tervezést. Ha
azt gondolod, hogy ehhez neked id6 kell, akkor nyugodtan foglalj be két vagy harom
egymast kovetd napot ezekre. Utemezd be a naptaradban vagy a kedvenc applikaciédban
ezeket.
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|dOblokkok, idddobozok - realitas check
Mi az az Id6blokk?

Az idéblokkolas egy nagyon régi hatékonysagnovelési technika, amely segit az id6gazdalkodas
javitasaban, a tulvallalas elkerilésében. Tipikusan egy napot vagy egy hetet kisebb
szegmensekre vagy blokkokra osztunk, amelyeket valamilyen feladat elvégzésére dedikalunk.

Amolyan egybe integralt naptar és feladatkezeld vagy litemezd rendszer. Segit elkerilni a
zavaro tényezdket, a multitasking-ot és segit felmérni, mi fér bele az idénkbe és hogy hol kell
valtoztatnunk.

A mai naptarak nagyon jél tdmogatjak ezt a technikat és legtobblink alkalmazza bizonyos
feladatokra, csak éppen nem biztos, hogy ismerjiik ennek a nevét. Amikor megbeszélést
Utemezel, akkor gyakorlatilag egy id6blokkot hozol |étre. Az egyik legismertebb alkalmazéja
Benjamin Franklin volt, aki a nap minden érajat beosztotta, meghatarozta mikor végez
elmélylt feladatot és példaul mikor ebédel.

Az idéblokkok segitenek a napi, heti, havi és éves Gtemezésben, illetve realisan felmérni, hogy
mit tudsz teljesiteni adott iddszak alatt, majd segit megfelel6en atalakitani a beosztasodat.
Helyet tud biztositani az igazan fontos dolgoknak és csdkkenti a kiégés veszélyét.

> A konyvben taldlsz két Idéblokk szakaszt. Az els6 oszlop egy adott nap érdinak a jeldlésére
szolgal, a toébbi pedig egy adott nap napjait jeldli. Az elsd sort hagyd Giresen. A masodik
sortdl jeldld be az egyes érakat, onnan kezdve, amikor altalaban elkezdddik a napod
mindaddig, amig altalaban le szoktal feklidni. Mivel 48 sorod van, ezért ezt akar 6ras, fél
Oras vagy negyedoras idészakokra is fel tudod osztani, a sajat izlésednek és igényeidnek
megfelelben.

> Az els6 Idéblokkban jeldld ceruzaval, altalaban hogyan telnek most a napjaid.

> Ezutan nézd meg, ezekbdl a tevékenységekbdl mi az, amit mindenképpen meg kell tartanod,
vagy azért mert nem tudod mozgatni vagy azért, mert nem akarod. (Hidba szeretnél
napkdzben valamilyen egyéni céloddal foglalkozni, ha 8-t6l 5-ig dolgozol.)

> A maradék iddt viszont be kell tudni osztani. Foglalj le standard idéblokkokat a f6bb
céloknak. Figyelj arra, hogy ne véllald tul magad és ne hasznalj ki minden id6t, hagyj
tartalékot a nem vart eseményekre is.

> Nézd at, milyen szokasaid visznek kézelebb a célokhoz. Ezeket is Gitemezd be, mikor mennyi
id6t tudsz majd vele foglalkozni.

> Most allj meg és nézz ra.
Ezt betartva hogyan alakulna egy heted? Minden kényelmesen belefért? Van benne
tartalék? Az idéd 20-30%-at hagyd tresen. Ha valami Ujba kezdesz bele, nagy esély vanra,
hogy a tervezett iddnek a masfél-kétszeresére lesz eleinte szlikséged, mire valéban
belelendilsz.
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Nem vallaltad magad tul? A szokasaidra is tényleg lesz idod? Ha eddig 7-kor keltél és most
azt latod, hogy ahhoz, hogy minden rendben menjen, innentdél kezdve 5-kor kell felkelned,
akkor gondold at Ujra. Ha azt tervezed, hogy mostantél kezdve 5-re otthon vagy, de a
munkahelyeden hetente 4-szer nem érsz haza 7 el6tt, akkor gondolod at, mennyire redlis.
Meg lehet csindlni, de azért gondold at. Ha pedig eddig nem tudtal heti 2 6rat raszanni a
testmozgasra, de most hirtelen napi 1 6rat titemezel be, akkor gondold at Gjra.

Ha kell, csokkents a f6 célokra szant id6n, lehet, hogy ott vallalsz tul sokat. Kezdd kicsiben,
de azt valéban végezd el. Ha mar megtetted az elsd Iépéseket és van sikerélményed,
kés6bb majd néveled az id6t és gyakorisagot. Addig dolgozz az idéblokkokon, amig legalabb
20-30% szabadidod lesz. Ezzel redlis esélyed van a sikeres megvalositasra. Ha viszont
sehogy sem jon ki, akkor most van itt az id6, hogy kicsit visszavegyél a magaddal szemben
tamasztott elvarasokbdl. Lehet, hogy a pillanatnyi élethelyzeted nem mindent enged, de
ahogy egyre tudatosabba valsz, begyorsulnak az események és amikor mar tébb
lehet6séged van, akkor majd tobbet vallalsz.

En egy napon beliil harom f& blokkot hasznalok:

Reggel 5-8 kozott:

énidd, ide teszem a sajat egyéni céljaimmal kapcsolatos legfontosabb teend6ket.
Ugyanitt vannak az edzések is. Ha ezeket ekkor csindlom meg, akkor utana sokkal
jobban tudok masoknak segiteni. Természetesen ezen id6szakon kiviilre is itemezek a
célokkal kapcsolatos teendéket, de a legfontosabbak, amit nekem kell megcsinalni,
azok itt vannak.

8.00-18.00: Uzlet és egyéb teenddk

18.00-21:00: csalad és kapcsolatok

> Ha anapodat ugy épited fel, hogy egy-egy napon adott tertletre vagy témara fékuszalsz,
akkor azt az els6 Ures sorokban tudod jeldlni.

En areggel 8 és délutan 6 kozotti idészakokban ilyen jelleg(i teendbket igyekszem
belitemezni:
o  Heétfé: Menedzsment, lGizlet fejlesztés
o  Kedd: Emberi kapcsolatok, One-on-one-ok
o  Szerda: Marketing, projektek és pénzligyek
o  Csutortok: Nyitott nap a felmertil6 valsaghelyzeteknek, adminisztrativ
teendbknek, elérhet6ség barki szamara, akinek szliksége van ram
o  Péntek: Barmi, ami fontos - megujuldsok, stratégiai feladatok, cég jovojét
érintd célok, képzések, barmi, amivel magasabb szintre emelhetem
magam és a céget
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> A masodik Idéblokkot hasznald arra, hogy vagy a negyedéves letisztult tervet jelenited meg
vagy azt, hogy év végére mit szeretnél, hogyan alakuljon egy heted. Az egyes
tevékenységeket majd meg kell tudnod védeni vagy idészaktdl figgden at kell tudnod
alakitani.

> Haonline naptarad van vagy app-ot hasznalsz, akkor allits be egy Uj naptarat, amit igény
szerint ki-be tudsz kapcsolni. Amikor valamilyen feladatot el kell donteni, mikor mit
csinalsz, az idéblokkok segitenek, hova célszer(i titemezni. Id6vel pedig megtanitanak arra
is, hogy nemet tudj mondani a céljaidat szabotdlo feladatokra.

Ezzel nagyjabdl 6sszedllt a negyedév és latod, mi lesz fokuszban a kovetkezd hdnapban.
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Havi tervezés

> Havi tervezést minden negyedéves tervezés masodik szakaszaként végezd el az éppen
kovetkez6 hénapra, illetve minden hénapot megel6z6en 6nélldan. A tervezésnél fontos,
hogy mar az aktualis kotelezettségeket és a célokat egyszerre tervezziik be. Mindig csak a
kovetkez6 hdnapot tervezzik meg.

> Hao6nalléan (tehat nem a negyedéves értékelés részeként) tervezed a kdvetkez6 hénapot,
akkor nézd at az Eletcélodat (ha van) és az Eves célokat illetve a Negyedéves terveket.

> Nézd at a nyitott feladatokat.

> Nézd at a delegalt/halasztott feladatokat.

> Nézd at az el6z6 havi naptaradat és jegyzeteket.

> Nézd at anegyedéves célokat.

> Afentiek alapjan hatarozd meg a legfontosabb havi teendbket, eseményeket.

> Alegfontosabbaknak még most foglald be az idot a naptaradban. Amit nem titemezel be,
az kilon legyen 6sszesitve. Ne felejtsd el, csak a legfontosabbakra fokuszalj.

Ezzel nagyjabol 6sszeallt a kévetkez6 honap és latod, mi lesz a fokuszban a kdvetkezé héten.
Ezutan tervezd meg a kdvetkezd hetet.

Heti tervezés

> Hetitervezést minden negyedéves és havi tervezés utolso szakaszaként végezd el, illetve
minden hetet megel6zden 6nalléan. A tervezésnél fontos, hogy mar az aktudlis
kotelezettségeket, feladatokat és a célokat egyszerre tervezd be. Mindig csak a kévetkez6
hetet tervezd meg részletesen.

> Ha 6nalléan tervezed a kovetkez6 hetet, akkor nézd at az Eletcélodat (ha van) és az Eves
Célokat, Negyedéves terveket.

> Nézd at a héten kapott feladatokat.
> Nézd at a delegalt/halasztott feladatokat.
> Nézd at az el6zd heti naptaradat és jegyzeteket.

> Nézd at a havi célokat és tervez6t. Nagyon kis idOszakra tervezel, igy térekedj arra, hogy a
kovetkezd héten kis |épésekkel minden nap hozza tudj valamit tenni a havi f6 célokhoz.

> Afentiek alapjan hatarozd meg a legfontosabb heti teend6ket, eseményeket.

> Alegfontosabbaknak még most foglald be az idot a naptaradban. Amit nem titemezel be,
az kilon legyen 6sszesitve. Ne felejtsd el, hagyj magadnak tartalékot.

Ezzel nagyjabdl 6sszedllt a kovetkez6 hét és [atod, mi lesz a fokuszban.

Milyen érzés? ird meg és lass neki a megvaldsitasnak.
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Kezdd el most!

Utemezz be mindent a naptaradba!

Nézd at a mai napodat. Mi az az 1-3 dolog, ami az aktudlis céljaid érdekében meg tudnal tenni?

Nem kell sok vagy valamilyen nagy feladat legyen. Ha két perc alatt el tudod végezni, akkor az
isjo.

Legyen ez egy kicsi aprdésag, eressz meg egy telefont vagy csinalj barmit, ami elérébb visz, csak
tedd meg az els6 |épést!

A lényeg, hogy még a mai nap tegyél valamit az aktualis honap céljainak érdekében. Ha kész
vagy, térj vissza a videdhoz.

Gratulalok, ezzel végeztél egy gyors napi tervezést és azzal, hogy elvégezted a célok mai
teendoit, egy |épéssel kozelebb keriltél a sikerhez!

Készitsd el6 a holnapod

Most olvasd at az Eves céljaidat és a Heti célokat még egyszer. Tervezd meg a kdvetkezd
napot. Holnap mar nincs mas dolgod, mint megvalésitani 6ket, majd megtervezni a
kovetkez6t. Ezt ismételd minden nap és hetente végezd el az értékeléseket és tervezéseket.

> Alényeg, hogy minden nap tegyél valamit valamelyik célodért, igy a hét végére a heti f6
feladatok elkésziilhetnek. Ezeket hivjuk els6dleges feladatoknak. Foglald be a naptarban az
erre szant idét. Ezutan nézd at a nyitott feladataidat és a napirended tobbi részét és
gondold at, hogyan tudod a legsikeresebben teljesiteni. Az életben vannak egyéb
feladataink is, melyek ugyan nem tamogatjak kézvetlenil a céljainkat, de el kell végezziik.
Ezeket hivjuk masodlagos feladatoknak. llyen lehet példaul egy bevasarlas. Ezeket is
Utemezd be a naptaradba vagy ird fel a masodlagos feladatok kozé.

> Hamegvan, akkor nézd at és ahol kell, korrigalj.

> Reggel probald meg a legfontosabbakkal kezdeni. Fontos, hogy a napodat mindig a nagy
dolgokkal kezdd. Ha az igazan fontos dolgokkal végeztél, sikeresen indul a nap és utana
barmi johet.

Milyen érzés? ird meg nekiink.
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Valositsd meg Gket!

Fokusz és Megvalodsitas

Foglaljuk 6ssze, mi tortént eddig. Meghataroztad és megtervezted a céljaidat, a fGbb
eseményeket belitemezted a naptaradba és kedvenc applikacididba. Ezzel mar van egy
bazisod, egy viszonyitasi alapod.

Amikor valaki tisztazza a céljait, elkésziti a terveket és nekilat, a kovetkez6 pont, ami miatt
végll nem valdsitja meg Oket, az maga a tény, hogy nincs allanddan a szeme el6tt. Elvesziti a
fokuszt a mindennapok soran.

Rendszeresen allj meg és végén nézd meg, hogy sikerilt haladnod. Ha valami nem tgy haladt,
ahogy tervezted, akkor korrigdlj. Ha pedig van olyan id6szak, ahol sokkal gyorsabban tudsz
haladni, ott pedig hasznald ki a lehetdségeket. A Iényeg, hogy mindig pontosan tudd, merre
tartasz és ha barmi egyéb extra lehetdség vagy kihivas el6tt taldlod magad, akkor igy azonnal
el tudod donteni, hogy az segit-e téged vagy sem.

Ismered a PDCA ciklust?

Ez egy ismétl6db, négy lIépéses menedzsment modszer, amelyet akcidk, termékek, folyamatok
kontroljara és fejlesztésére lehet alkalmazni.

A PDCA anégy Iépés angol megfeleldjének kezdbbetliibdl all 6ssze.
1. P, mint Plan, azaz Tervezd meg!
2. D, mint Do, azaz Csinald meg, cseleked;!
3. C,mint Check, azaz Ellenérizd le!
4. A mint Act, azaz Avatkozz be, korrigalj!

Ha a céltervezést és megvaldsitast a PDCA cikluson keresztiil nézem, akkor a tervezési
szakaszon vagy tul. Ahhoz, hogy meg is tudd valdsitani és folyamatosan fejl6dj, a kdvetkezd
|épés értelemszerlen a terv végrehajtasa. Van, amikor ez jobban megy és van amikor annyira
maguk ala temet a mindennapok rohanasa, hogy nem jut idéd a céljaiddal foglalkozni. Hogyan
tudod ezt elkertlni?

Ugy, hogy rendszeresen és tervezetten ellen6rzéd (check) az aktudlis eredményeket és
Osszeveted az elvart eredménnyel. Vagyis a tervezés és végrehajtas kozotti eltéréseket
keresed és ellen6rzéd, hogy mennyire helyes és végrehajthato a terv.

Ellenorzés

Az ellendrzés gyakorlatilag nem mas, mint az el6z6 id6szak attekintése és lezarasa.
Dokumentalod az aktualis eredményeket, frissited a céljaidat és megnézed, mennyit haladtal.
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Ha valami jol sikertilt, akkor azt tudatositod magadban és ha volt valamilyen nagyobb tanulsag
vagy kihivas ér, akkor azt haszndld arra, hogy eldént6d, hogyan fogod a jov&ben kezelni és mi
az, amin valtoztatni kell. Ezzel mindig lezarod az el6z8 idszakot és megtervezed a kovetkez6t
a célodnak és a tanulsagoknak megfelel6en.

Ha valahol eltérés van, akkor be kell avatkozni (Act), hogy az eredeti tervet teljesiteni tudd.
Ha egy feladat id6igényét alulbecsiilted vagy nem ment jol, akkor ez lehet plusz er6forras
bevonasa, a tervek nagyobb részletezése vagy esetleg néhany teend atlitemezése. Ha
viszont minden a terv szerint halad, akkor mar a kbvetkezd 1épésre fokuszalsz.

Ezutan a kérfolyamat Ujra ismétlédik. Nekiallsz a megvalésitasnak, ellenérzéd, hogy haladsz,
majd korrigalsz és Ujratervezel. Ha ezen |épések barmelyike kimarad, esélyes, hogy mas
eredményt érsz el vagy nagyobb csuszas lesz.

A rendszeres értékelés és Gjratervezés is egy szokas. Ne becsiild ala az erejét, mert ez talan
az egyik legfontosabb. Segit tisztan latni és elérni a céljaidat. Segit abban, hogy tisztan lasd,
hogy jobba valt az életed.

Milyen gyakran érdemes ellenérizni a haladast?

A terved kiilonb6z6 id6szakai mindig kilonb6z0 részletességgel vannak kidolgozva. Azt
javaslom, hogy mindegyik éppen eltelt id6szakot vizsgald fellil és az alapjan tervezd meg a
kovetkezot. Mivel a terveket a f6 céltél bontottad le, a kisebb id6tavok megvaldsitasa,
ellenbrzése és korrekcidja biztositja a nagyobb tavu célok elérését. Falatonként eszed meg az
elefantot.

A napi tervezés és végrehaijtas ellenérzése nem kell, hogy t6bb legyen naponta 2 percnél.
Nézd at, mi volt a terv, mit sikerult elérni, mik a nyitott feladatok és hol kell korrigalni. Ez
biztositja a heti végrehajtas teljestilését is.

A heti tervezés és végrehajtas ellendrzése nem kell, hogy tébb legyen heti 20 percnél. Ezt
célszer(l a hét végén vagy a hét elején végezni.

Ha a heti tervezést rendszeresen elvégzed, a havi tervezés sem kell tébb legyen 20 percnél,
kiilbnosen ha az el6zd hét értékelése helyett végzed.

A negyedéves tervezés segit kiszakadni a mikro-menedzsmentb6l és objektivebben megitélni
a haladast és a sikert.

Mindenkinek mas az élethelyzete és kedvence. Tapasztald ki, Neked mi mikédik. Ha ugy jobb,
akkor végezz kétheti értékelést.

Ami igazan fontos, hogy megfeleld, nyertes szokasaid és bevalt rendszereid legyenek, ezaltal
folyamatosan fejlédhess a valtozasok ellenére.
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. Aterveket mindigird le és ne akard fejben tartani illetve az értékeléseket is mindig

csinald meg.

A tapasztalatom az, hogy ha a heti tervezés kimarad, akkor az jelentésen visszavetheti
a célok teljestilését. Fogalmazhatok ugy is, hogy amikor megtorténik, az nagyban
elBsegiti a siker elérését.

A havi vagy negyedéves tervezés idotavlata tul nagy ahhoz, hogy idében észre vedd, ha
valami nagyon eltér és ezért id6ben késve fogsz reagalni. A napi tervezés pedig a
legtdbbszor kevés id6t ad, hogy eltérés esetén visszatérhess a tervekhez.

Ha eddig elvégezted a feladatokat, akkor a heti, havi és negyedéves tervezo idopontok mar

be vannak litemezve.

Ezen alkalmakat kezdd az el0z0 idOszak lezarasaval és utana végezd el a kévetkezo idoszak

tervezését.
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Csapdak és helyzetek - Védd meg az idodet!

Egy tisztan leirt cél még nem elég. Ugyanigy egy megvaldsitasi terv sem elegendd. Tobb kell
ennél ahhoz, hogy ki tudj tartani akkor, amikor nehezebbé valik a megvalositas.

Ezek voltak az elényei ennek a célnak és ezek segitettek abban, hogy Gjra magaménak
érezzem a célomat, miért is akartam annyira.

Ugyan csuszasban voltam, de Ujra tudtam szervezni a mindennapjaimat, hogy elérjem a
célomat. Ez annak volt kdszénhetd, hogy Ujra atnéztem a céljaimat és ez a kulcs.

Nem csak azt mutatta meg, mit nyerek, ha kitartok, hanem azt is, hogy mit veszitek, ha
feladom.

A céltervezd és kdvetd hasznalata nagy segitség ahhoz, hogy ne veszitsem szem eldl a
céljaimat és legyen energiam megvalésitani.

Ne téveszd szem eldl!

Ahogy telik az év, lesznek id6szakok, amikor elakadsz. Amikor minden begy(rizik és a dolgok
nem sikerllnek. Ez a jaték természetes része. Ha barki mast mond, akkor nem az igazat
mondja.

Amit tehetek, hogy most ramutatok ezekre és segitek felkésztilni. Nagyon sokan kertilik a
hibazas minden lehet&ségét és ha bekdvetkezik, nem tudjak hogyan kezeljék. A kulcs, hogy
szamolsz ezzel az eshet6séggel és megfelel6en valaszolsz a helyzetre és haladsz tovabb a
céljaid felé. Sokszor kézbe johetnek dolgok, ezeken tul kell lendilni. A célok napi szint(
atolvasasa sokat segit ebben. Nézd at 6ket rendszeresen. Napi 2 perc nem sok ehhez.

Kovetkezzen most 10 jé tanacs, hogyan kezeld a nem vart eseteket:
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1. Lesz, amikor fel akarod adni valamelyik célodat.

Ilyenkor allj meg egy kicsit, Vonulj el és nézd at a céljaidat. Olvasd at, kiiléndsen azt a részt,
amikor azt fogalmaztad meg, hogy mit nyersz azzal, ha eléred? Emlékszel még, miért volt
fontos neked? Emlékszel még, miért hozott |dzba a lehetdség? Ha még mindig emlékszel ra
vagy még mindig érzed, akkor j6. A motivalatlansag csak ideiglenes. Gondolj arra, hogy mit
nyersz azzal, ha eléred és mit veszithetsz, ha nem.

Példaként nézziik, hogy mi tértént a TMS programommal, amelyet vezetdk és

mérndkok fejlesztésére késziilt. Ev kdzben nagyon sok szép projektiink volt. Abbdl az

egyik cél igy hangzott:

> Készitsd el a TMS program marketing tervét és az els 3 tréninget 2021. december
1-re.

Ehhez volt egy részletes megvaldsitasi tervem. Eleinte nagyon jél haladtunk, de a nyar
végi, 0sz eleji napok 6rilten tele lettek egy németorszagi tigyfellink felé vallalt interim
menedzsment feladatok kovetkeztében. A vevd altal kért majd a tényleges feladat
kozotti kilonbség a tervezetthez képest joval tobb idot és energiat kdvetelt télem, igy
elkezdtem elveszteni a lendliletet, egyre ritkabban készliltek a felvételek a TMS
programhoz. Eljutottam arra a pontra, hogy ugy éreztem, bedobom a toriilkézét. Ki
akartam szallni.

Oszintén szélva nem tudtam elképzelni, hogyan érhetem utol magam és hogyan
érhetem el a célomat. Azt is tudtam, hogy ez a cél nekem annak idején nagyon fontos
volt.

Ugy dontottem, lassitok, rdszanok egy szombatot, hogy atgondoljam, mit is akarok.
Atolvastam a célokat, mit miért akartam megvaldsitani és mit nyerek vele, ha
megvaldsul. Ezek voltak leirva a céljaimhoz:

> Amiodta 6nallé cégem van, hianyzik az, hogy egy csapatot hosszu tavon fejleszthetek.
Ebb6l nem akarok leadni, s6t, ki akarom terjeszteni a lehetdségeimet.

> Nem csak cégeknek akarok segiteni krizis helyzetek és ktlonleges projektjeik
megoldasaban, hanem at akarom adni a tudasomat és meg akarom tapasztalni, hogy
ez mennyire segit masoknak.

> El6addként, tanacsadoként és oktatoként havonta legalabb egyszer kisebb vagy
nagyobb kozdnség elbtt akarom megosztani a tapasztalataimat és azonnal
hasznalhato praktikus tudast akarok atadni.

> Fel akarok épiteni egy legalabb 2000 f6s vezetdkbdl és szakemberekb6l allo
kozosséget, akik fejlddni szeretnének és Iatni akarom, ahogy egyre tdbbre viszik és
sikeressé valnak. Ossze akarom éket hozni sikeres emberekkel, akiktél szintén
tanulhatnak. 5 éven beliil 10 ezer fének szeretnék segiteni. Ezzel meghalalom
mindazt, amit masoktdl kaptam és visszajuttatok masoknak.
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> Olyan platformot szeretnék alkotni, ami mindenkinek megfizethetd.

> Be akarom bizonyitani, hogy a legtobb tudas réviden és praktikusan atadhato ugy,
hogy mar aznap alkalmazni lehessen és eredményt lehessen elérni.

> Be akarom bizonyitani, hogy lehet Ugy oktatni, hogy az a munkaltaténak is megérje
és nagyon gyors megtériilést biztositson. Olyannyira, hogy egy tréning ne csak
néhany tehetséges munkatarsanak, hanem a cég 6sszes dolgozojanak megtarthaté
legyen, mert ezzel még gyorsabban tudnak fejlédni.

> Azt akarom, hogy ha egy cég fejl6dni akar, akkor mi legylink az els6 szdmu partnerei
akik ebben tamogatjak és ezzel folyamatosan igénybe veszik a szolgaltatasainkat és
termékeinket.

> Ezzel Gjabb ligyfeleket is akarok szerezni. Egyre tobb és tobb terméket akarok
fejleszteni, amit online értékesithetek.

2. A helyes kérdést tedd el magadnak.

Amikor autét vezetsz, fogod a kormanyt és eldre figyelsz Sokszor belepillantasz a
visszapillanto tikorbe, figyeled a mogotted haladé forgalmat. llyenkor nem csinalsz mast,
minthogy arra az Utszakaszra nézel ra, ahol éppen athaladtal.

A célok kitlizése és megvaldsitasa kozben j6hetnek majd nem vart nehézségek, akadalyok. Ha
ilyenkor csak azt kérdezed magadtoél, hogy hogy jutottam el ide, miért térténik mindez, akkor
nem csinalsz mast, minthogy a multra fokuszalsz. Olyan, mintha folyamatosan a visszapillanté
tikorbe néznél vezetés kdzben. ilyenkor azonnal valtoztass a gondolkodasmoédodon. Ahhoz,
hogy el6re tudj nézni, 1asd az utat, amerre menned kell és megtaldld a lehet&ségeket, ahhoz
azt a kérdést tedd fel magadnak, hogy hogyan tudsz tovabbmenni a céljaid felé és mi kell
ahhoz, hogy elérd dket.

3. Ne akarj mindent fejben tartani.

Amikor valamilyen jévObeni esemény felmertl, akkor a Havi Naptarakban és az azt kévetd
Kovetkezd iddszak 12 hénapos naptaraba cimszavakban jeldld magadnak, hogy ne felejtsd el
és iddben fel tudj majd ezekre is késztlni.

4. Csak el kell kezdened.

Nincs kifogas. Az igazan sikeresek nem engedik, hogy a koriilmények befolyasoljak oket.
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Mesterei vagyunk a halogatasnak. Ha azon kapod magad, hogy halogatsz, akkor annak tébb
oka lehet.

> Talterheltség - errél mar beszéltiink. A Iényeg, hogy minden nap tegyél a céljaidért valamit.

> Faradtsag - ha mentalisan kimerilt vagy, akkor valdszinileg tul sokat dolgozol. Lassits le és
vegyél ki egy-két napot.

> Félelem - ez csak jo, azt mutatja, hogy a dolog fontos szamodra

> Tokéletesre torekvés, hiba nélkil - Ne akarj mindent el6re tudni. Ha erre varsz, észre sem
veszed, hogy halogatsz és soha nem indulsz el.

. Amikor éjjel elindulsz mondjuk Budapestrél Miskolcra, akkor vajon kell-e latnod a

teljes utat? Be kell-e vilagitania az autéd fényszoérojanak a teljes utat Budapest és
Miskolc kozott?

Vagy elegend6 azt a kis Utszakaszt 1atni, ami éppen arra elegendd, hogy lasd és tudd,
hogy minden rendben vagy be kell-e valahol avatkozni? A valasz egyértelmd.

Amikor egy célt kitizol és a szlikséges |épéseket tervezed, akkor ne akard tokéletesre
kidolgozni, hogy minden egyes lehetséges |épésre tudd a valaszt. Nem ez a fontos.

A fontos, hogy meglegyen a cél, a fébb allomasok és hogy mi az, ami a kovetkezd
szakaszban el6tted van és el tudd dénteni, hogy azt a részt hogyan fogod tudni kezelni.

Mert ha azt a részt latod, akkor fogsz tudni haladni. Fokuszalj a kbvetkezd szakaszra és
tedd meg a kdvetkez6 |épést. Amint elindulsz, egyre messzebb és messzebb jutsz.

Legyenek ezek a nap elsd feladatai. Unnepeld meg a sikereidet.
5. Ne gondold tul.
Ha valami nem tiszta vagy tul bonyolult, akkor oszd le a teend6ket még kisebb egységekre.

Ha lassabban haladsz, mindig tedd fel a kérdést, mi tart vissza és szabadulj meg téle. Tartsd a
lendiiletet. Csak csinald.

Utemezd be a kdvetkezd egy hénapot. Utemezd be a review-kat.

62



6. Ne kapkodj - ha valamit elkezdesz, akkor azt fejezd is be.

Tudd, hogy id&be telik majd, mire eléred a kitlizott célokat, de ami ennél sokkal fontosabb,
hogy szép lassan minden nap tegyél azért, hogy haladhass a célod felé.

Mivel mindenre van tobb j6 megoldas, mikdzben haladsz a célod felé, idénként talalkozhatsz
olyan lehet6séggel, ami az adott pillanatban sokkal biztatobb eredménnyel kecsegtet. Ha latsz
egyéb lehetdséget, akkor azt kritikusan vizsgald meg, mert lehet, hogy csak pillanatnyilag
tlnik jobb megoldasnak.

Vegylink egy tipikus esetet, amikor valaki fogyni szeretne. Elkezd mozogni és diétazni.

Néhany hét utan érzékeli az els6 eredményeket, mire meglat egy hirdetést a 90 napos
diétardl. A program sokkal gyorsabb eredményt igér, mint amit eddig sikerlt
felmutatni, raadasul kevesebbet kell érte tenni, igy atvalt erre a programra. Tovabbra is
vannak eredmények, de lehetne jobb. ..

Par hét mulva a TV-ben egy hirdetést egy csoda fogyi porrél. Ebben az a legjobb, hogy
azt csindlsz amit akarsz, ha a porbdl reggel keversz magadnak egy shake-et, akkor par
hét és minden szép lesz. Nem kell sokat gondolkodni, érdemes valtani...

Eltelik par hét és azt veszi észre, hogy a pénztarca sokat fogyott, mert a por j6 draga
volt, de a kilok szépen visszakusztak. Ideje valami j6 megoldast talalni...

Nem mind arany, ami fénylik. Ne ugralj lehet6ségrdl lehetbségre, hanem vidd végig, amit
elterveztél és utana lépj a kdvetkezd szintre. gy az életed egyre jobban letisztul majd és egyre
sikeresebb leszel.

7.Hasznald a naptaradat és jegyzetelj.

Mindig Gitemezd be a dolgaidat a naptaradba ahhoz, hogy ténylegesen megvaldsuljanak.
Ezutan valdsitsd meg 6ket. Ne csak online naptarad legyen, hanem legyen papir alapu
naptarad is, amelyet jegyzetelésre is hasznalhatsz.

8. Az eszk6z0k csak segitenek.

Az eszk6zok akkor jok, ha a kezed ala dolgoznak, de ne vard, hogy majd télik leszel sikeres.
Teljesen mindegy, milyen a naptarad vagy az applikacid, amit hasznalsz. A megszokott, bevalt
rendszernél nincs jobb. Ne ugralj applikaciordél applikaciora és ne vard, hogy majd egy Uj
applikaciétol minden jobb lesz. Ne add at a technikai eszk6zoknek a felel6sséget, mert nem
azok tesznek sikeressé.
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9. Rendszeresen nézd at a céljaidat.

Ahogy mondtam, az emberek azért nem valdsitjak meg a céljaikat, mert nincsenek szem el6tt.

A napi review csak 2 perc. Ezt nem gy6zém hangsulyozni.
Végezetiil kovetkezzen par gondolat a szokasokat illetoen

Vigyazz arra, hogy a szokasok esetében ne menj el a végletekig. Nem az a lényeg, hogy ha
valamit naponta meg akarsz csinalni, akkor ne szakadjon meg a sorozat. Ha ez segit, akkor
kitGzheted célnak, de lélektanilag nyomaszté is lehet olykor-olykor.

. Hapéldaul valami miatt felborul egy napod és utan éjjel nem tudod kialudni magad,

akkor teljesen rendben van, ha nem kelsz fel reggel 6tkor, hogy fuss 10 km-t. Pihend ki
magad, esetleg napkdézben menj el sétalni és beszéld meg magaddal, hogy masnap mar
nem hagyod ki. Nem mindig tudunk 100%-ot nyujtani, ez teljesen rendben van. Arra
viszont figyelj, hogy masnap viszont menj el és tartsd be a magadnak tett igéretedet.
Ha masnap sem mész el, akkor az nem jé. llyenkor vedd eld a céljaidat, Eletcélodat (ha
van) és emlékeztesd magad, mit miért csinalsz.
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Hogyan tovabb?

Ezzel végére is értiink a kdnyvnek. En nagyon remélem, hogy sikeriilt letisztazni a céljaidat,
van egy megvaldsitasi terved és belevagtal a megvalésitasba. Azt kivanom neked, hogy tartsd
meg a fokuszt és akkor semmi nem ment meg a sikert6l.

A segédleteket Ujra és Ujra hasznalhatod. Csak nyomtasd ki, amikor szeretnéd.

A segédlet csak egy azon eszkdzok kdzil amelyek segithetnek. Egy jé rendszer neked dolgozik
és kényelmes hasznalni. Egy tervezd rendszer 6t fontos elemet kell tartalmazzon: célok,
feladatok, itemezések, jegyzetek és eredményjelzdk, melyek mutatjak a haladast.Ez a
rendszer lehet egy helyen vagy akar tébb helyenis.

Példaul a célok lehetnek a munkafiizetedben, mig a Calendar applikaciddban tarthatod az
itemezéseket. En szeretem, ha mindezek egy helyen vannak. Ha Te is szeretnéd, hogy mindig
veled legyenek a céljaid, terveid és gondolataid, akkor nézd meg az elegans Sikertervez6
naptarunkat, amivel nem csak a céljaidat, hanem a projektjeidet, megbeszélés és egyéb
jegyzeteidet és a csapatcélokat is kidolgozhatod és egy helyen tarthatod.

A mai digitalis vilag ellenére még mindig a gondolataink leirasa segiti a legjobban azok
feldolgozasat, a problémak megoldasat. A legjobb az egészben a rugalmassaga, ahogyan
alkalmazni tudod. A honlapunkon erre tobb példat is talalsz, de ha elkezded hasznalni, Te is
biztos egyre t6bb alkalmazasi lehetbséget ismersz majd fel benne.

., Hamégnem jutottal el a megvaldsitasig és szeretnél ehhez tobb segitséget, akkor

nevezz be a Sikertervez6 programra. Videds segitség és munkaflizet mellett egyéb
megoldasokkal segitjik, hogy egy hétvége vagy akar egy délutan alatt 6nalléan
letisztazd, szamodra mi a fontos és hogy megfedd az elsé |épéseket.

Hasznald az itt kapott tudast, a kapott modszereket és természetesen fogadd 6ket kritikusan.

. Haasikered érdekében dnfejlesztésen gondolkodsz és tanulni szeretnél, akkor

nézd meg a TMS programot. Amennyiben Ggy gondolod, hogy Neked valo, akkor
szivesen latunk benne. Ha masért nem, akkor a kozdsségért is érdemes csatlakozni.

Ami viszont szamodra hasznos és jo élj vellik és sok sikert kivanok!
Udy,

Maté Attila
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