


ONIELIEDL/ES

Vdlaszolj a kévetkezd kérdésekre. Nincsenek szabalyok. Hadd
beszéljen a szived.

VALOBAN BOLDOG ES BEKEBEN VAGYOK ONMAGAMMAL?
MIERT? MIERT NE?

MI A ,FELSOBB ENEM”? [RD LE RESZLETESEN.



GONDOLATMODELL

Kezdd el nyomon kévetni a gondolkoddsi mintdidat. frd le a ne_%atl’v
iti

gondolataidat, és minden negativ gondolatot cserélj le egy pozitivra.

NEGATIV POZITIV
NEGATIV POZITIV
NEGATIV POZITIV

NEGATIV POZITIV



KORIATOZ0 HITEK

A hit, ami visszatart:

"pl. Nem tudok megvdltozni."

Honnan ered ez a hiedelem?

Hogyan karos ez a hiedelem?

Mi lehetne jobb alternativdja ennek a
hiedelemnek?



HET

AZ EN
MIERTEM

MEGIEGY

ZES

REGGLLI RUTIN

AZ EN

CSEND

MEGEROSITES

MEGIJELENITES

GYAKORLATOK

OLVASAS

RAJZ

KEDDHAZASO GYUJIT PENTEK ULT
DIK

NAP



OO O O O

1d&

LSTTRUTIN

REGGELlI SZUKSEGLETEK

OO O OO

Feladat

ESTI SZUKSEGLETEK

Kész

OJONONCIONONOIONONOIONONCNO.



10 PERC, HOGY SZEMBENEZZ A FELELMLEIDDEL

Ddatum

Egy régi félelem, amitél olyan boldogan szabadulsz meg:

Az egyik médja annak, hogy a régi félelmed visszatartson:

Egy médja annak, hogy az életed jobb legyen, ha tiljutsz rajta:

Az utolsd do|og, amit tennél, ha megszabadu|hatnc’1| a félelmedtsl:

Egy nagyon apré |[épés, amit megtehetsz elére, az az elsé:



10 PLRC HALA

Irj egy készonélevelet valakinek, akinek mar régéta meg
akartdl készénni, de eddig nem volt rd lehet8séged.

Ddtum

Egy személy, akinek szeretnél készénetet mondani:

Egy dolgot szeretnél neki megkdszénni:

Két részlet, ami leirja azt a dolgot vagy cselekedetet, amiért halas vagy:

Egy médja annak, ahogyan a dolog vagy cselekedet valtozdast hozott szdmodra:




Reggel:

NAPIIALA

Datum:

Halas vagyok
a
kovetkezskért:

Alia varom hoav:
J 4 J 7/

Napi
megerdsités:

Este:

J6 dolgok térténtek ma:

Amit tehetek, hogy még jobb legyen a
holnapom:




HALAKOVETO

HONAP

17
EV

18

BV

20
21
22
23

24
25

26

27
31 30 27 28



EMELD A REZGESEIDET

Egy személy, akivel megosztod a kalandjaidat:

Egy étel, ami az otthonodra emlékeztet:

Egy emlék, amin biztosan nevetni fogsz:

Egy feladat, amire mindig készen
allsz:

Egy dologban hiszel most jobban, mint valaha:

Egy meglepetés, ami feldobja a napodat:

Egy zene, amit szeretsz hallgatni:




[HLET

PODCASTOK KONYVEK

DALOK VIDEOK

TANFOLYAMOK HANG




HOGY MEGVALOSITSD A/ ALMAIDAT

EGESZSEG  E|gnek és energidval telinek érzem magam.

KAPCSOLWRAGEN szerencsés vagyok, hogy szeret8 emberek

vannak.

LELKISEG Nyugodtnak, koncentrdltnak és
dsszekapcsolédottnak érzem magam.

PENZUGY Bé&ségnek érzem magam.

ELME Az elmém éles és fékuszdlt.




VAGYAK MUNKALAPJA

A VAGYAM MEGHATAROZASA

INDOKLASOM MEGFOGALMAZASA

HOGY EREZNEM MAGAM




3-6-9. MODS/LR

Datum

rd le hdromszor annak a dolognak a nevét, amit meg szeretnél valdsitani:

rd le hatszor a szandékodat azzal kapcsolatban, amit meg szeretnél valdsitani:

rd le kilencszer, hogy mit szeretnél megvaldsitani. Légy konkrét és vizualizald.




TATNIVALOK LISTA

Foglald 8ssze, mit vonzottdl be az életedbe a multban, és mit szeretnél
bevonzani a jovsben. Haszndld ezt vizudlis Gtmutatsként, amely segit a pozitiv
meger8sitések gyakorldsdban és a jévében kivant dolgok megvaldsitasaban.

DOLGOK, AMIKET BEVONZTAL DOLGOK, AMIKET BE SZERETNEL
AZ ELETEDBE VONZANI AZ ELETEDBE




BOSEGTUDAT

Kl SZERETNEK LENNI: AMIT SZERETNEK, HOGY LEGYEN:




LEVEL A VILAGEGYETEMNEK

Ez a betligyakorlat segit megtisztitani az elméd a félelmektsl, amelyek
visszatartanak. Tehdt vi|d%osan fogalmazd meg a vagyadat, és ne

4

felejtsd el halat mutatni, és légy buszke arra, amit’elértél.




A PRIORITASAIM

Fe I ad Qt neve A feladathoz vezetd |épések




DEMONSTRACIOS MEGMOZDULAS

AZONOSITANI

Meg akarom valésitani [a vagyadat], mert ettél olyan érzést fo%(ok
ﬁrezni, mint [azonositsd az érzelmet, amit ez a megnyilvanulds ckoz
enne

ALOM

Milyen érzés lesz, amikor a vagyad valéra vdlik? (Hasznald a jelen
id&t, pl.: érzem, vagyok, halas vagyok...

IGAZITAS

rd le, mit tehetsz MA, hogy gyakorold az 1. részben leirt érzéseket.




VIZIOTABIA

Karrier / Uzlet Pénzigy
Csalad / Bardtok Szeretet
Személyes fejlédés Egészség

Szabadids Elme




A7 LGES/SEG MEGNYILVANULASA

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ



A GAZDAGSAG MEGNYITLVANULASA

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ



A7 UZLETI MEGNYILVANULAS

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ



KARRIER MEGNYILVANITAS

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ



A SZERETET MEGNYILVANULASA

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ



A CSALAD MEGNYILVANUILASA

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ



A BARATOK MEGNYILVANULASA

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ




A7 UTAZAS MEGNYTLVANULASA

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ




NYILVANTARTAS KLZDOLAP

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ




AUTOMEGIELENLS

AMIT MEG AKAROK MUTATNI: AMIERT EZT SZERETNEM MEGMUTATNI:

HOGYAN MANIFESZTALOM?

ELSO 3 LEPES AZ INDULASHOZ




MLEGIELENITES

A VIZUALIZACIOM SORAN A KOVETKEZOKET LATTAM:

A VIZUALIZACIO SORAN A KOVETKEZO ERZESEKET EREZTEM:

AZ OT ERZEKSZERVEMMEL LATTAM, HALLOTTAM, SZAGOLTAM, {ZLELTEM ES TAPINTOTTAM:

RN

AMIBOL TOBBET SZERETNEK LATNI: AMIBOL KEVESEBBET SZERETNEK
LATNI:




FEJLZD KI A VAGYAIDAT

Azt kivantad:

Egy ok, amiért kifejezted a kivansdgodat:

Amit tehetsz, hogy valéra vdljon a kivansagod:




SYANDEKOK KITUZESE

SZANDEKOM ERRE AZ EVRE/NAPRA:

IRD LE

HOGYAN MUKODIK EZ A SZANDEK? MILYEN ERZESEKET KELT MASOKBAN
ERZED? EZ A SZANDEK?

[RJ LE 3 VAGY TOBB MODOT, AHOGYAN A SZANDEKOD MOST SZOLGAL TEGED:




MIT KELL ELENGEDNEM?

_o—
|



MUNKALAP

AMIROL FELADOK e M 2
LEPESEK A TOVABBHALADASHOZ HOGYAN FOG EZ SEGITENI NEKEM?

RAJZOLI EGY SZIMBOLUMOT VAGY NEHANY SZOT ARROL, HOGY NE ENGEDJ EL!




A 10 MEGEROSITESEM

VAGYOK ...

1.2. EN
VAGYOK ...

1.3. EN
VAGYOK ...

1.4. EN
VAGYOK ...

1.5. EN
VAGYOK ...

1.6. EN
VAGYOK ...

1.7. EN
VAGYOK ...

1.8. EN
VAGYOK ...

1.9. EN
VAGYOK ...

1.10. EN
VAGYOK ...




TEST ELME LELEK

e gz st Csutortsk Péntek TEST

OO0 00000

OO0 O0O0O00O0

OO0 00000

OO0 00000

OO0 00000

OO0 00000

OO0 00000

e e Yoz oras Covtortsk Pentek ELME

OO0 O0O0O00O0

OO0 00000

OO0 O0O0O00O0

OO0 00000

OO0 O0O0O00O0

OO0 O0O0O00O0

OO0 00000

et Keddzorge Cevtortok Pentek LELEK
O0O00O0

OO0O0

OO0O0

OO0O0

O 0O

OO0O0
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O O
O O
O O
O O
O O
O O

OO0 OO0O0
OO0 OO0OO0

O ONG




RECEPCIOS MUNKALAP

MIT KAPOK? By Az

MEGEROSITES HOGYAN FOG EZ SEGITENI NEKEM?

RAJZOLI EGY SZIMBOLUMOT VAGY NEHANY SZOT AZ ELFOGADASROL




TOKELLTES NAP

HOGYAN NEZ Kl EGY TIPIKUS NAPOM?

MENNYI A JOVEDELMEM? JOVEDELEM FORRASA?

MI IZGAT ENGEM MOST A LEGJOBBAN AZ ELETBEN?

TANACS, AMIT AZ OREG ONMAGAMNAK ADNEK




BELSO PARBES/ED A PENZUGYT BLOKKOKROL

Beszélgetés témdja:

Mit mondtdl:

Kinek jutott eszébe ez az otlet:

Miért mondtad ezt: Mi tértént ezutdn:

Mit gondolsz errél: Mit tanultal:




PEN/BLOKKOK S/ERKES/TESIE

PENZBLOKKOK d

PENZBLOKKOK d

PENZBLOKKOK d




A PENZ MEGIELENLSE

URBANK

FIZETES A RENDELESERT

DATUM

Teljes s34z pghen kifigatve UZ, t
A ALAIRAS
URBANK
DATUM
FIZETES A RENDELESERT
T%VMW\,%VM U_Z, f
A ALAIRAS
URBANK
DATUM

FIZETES A RENDELESERT

Teljes s54z0gben kifigetie

Vligagyaton

ALAIRAS



A PENZZEL KAPCSOLATOS HIEDLLMLIM

A PENZ A PENZNEK KELLENE




10 GONDOLKODASMOD

Amikor kedvesek vagyunk magunkhoz és {c’) szandékkal beszélink,
nagyobb valészinGséggel vonzunk be j6 dolgokat magunkhoz. Irj le 10
médszert a pozitiv gondolkoddsra.

1.5

1.4

1.10




AKCIOTERV

Hagyd abba.

Kevesebbet tenni

Csak igy tovdbb.

Kezdj el csindlni




10. SZINTU ELETLELTAR

Ertékeld életed minden teriletét 1-t8l 10-ig a megadott oszlopokban, ahol az 1
alacsony e|égedettséget, a 10 pedig teljes beteljesilést |ie|ent. Haszndld ezt
Gtmutatéként dlmaid életének me?vcﬂésftdsahoz szikséges teriletek
azonos|

4sdhoz.

Csalad /Baratok

Onfejlesztés

Pénzigyek

Kapesolatok

Adakozas

Kérnyezet

Egészség



10. SZINTU FLETKES/LET

Ertékeld életed minden teriletét 1-t8l 10-ig meqadott oszlopokban, ahol az 1
alacsony elégedettséget, a 10 pedig teljes betel]
Gtmutatéként almaid életének me%valésitdsahoz szi
azonosftdséhoz.

esilést IJ<e|en’c. Haszndld ezt
séges teriletek

Csalad /Baratok

Onfejlesztés

Pénzigy

Kapesolatok

Adakozas

Kérnyezet

Egészség



NOVEKEDES VS, ROGZULT GONDOLKODASMOD

Névekedési gondolkoddsméd

Régzilt gondolkodas

KIHIVASOK

A kihivasok szdmomra a
fejladés eszkozei.

KIHIVASOK

Igyekszem elkertlni a kihivasokat,
hogy ne ténjek hilyének.

MOSAS
Uj dolgokat prébalok ki.

MOSAS

Maradok anndl, amit ismerek

KESZSEGEK

Mindig tudok 0j dolgokat tanulni.

KESZSEGEK

Vagy j6 vagyok benne, vagy
nem. Ha nem, az is rendben van.

AKADALY

Addig fogom vdltoztatni a
hozzdadlldsomat, amig sikerdl.

AKADALY

Egyszer(en nem vagyok benne
j6, és ez mar csak igy megy.

MASOK SIKERE

A sikertk inspiral engem. Talén van
mit tanulnom téluk.

MASOK SIKERE

lgazsagtalan, hogy nekik sikertl, nekem

pedig nem.

KRITIKA

Tanulhatok az gjrakstésbél!

KRITIKA

Fenyegetve érzem magam
a kapott kritikék miatt.




LEVEL A JOVOBELI ENEMNEK {

[rj levelet a jovének: tizz ki célokat, jésolj a vilagrél. Képzeld el a
jovét, majd valtsd valsra.



NAPL TUDATOSSAG

MI|IT|B|]T|F|V]V

E EL EL

A LEGJOBB NAPI MEGEROSITESEK A MEGVALOSULASHOZ

HALA )
MEGIEGYZES




A TOKUSZ MEGNYILVANITASA

FOKUSZALI A MARA LEPESEK A CELOM ELERESEHEZ

MEGEROSITESEK A KOZPONTOSITAS MELLETT

RAJZOLJ EGY FOKUSZ JELET, VAGY AZT, AMIRE FOKUSZALSZ



MEGNYILVANULO CELOK

CELOK

HOGYAN FOG NEZNI KI, AMIKOR ELEREM?

HOGYAN FOGOM EREZNI MAGAMAT, AMIKOR EZT ELEREM?

LEPESEIM

A TERVEZETT DATUM NYILATKOZAT DATUMA



NEGYEDLVES GOLOK

EGESZSEG ES FITNESZ

CEL MIERT DIJAZAS

JEGYZETEK ES GONDOLATOK




LVES CLLOK

EGESZSEG ES FITNESZ

CEL MIERT DIIAZAS

JEGYZETEK ES GONDOLATOK




hétfé

SYEMELYLES TERVEZO

kedd

SZGI’dO.

HONAP

csutortok

péntek

szombat

vasdarnap

OO O O O

HAVI CELOK

MEGIEGYZES




HETI EEMELKEDES

HETFO

KEDD
SZERDA
CSUTORTOK
PENTEK
SZOMBAT

VASARNAP

MEGIEGYZES



HAVI ELMELKEDES

A hénap legjobb eseményei...

Kik voltak a hénap legjobb emberei (miért?)...

Mit tehetnék, hogy a kévetkezé hénap még jobb
legyen...?



LVES ELMELKEDES

Az idei év legjobb dolgai... Az év legjobb emberei (miért?)...

Amit idén tanultam... A leghdlasabb vagyok...

Mit tegyek, hogy jévére még jobb legyen...?



A MANIFES/TACIOK FRISSITESE

KARRIER UZLETI

PENZUGY EGESZSEG

CSALAD BARATOK




A MANIFES/TACIOK FRISSITESE

SZERETET SZABADIDO

SZEMELYES FEJLODES ELME

UTAZASI UJ DOLGOK




CELOK LISTAJA

EREDMENYEK

Ezen az oldalon ird le mindazt, amit el
szeretnél érni az életedben - fizikailag,

anyagilag, kapcsolatokban, karrieredben stb.

ELMENYEK

Erre az oldalra ird le mindazt, amit meg
szeretnél tapasztalni az életedben -

boldogsdagot, Uj helyeket, ételeket stb.




AZ U VALOSAGOM



NAPI




NAPI




NAPI




NAPI




NAPI




NAPLOIRAS




