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MIELOTT BELEVAGNAK...

Az uton onmagammal eredeti gondolata akkor szliletett meg bennem, amikor egy baleset
utan a hdnapokig tartd rehabilitacio miatt hosszabb pihendre kényszeriltem. Az ez idé alatt
zajlo belsé folyamataim és a meditacios gyakorlatok segitettek ralatni arra, hogy milyen
irdanyba lenne érdemes haladnom a jovében a munkam soran.

Sajat felépulésem mutatta meg igazan, hogy bar szamos tanitétdl tanulhatunk, azonban
onmagunk gyogyulasanak, fejlédésének és valtozasanak a kulcsa csak bennlnk van.
Helyettlink egy bolcs tanitd vagy segité sem oldhatja meg a mi problémainkat.

Ha szeretnénk eljutni a vildg tetejére, lesz aki megmutatja a térképet, lesznek akik el is
kisérhetnek, de a belsd utat végigjarni akkor is nekiink kell majd.

Az egyik legfontosabb tehat, hogy megtanuljuk felismerni belsé megérzésiink, intuicionk
hangjat, ami segiteni fog minket abban, mi az ami a mi fejlédésiinkben segitség és mi az ami
nem,

Ez mindenkinek egyedi, ezért én nem hiszek az egyetlen ut elvében. Amilyen sokszinldek
vagyunk mi is, ugy alakultak ki a fizikai és szellemi gyakorlatok dsvényei is.

Ezért az én célom az, hogy a hozzam forduldknak segitséget nyujtsak dnmaguk jobb
megismerésében a joga, az életmdd és a meditdcido segitségével, hogy iddével
rataldlhassanak az & sajat utjukra dnmagukkal.

Joga Eletmod Meditacio
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UDVOZOLLEK!
VIZES TILDA VAGYOK,

diplomas jogaoktato

11+ éve gyakorlom, 7 és fél éve oktatom is a jogat.

A jogaval korilbelldl 2011 vége felé keriltem el8szor kapcsolatba, amely
taldlkozas mondhatni szerelem volt elsé mozdulatra.

2013-ban véglegesen eldontottem, hogy €letem szerves részévé teszem
a jogat, ekkor még els6sorban O©Onmagam miatt. Ratalaltam a
Bhaktivedanta Hittudomanyi Foéiskolara és jogatanfolyamaira.
Nemsokkal késdbb, pedig akkori oktatom inspirdcidjanak hatasara
sikeresen felvételt nyertem a féiskola 3 éves Jogamester alapképzésére.
2017-ben Kismama és Baba-mama jogaoktatdi, valamint Gerincterapias
jogaoktatoi képesitést szereztem.

Jelenleg a Tan Kapuja Buddhista Foéiskola - Buddhista szemléletl
életmod tanacsado képzés végzdls hallgatdja vagyok. (2024)
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KEZIKONYV VALTOZASRA
VAGYOKNAK, HOGY

STABILABBAN TUDD
MEGVALOSITANI TERVEID!

Eletiink folyamdn sokszor érkeziink el olyan ponthoz, hogy
valamin valtoztatni szeretnénk. Belekezdiink a folyamatba,
valameddig kitart a lelkesedésiink, végul a dolgos
hétkoznapok sodraban megmérettetik elhatdrozasunk.

Van, amikor sikeresen végig tudjuk csinalni a terviink, de talan
nem tévedek, ha azt gondolom, hogy mar veled is megesett,
hogy mégsem sikerllt hosszutdavon megvaldsitanod egy
elhatarozasodat.

Ez egy teljesen természetes folyamat, aminek ha megismerjuk
a hullamvolgyeit és a holtpontjait, valamint azokat a dolgokat,
amik segitséglinkre lehetnek, akkor idével szinte minden
elhatarozasunkat sikerrel fogjuk tudni véghezvinni.
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1.
ELKOTELEZODNEL

ONMAGAD MELLETT, DE
MIKOR?

Az ujév kezdetén sokan fogadalmakat tesznek, sokak szerint
viszont badarsag az egészet ehhez a datumhoz kotni.

Bevallom, szerintem mindkettd tipusu embernek igaza van.
Hiszen a lényeg onmagunk mélyebb ismeretében rejlik.

Kutatdsok tobbszor is arra jutottak, hogy sok esetben
konnyebben meg tudjuk tartani fogadalmainkat, ha egy
kilonlegesebbnek itélt datumhoz kapcsoldddan hatdrozzuk el
magunkat. llyen kllonleges datum példaul a szulletésnapunk,
érettségi, diploma, gyermekink szlletése és még sorolhatndm
persze. Természetesen az Ujév elsé napja is ezek kozé az
események kdzeé sorolhatd.

Vannak olyan emberek, akiknek nincs szlksége mas
megerdsitésre csak a puszta elhatarozasra és mar kdnnyedén
valtoztat is azon, amin szeretne, s6t gond nélkll hosszu tavon
meg is tudja brizni azt a mindennapokban.

Emellett sokan vannak, akiknek segithet a fent leirt alapvetd
emberi tulajdonsagunk, vagyis kllonleges eseményhez kotve az
dhajtott valtoztatast is konnyebben elérjik.

Nem jobb egyik vagy a masik mdodszer. A fontos, hogy ismerd
meg magad annyira, hogy segit-e téged ez a metddus, vagy
szamodra lényegtelen. Mert ha segit, akkor pedig igenis érdemes
kihasznalni ezt és elényt kovacsolni egy latszdlagos ,hatranybdl”.
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2.
VALTOZTATNAL, DE

HOGYAN?

Tedd fel magadban a kérdést:

,Ez a valtozas valami (targy, szokas, viselkedés, gondolat, ember), amit
szeretnék elhagyni az életembdl? Esetleg teljesen Uj lenne az életemben,
vagy olyan, amit j6 lenne megerdsiteni?”

Két iranybdl lehet ugyanis megkodzeliteni a szandékos valtozast.
Elengedni vagy magamhoz engedni szeretnék.

Rossz hir, hogy mindkét esetben fel kell aldoznod valamit a valtozas
érdekében. Els6 esetben ennek tudataban vagy, masodik esetben viszont
ennek a tudatositdsanak a hidnya okozza legtobb esetben a kudarcat a
valtoztatasnak.

Az Ohajtott valtozasnal az elsé f6 szempont a ,valamit valamiért” elv.
Ahhoz, hogy a tranformacionak legyen esélye létrejonni, nagyban segiti a
folyamatot, ha nem csak letenni/felvenni szeretnénk az életiinkbe
dolgokat, hanem cserébe az ellenkezdjét is beiktatjuk.

Mind a hindu, mind a buddhista filozofia hasznalja a szamszkarak
fogalmat. Nagyon széles jelentéssel biré sz6 ez (szovegkdrnyezettdl is
fugg), magyarul legtobbszor az aldbbi forditdsokkal taldalkozhatunk:
Lenyomatok, késztetések. A szamszkarak olyan tudatalatti késztetések,
lenyomatok, emlékképek vagy akar reflexek, ingerek, szokasok, amelyek
hatdsara tudattalanul jon Iétre cselekedeteink folyama.

Egy lenyomatunkat, szokasunkat vagyis szamszkarankat nem tudjuk
egyszerden csak megsemmisiteni. Finomitani tudjuk, vagy lecserélni egy
erdsebb késztetésre, amely késébb mar reflexszerd és ugyanolyan
természetes lesz, mint el6tte az, amit lecseréltink ra.

Mi is torténik ilyenkor? Az egyik késztetést finomitjuk, mig a masikat
fokozatosan erdsitjuk.
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3.
TUDOD PONTOSAN, HOGY

MIERT IS CSINALOD, MI A
CELOD VELE?

Nem, sajnos a rendszeres mozgashoz nem lesz elég példaul, hogy:
~,egészséges szeretnék lenni”, vagy ,fogyni szeretnék”, esetleg ,a
vallalkozasomra idén tébb idét fogok szanni, hogy tobb pénzem legyen”...

Ezek nem fognak hosszutavon midkodni. EImondom neked, hogy pontosan
miért is nem.

Egyszerlien kevés ahhoz, hogy hosszu tdvon segitsen megtartani a
motivaciod és atsegitsen a nehezebb napokon, esetleg heteken.

Ennél sokkal konkrétabban kell megfogalmaznod magadnak, hogy mi a
célod a valtozassal. Mit szeretnél elérni, esetleg mit szeretnél elkerilni a
vagyott valtozassal.

A leghatasosabb akkor lesz, ha valamilyen érzelmi toltete is van, ugyanis
az érzelmeinkhez sokkal jobban kotddink, mint a szdraz tényekhez.
Nézzik meg, hogy is néz ki ez a fentiek alapjan megfogalmazva.

- ,Leszokom a dohdnyzdsrol, hogy egészseges legyek, €s biztosan ott lehessek
a gyerekeimmel minden fontos pillanataban az életliknek.”

- “Eletmddot vdltok, nem csak diétdzni fogok, mert szeretnék hosszutdvon
egészséges, energikus lenni, €s elkerllni a rossz taplalkozdsbol eredd
szenvedést okozo betegseégeket. Iddsen olyan szeretnek lenni, mint XY”

- ,Uj szakmdt tanulok, olyat, amivel valddi értéket tudok adni az embereknek,
amit elvezettel csindlok, €s inkabb hivatds, mint munka. Es persze 6rlilok, ha
ezzel annyi pénzt keresek, amennyire szliksegem van.”

- ,Minden nap szeretnek meditdlni, hogy kiegyensulyozottabb legyek, s
konnyebben tudjam kezelni az érzelmi hullamzdsaim €s a nehéz helyzeteket.
Valamint azért, hogy indokolatlanul ne bdntsam meg a szeretteimet, akik
fontosak a szamomra.”
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b.

EZ NEM EGY PILLANAT MUVE LESZ

Sokszor azt gondoljuk, hogy tudjuk, de valéban igy van ez?
Tényleg tisztaban vagyunk vele, hogy a valtozas egy folyamat, amely
hetekig, honapokig vagy akar évekig is eltarthat, mire a végére érlink?

Nem véletlenul van nagy keletje a ,,csodaszereknek”, mert nyilvan jolesne
gyorsan tul lenni a dolgokon. Azonban érdemes tudatositanunk
magunkban a folyamatot, az utat, amely célunkhoz elvezet majd minket.
Abban az esetben pedig, amikor ez éveket is feldleld valtozas, akkor
bontsuk kisebb szakaszokra.

Egyszerl példa a szakmavaltas csaldad és munka mellett. Az iskolak
tobbsége hdnapok, vagy évek, s bizony ilyenkor sokszor esziinkbe juthat,
hogy ,bolond voltam, hogy belekezdtem, hagyom inkabb az egészet.”

llyenkor mindig érdemes részekre bontani az egészet, mert kisebb célokat
kozbeiktatva tobbszor lesz sikerélménylink, amik a boldogsagszintiink
emelésével segitenek tovabblendulni.

Az ut amelyen jarunk, néha gorongyds, kanyargos. Vannak lejtmenetek,
hogy aztan Ujra felfelé induljunk és van, hogy kaptatos, felfelé meg-
megallunk, miel6tt mennénk tovabb. Id6nként pedig hosszabb-rovidebb
kiegyensulyozott részek is jonnek, mikor megpihenve van idénk
feldolgozni az addig torténteket is

Ez az élet. Hol ilyen, hol olyan, sohasem statikus, max latszélag hisszlk
azt.

Ezért fontos, hogy tudatositsuk magunkban, hogy a valtozas egy folyamat,
amely bizony hullamvolgyekkel és hullamhegyekkel lesz tarkitott.
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AZOK A FRANYA NEHEZSEGEK...

Szeretnénk, ha a valtozas utja egyenes, konnyd és gyors
lenne. Sok esetben, amikor elképzeljik az uj vagyott allapotot,
akkor csak a végeredmeény lebeg a szemunk elétt. Menni fog,
semmiseg! — kidltjuk magunkban hatarozottan. Az odaig
megteendd uttal nem is foglalkozunk. Mintha nem is lenne.
Pedig igenis ott van.

Maskor pont hogy csak az utra és annak lehetséges
nehézségeire és viszontagsagaira fokuszalunk. Ez annyira el
tud hatalmasodni, hogy mar ennek gondolata is elriaszt attdl,
hogy egyaltalan nekifogjunk a valtozasnak.

Az igazsag az, hogy nagy eséllyel egyik verzio sem lesz
célravezetd.

A buddhizmus altal hangsulyozott kozéput szemlélete lesz itt a
segitséguinkre.

JO, ha szem elébtt tartjuk, hogy lesznek nehézségei az utnak,
hiszen akkor felkészllhetiink és nem fog teljesen varatlanul
érni, s megfeleléen fogunk tudni reagalni. A kitartdshoz
azonban szukség lesz arra is, hogy a kitlizott célt mindig
fokuszunkban tartsuk, mivel ez fog atsegiteni minket a
nehezebb idészakokon.
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Akdrcsak egy nagy tura elétt, itt is sok mulik a felkészulésen.
Szikség lesz térképre, megfeleld felszerelésre, valamint energiat
ado élelemre és vizre.

Tématdl fliggden:

- Olvass minél tobbet a témaban. Konyvet, blogot, cikkeket, bejegyzéseket,
életrajzokat.

- Kovess szamodra inspirald embereket. Itt fontos, hogy olyanokat, akik az
elérendd célod tartjdk a szemed eld6tt (példaul, aki fogyni és formasodni
szeretne, akkor neki célszerlibb nem a vildgbajnok testépitéket nézegetni)

- Legyen tarsasagod. Bizonyitott, hogy ha olyan emberekkel vesszik korbe
magunkat, akiknek hasonlo az érdeklédése, akkor kdnnyebben meg tudunk
tartani Uj szokasokat az életliinkben. Példaul, ha szeretnél rendszeresen
turdzni jovore, akkor a csaldadbol barati korbdl keress tarsasagot, ha nincs,
akkor pedig vannak kezdd turazoknak szold klubok is.

- Idérél-idére idézd fel magadban a valddi, mélyrdl jové motivaciodat. ird is ki
magadnak valahova az otthonodban, vagy akar a munkahelyeden. De lehet
telefonos hattérkeép is. a Iényeg, hogy slrln talalkozz vele.

- Keress fel egy személyes mentort, aki segit és tamogat az utadon. Figyel rad
és atsegit a hullamvolgyeken.

- Mesélj rola masoknak. Ha megosztod a torténeted, a sikeréilményeket és a

nehézségeid, amikkel szembenéztél, azzal masokat is inspiralni tudsz sajat
céljaik elérésében.
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7.

VARATLAN HELYZETEK - AZ
IGAZI NAGY MUMUSOK

Barmit is teszlink, idénként igenis viszontagsagos az €let, s az hogy mi
torténik kortlottliink sokszor alig vagy épp semennyi rahatdasunk sincs.

Azt viszont, hogy ezekhez a dolgokhoz hogyan viszonyulunk legbelll, mar
igazan csak rajtunk mulik.

Ez alapjaraton nem biztos, hogy kdnnyen megy, ha nem ilyen mintat
kaptunk, mikozben felndttliink. Azonban szerencsére ez egy jol
fejleszthetd képességuink. Ha kell6 energiat fektetiink dnmagunkba, akkor
fokozatosan képesek lesziink a kialakult nézépontjainkon valtoztatni.

Menekilni akarsz? Ingertlt leszel, hogy nem megy? Esetleg frusztral a
tobbiek jelenléte?

Vedd észre és figyeld meg sajat védekezési mechanizmusaidat. Tanuld
onmagad, hogy ezaltal fejléddni tudj. Mert ezzel az 6sztonos reakcidval, ha
felismerjlk, akkor mar nagyon szépen tudunk dolgozni. Meg tudjuk
figyelni, hogy mi zajlik legbelil. Mert amikor észrevessziik a reakciot s
figyeljuk kicsit, akkor iddvel meg fogja mutatni magat neklink a
megoldas/feloldas is.

Ez lesz az a tapasztalat, amit fokozatosan at tudunk vinni a hétkéznapok

torténéseibe. Iddvel egyre jobban és magabiztosabban meg tudjuk figyelni
minden szituacioban a keletkezését a reakcidinknak, ugymond rajta tudjuk
kapni 6ket, miel6tt bekdvetkeznének. Es akkor mér lesz esélyiink masképp

reagalni,

Mert nem, a minket éré stresszhatasokat nem tudjuk megvaltoztatni és
teljesen elkerilni mind. Voltak, vannak és lesznek egyarant. De az arra
adott reakcionkat és a torténésekhez fz6d6 viszonyunkat igenis
modunkban all megvalasztani.
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MERFOLDKOVEK FONTOSSAGA

Részben mar érintettik ezt a témat, amikor a folyamat részekre
bontasardl volt szo.

Rendkivll sokat tud segiteni a célod elérésében, ha az ut soran elért
kisebb mérfoldkoveket is szamon tartod és ,meglnnepled”.

Ez azért lenyeges, mert amikor egy cél eléréséhez sok idbre van sziikség,
akkor emiatt menet kdzben elfogyhat a lelkesedéslink, a kitartasunk
alabbhagyhat és az ilyenkor felbukkand akadalyok konnyebben maguk
ala gyurhetnek.

Azonban, ha a kis ,gyézelmeinkre” is figyeliink és orulink nekik, hogy
meg eqgy lépéssel kdzelebb keriltliink a célhoz, akkor ezek adni fognak
annyi lenduletet, hogy a felbukkano akadalyokat legyen erénk lekluzdeni.

Ezért jO, ha a cél felé vezetd utat kisebb Iépésekre bontjuk. Amikor kisebb
szakaszokban gondolkodunk, akkor kdnnyebben is fog menni a folyamat.

Ismét egy példa:
Minden nap szeretnék 1 6rat meditalni.
Ha egybdl ezzel kezdiink, akkor sajnos elég hamar csalddas lesz a vége.

1 év mulva szeretnék minden nap 1 érat meditalni.

Ehhez engem az aldbbi folyamat vezet el:

Elkezdem 2-3 naponta 10 perccel. Amikor ez mar tartésan megy,
kovetkez6 honapban emelem példaul 3-4 napra. Azt kdvetd honapban
emelem, mondjuk alkalmanként 15 percre. Es igy tovdbb. igy minden
valtoztatds egy-egy ujabb sikernek tudjuk megélni, ami feltolt és motival
abban, hogy tovabb folytassuk.
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9.
A PILLANAT, AMIKOR MAR

HIANYZIK

Id6vel el fogsz jutni odaig, hogy jol haladsz, kezd az életed
részéveé valni a kitlizott valtozas. Ekkor mar tobb nehézségen is
tul vagy, sikeresebbeken és kevésbé sikereseken egyarant.
Ezekbdl mind sokat tanultdl magadrdl, ha kelléen figyeltél
magadra.

Itt jon el az a pillanat, amikor valami miatt nem tudod tartani a
fokuszt, amikor jon egy olyan varatlan esemény, ami borit
mindent, akkor ott nem megkonnyebbllést érzel, és nem
kibuvot jelent mar.

Az lesz az érzésed, hogy hogyan tudnad megoldani, vagy
elszomorodsz, akar hidnyérzeted lesz.

Példaul sikertlt rendszeres jogagyakorlast kialakitanod, de a
megszokott idében egy rendkivili meeting miatt nem tudsz
idében eljonni a munkahelyedrdl. Ebben a szakaszban, mar
nem legyintesz konnyedén, hanem elkezded kigondolni, hogy
tudnad potolni, vagy megoldani a dolgot.

Hianyzik, akar annyira, hogy lelkiismeret furdaldsod van a
mulasztasod miatt.

Itt azonban még mindig nem értél célba, de mar igazan kozel
jarsz!
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ITT LESZ FONTOS A KITARTAS

Ekkor ugyanis még nem stabil az eredmény. Sokan azt hissziik,
és ezért ennél a pontnal sokszor elusznak az eddig elért
eredmények.

Az éberség megtartdsa ebben a szakaszban egy lényeges
pont lesz a szamunkra. Ugyanis a fenti pontban emlitett
lelkiismeret-furdalds és az ehhez hasonld érzések akar
ellentétes hatast is kifejthetnek.

Sajat magamon is megtapasztaltam mar. Ha valami miatt
kénytelen vagy tartdsan mulasztani, akkor késdbb pont ez a
frusztralo érzés lesz az, ami eltantorit a folytatastol. Tudom,
furcsan hangzik, de tényleg igy tud hatni a tudatra. A csaldodas
érzése lesz az, ami miatt azt hissziik, hogy elbuktunk (pedig a
kilsd hatasok jatszanak kdzre épp) és emiatt feladjuk.

Ha ezt még idejében észrevessziik, akkor viszont fogunk tudni
reagalni. Kell6 turelemmel kivarjuk, hogy elmuljanak az
akadalyozo tényezdk (pl. egy hetekig tartd betegség) és akkor
ismét erét meritiink a mar elért célok felidézésebdl és a
Kitlzott celunk megerdsitésébdl és ha kell djrakezdjuk.
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+1

GRATULALOK, MAR AZ ELETED
RESZEVE VALT!

Ez az a szakasz, amikor mindegy mi torténik, esetleg mennyi idé marad ki,
akkor is annyira természetesen a részeddé valt, hogy a nehézségek bar
vannak, mégis olyanok mintha nem is lennének. Nincsenek mar rad akkora
hatassal, mint az elején. Természetessé valnak a hulldamvolgyek és
hullamhegyek, s természetes lesz az is, hogy az életed szerves része lett ez a
valtozas.

Nalam ilyen volt a vegan életmdd. Elsé nekifutasra fél évig ment, majd
visszatértem a vegetarianus taplalkozashoz, mert abban az idészakban az tlint
a konnyebbnek. Masodik nekifutasra kovetkezd évben nem a teljes vegansag
volt a cél, ,csak” a 40 napos bojti idészak. Ami olyan jol sikerllt ezuttal, hogy
ugy is maradtunk.

A fent leirt 0sszes szakaszon végigmentem. Volt, amelyik tudatos volt, és volt,
amelyik valahogy automatikusan jott magatdl €s csak utdlag realizaltam
pontosan mi is tortént.

Példaul a 2 és fél éve a balesetem utan, amikor korhazba kerlltem, az
intenziven 3 napig nem ehettem nem ihattam, csak az infuzio volt...

Amikor onnan kikerlltem, hidba volt megadva, hogy mit ehetek (pépes, f6tt,
hus, tej és tojasmentes), mégis reszelt tojast kaptam kenyérrel és
paradicsommal.

Ehes voltam és tudtam, hogy a szervezetemnek sziiksége van élelemre, igy
mivel kenyeret tilos lett volna ennem, megettem a tojast.

Nem voltam magamra diihds sem, és kétségbe sem estem, hogy mi lesz igy.
Egyszerlien a helyén kezeltem. Egyszer megettem és pont. Nem jelentett
semmit abbdl a szempontbdl, ahogy az étkezésemrdl altalanossagban
gondolkodom az, hogy akkor nem tudtam tartani.

Akkor realizaltam, mindegy mi torténik, ki mit gondol, mond vagy érez ezzel
kapcsolatban és ez a legfontosabb.

Es téged is erre biztatlak, hogy ez legyen a szemed elétt, hogy ne szémitson,
ki mit reagal a folyamat soran, mert amikor célba értél, mar ugysem fog zavarni
és kibillenteni téged.



A KOVETKEZO KET OLDALON TALALSZ EGY
SEGEDLETET. ARRA BIZTATLAK, HOGY EZT
NYOMTASD Kl ES TEDD OLYAN HELYRE, AHOL
MINDEN NAP LATOD.

AZ ALABBI SZEMPONTOK ALAPJAN GONDOLD
VEGIG ES TOLTSD KI. LESZ AMIRE MAR AZ ELEJEN
LESZ VALASZOD ES LESZ OLYAN PONT IS, AMI
MENET KOZBEN ALAKUL, AKKOR TOLTOD KI
VAGY UTLAG MEG KIEGESZITED, AHOGY
HALADSZ A FOLYAMATBAN.

BATORITALAK, HOGY BARMIKOR A
KESOBBIEKBEN IS, AMIKOR VALTOZTATNI
SZERETNEL, EZEKEN A PONTOKON UJRA ES UJRA
MENJ VEGIG, HOGY VEZESSENEK TEGED A
FOLYAMATODBAN.
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Hatarozd meg, mikor kezdenél neki a valtoztatasnak. Akar azt is ird ide, hogy
miért pont ekkor. Ez is erdsiti az elhatarozasod.

2. HOGYAN

Gondold végig, hogyan teremtesz helyet ennek az életedben. Esetleg mik
azok, amiket el kell hagynod cserébe.

Forditott esetben, gondold at, hogy azért, hogy valamit el tudj hagyni, el tudd
engedni, mit kell behoznod helyette az életedbe.

Fontos a valodi motivaciod megtaldlasa. Lehetéleg probald korbejarni
magadban a témat minden irdnybdl, érzelmileg is. Es ezeket mind ird fel
magadnak.
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4. FOLYAMAT HOSSZA ES SZAKASZAI

Nézd meg, hogy ahhoz, amit szeretnél valtoztatni realisan mennyi idére lehet
szukséged. Vannak témak, amikor ezt elég konkrétan meg lehet fogalmazni,
de olyan is akad, amikor alaposan at kell gondolnod és esetleg id6vel
modositani az eredeti elképzeléseden.

Ezeket is ird 6ssze magadnak. Mindent, ami csak eszedbe jut!

A fent leirtak alapjan gyujtsd 6ssze mindazt, ami a folyamatban a segitségedre
lehet. Nevesitsd, pl ne azt ird, hogy konyvek, hanem konkrét irét vagy cimeket
gyljts ide. Ez is egy olyan pont, amit késdbb is nyugodtan egészits ki.
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7. VARATLAN ESETEKRE

Ez hasonlé az 5. ponthoz, azonban késébb fogod tudni kitolteni, amikor zajlik a
folyamat. Ha felbukkan barmi, amire el6tte nem gondoltal, azt mind ird ide
nyugodtan.

8. MERFOLDKOVEK

A mérfoldkoveket is érdemes elbre atgondolni és 6sszegezni, hogy legyenek
fokozatok, amikre készlilni tudsz. Menetkdzben pedig pipald ki éket!
Természetesen, ha elérkezik egy mérfoldkd, amire elére nem gondoltal, ird azt
is hozza a listadhoz. Ez mind ndvelni fogja a kitartasod.

9. HIANYZIK, HA NINCS

A folyamat része ez is, elére nem ismerjlk az idejét. Amikor eljon ez az allapot,
légy bliszke magadra, jegyezd fel a datumot, vagy akar roviden a torténetet, a
magadban tapasztaltakat is leirhatod hozza, hogy még inkabb motivaljon.
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‘ 10. KITARTAS

Ird fel, ha elvesztetted a fokuszt.

rd fel, ha Ujra kellett kezdd.

Ird fel, ha menetkdzben véltoztatnod kellet valamin.
Ird fel, ha tobb tiirelemre van sziikséged.

Ezek hosszutavon mind erdésitik a kitartasod!

+1. MAR AZ ELETED RESZEVE VALT

Ez a legutolso pont. Ezt akkor toltsd ki, amikor ugy érzed elérted a kitlizott
célod. Gratuldlok, megcsinaltad!
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VALTOZAS BIZTOS
ALAPOKON

Nulladik lépés:

Hatarozd el magad a valtozas s TERVEZES
mellett. Gondold at, mit
szeretnél?!

Elsé lépés:

MIKOR s Hatarozd meg, mikor kezdenél
neki a valtozasnak.
Azt is, hogy mieért epp ekkor.

Masodik lépés:
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