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U dVOZOHek A kdvetkezd 6 hétben egy olyan Uj

rendszer alapjait fektetjuk le az

aZ MM Blueprlnt életedben, ami meghatarozza:
6 hetes trenlngen! V/ a gondolkoddsmdédodat,

V a céljaidat és jovéképedet,
6 HET = 42 NAP = 2 X 21 NAP V a szokdsaidat,
V a fékuszodat,

KESZEN ALLSZ UJRAPROGRAMOZNI , e,
V és a kozdsségedet.

AZ ELMEDET, ES UJRATEREMTENI A
VALOSAGOD ALAPJAIT?

Minden nap tiszta lap, minden
alkalom egy lehetdség, hogy mas
szemmel nézz ra az életedre.

A kovetkezo 6 hét soran ebben
maximalis tamogatast kapsz a
tréning tananyagai, gyakorlatai,
eszkozei és a munkafluzet feladatai,

“Nem a celjaid szingjere kérdései dltal.

emelkedsz, hanem Merj nagyot almodni, merd

a rendszereid SZiIltj ére elengedni a megszokott mintdidat,
sﬁllyedsz.” €s merd tagitani a komfortzonad
hatarait!
- ]ames Clear A tréning alapelve: annyit tudsz
kivenni belole, amennyit

beleteszel!

Kotelezodj el a valtozas mellett,
tedd bele az energiadat, értékeld az
1%-os fejlodéseket, és tudatositsd
magadban a valtozas, fejlodés
legaprobb jeleit is.

Te vagy a torténeted irdja és
foszerepldje, itt az ido, hogy
eszerint ELD meg az életed minden
napjat!

Hajra! ¥ Olellek,
Anna




3. het

SZOKAS - A
RENDSZERED ALAPJAI




Hetkezdo

KERDESEK

Az 3. hét fokuszaban a szokasok - azaz a rendszered alapjai allnak.

Ebben tamogatnak a Hétkezdo és a hétzard kérdések is, amik hétrol hétre
érzékeltetik majd Veled a gondolkodasmaddod valtozasat.

Fogalmazz meg 3 dolgot, amiért halas vagy. A halaval teli sziv magahoz vonzza a csodakat.

Mi az az EGYetlen dolog, amit ha a héten megcsinalsz, akkor mar elégedett lehetsz magaddal?

Mi az a 3 dolog, amit megtehetsz, hogy igazan csodalatos heted legyen?

A heted pozitiv megerésitése:
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“L'igyelj mire gondolsz; a
gondolataidbol lesznek a
szavaid. Figyelj a
szavaidra; ebbol lesznek
a tetteld. Igyelja
tetteidre; ebbol alakulnak
a szokasaid. I'igyelj a
szokasaidra; ebbol alakul
a jellemed. Figyelj a
jellemedre; ez lesz a
sorsod.”

— Mahatma Ganclhi



A SZOKASHUROK

Charles Duhigg (A szokas hatalma) altal megfogalmazott szokashurok felépitése és
testreszabasa uj, pozitiv szokasnal

1.jel: legyen egyértelmu
2.s6vargas: legyen vonzo
3.rutin: legyen kénnyu
4.jutalom: legyen kielégito

Konkrét példak:
1.jel: hagyd el6l a naplddat és tolladat / edzéruhadat / meditacids parnadat
2.s6vérgas: vizualizéld az idedlis Enedet / feszesebb, egészségesebb / nyugodtabb,

tirelmesebb / gazdagabb és sikeresebb
3.rutin: irj 3 dolgot, amiért halas vagy / csinalj meg 10 guggolast / meditalj 2 percig
4.jutalom: pipald ki a csekklistadban / adj egy pacsit magadnak / egyél egy kocka csokit

RUTIN

SOVARGAS

JEL JUTALOM

B\CKST\GE



A SZOKASHUROK

A szokashurok beépitése negativ szokasnal
1. jel: legyen lathatatlan
2. sévargas: legyen taszité
3. rutin: legyen nehéz
4. jutalom: legyen negativ

5 stratégiai dontés, mielott belevagsz

1.Kezdj egy olyan kicsi lépéssel, amire nem tudsz nemet mondani! (pl. 1
régota halogatott email megvalaszoldsa / 10 guggolds / 1 perc olvasas/ 1
perc meditacio)

2.Fejleszd a szokast minden nap 1%-kal! (adj hozza 1 darabot vagy 1 percet
pluszban)

3.Bontsd kisebb lépésekre! (20 percnél vagy 100 guggolasnal oszd kisebb
egységekre - 2 x 10 perc vagy 3 x 33)

4.Térj vissza az Utra - itélkezés nélkil! A BACKSTAGE ebben maximalisan
tamogat

5.Turelem a tulteljesités elott - maratont futunk, nem sprintet!
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TUDATOSITSD MAGADBAN A
POZITIV 'S NELGATIV
SZOKASAIDAT!

A Duke Egyetem kutatdsa szerint a napi viselkedésed 40%-a ugyanazokbdl a szokasokbdl
all. A kovetkez6 gyakorlat soran gondolatban menj végig a tegnapi napodon, és érardl érara

ird le, hogy milyen pozitiv és negativ szokasaid vannak. Majd vedd elé a naptaradat, és havi
attekintésben is listazd ki 6ket.

POZITIV SZOKASAIM NEGATIV SZOKASAIM

Karikazd be azt az egyet-egyet, amelyiknek a legnagyobb pozitiv, illetve negativ hatasa van
az életedben.

Milyen iranyba visznek a pozitiv szokasaid?
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VALASZD KI AZ F'GYLTLEN
SZOKAST A MAGAN-TI'S UZLITI
FLETEDBEN EGYARANT!

Ha eljutunk arra a pontra, hogy belevagjunk a megvaldsitasba, hajlamosak vagyunk
azonnal tulterhelni magunkat. Azonban ez hosszu tadvon nem mukodik, és nem hoz
tartés eredményt. Eppen ezért, most valaszd ki a 6 hetes Tréning eddigi felismerései
és valaszai alapjan azt a 2 szokast, amit fejleszteni akarsz.

EGYetlen maganéleti szokas, amire fokuszalok a kovetkezo 21 napban:
(ajdnlds: az dnismereti rutinod, amit a 6 hetes Eletstilus sordn folyamatosan beépitesz)

EGYetlen Uzleti, szakmai szokas, amire fékuszalok a kovetkez6 21 napban, aminek a
beépitésével az 6sszes tobbi pozitiv szokdsom kialakitasa konnyedebbé valik:
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ALKALMAZD CIHHARLLES DUHIGG
SZOKASHUROK GYAKORILATAT!

EGYetlen maganéleti szokdsom:

1. AJEL
Hogyan tehetem egyértelmUvé? (pl. edzoruha elokészitése masnap este / napld és toll
az agyad mellé / Instagram alkalmazas blokkolasa az esti és reggeli drakban / nem

vasarolsz chipset, igy nincs otthon)

OTLETEK:

2. A SOVARGAS
Hogyan tehetem vonzéva? (pl. vizualizald az idedlis Enedet / feszesebb,
egészségesebb tested / nyugodtabb, tlirelmesebb reakcidédat / pénzigyi sikert)

OTLETEK:

3. ARUTIN
Hogyan tehetem konnyUvé? (irj 3 dolgot, amiért halas vagy / csinalj meg 10 guggolast
/ meditalj 2 percig / olvass 1 percig)

OTLETEK:
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ALKALMAZD CIHHARLLES DUHIGG
SZOKASHUROK GYAKORILATAT!

4. AJUTALOM

Hogyan tehetem kielégitové? (pipald ki a csekklistadban / adj egy pacsit magadnak /
egyél egy kocka csokit / tancolj a kedvenc zenédre / ird meg a BACKSTAGE Facebook
csoportjaban, hogy a mai tananyagot is meghallgattad)

OTLETEK:

EGYetlen lGzleti szokdsom:

1. AJEL
Hogyan tehetem egyértelmUvé?

OTLETEK:

2. A SOVARGAS
Hogyan tehetem vonzdéva?

OTLETEK:
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ALKALMAZD CIHHARLLES DUHIGG
SZOKASHUROK GYAKORILATAT!

3. ARUTIN
Hogyan tehetem konnylGveé?

OTLETEK:

4. AJUTALOM
Hogyan tehetem kielégitové?

OTLETEK:

~ TOLTSD LE A CSEKKLISTAT, AMIT
MEGTALALSZ AZ ELETSTILUS TRENING BELSO
OLDALAN!
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Hetzaro

KERDESEK

Amikor el akarsz érni valamit, tartsd nyitva a szemed, koncentralj, és
légy biztos benne, hogy pontosan tudod, mi az, amit akarsz. Csukott
szemmel senki nem talalja el a célpontot. - Paulo Coelho

3 fantasztikus dolog, ami a héten tortént Veled:

Hogyan tudtad volna még jobba tenni a hetedet?

BA\CKST\GE
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GYLERE,
VARUNK
A SZINFALAK

MUZSAK

hanga

KOMMENTELJIOSZD MEG!

IRANY A I'B CSOPORT!

BACKST\GE
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