Komfortzénan innen, vagy tual?

Indito kérdessor, hogy tisztan lasd
hol tartasz.

Néhany tanacs, mielétt nekifogsz:

biztosits magadnak 30 perc zavartalan idét, hogy csak magadra tudj koncentralni
valaszolj minden kérdésre

nem Kkell sietned, nincs j6, vagy rossz valasz, jelen allapot van

légy nagyon 6szinte magaddal, hiszen senkinek nem kell megmutatnod a
valaszaid, most magaddal beszélgetsz, plusz, ha elmismasolod a valaszokat,
téves adatokat kapsz

Itt és most: életteruleteid

Ertékeld egy tizes skalan, hogy a négy legmeghatarozobb életteriileteden hol allsz most.
Az 1-es a legrosszabb (semmi nincs ugy, ahogy szeretnéd), 10-es a legjobb ( minden ugy
tokéletes, ahogy van, sem hozzaadni, sem elvenni nem tudnal beléle). Kosd 6ssze a
pontokat.

Kapcsolataim

Pénziigyeim Munka

Egészség
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Most nézz ra az abradra. Ha tokéletes kort latsz, akkor kérlek azonnal keress meg, mert
tanulni szeretnék téled, hogy érted ezt el.

Ha nem igy van, akkor udvozollek a klubban. Elkeseredésre semmi okod nincs, még nem
talalkoztam olyan emberrel, aki minden életteruletével tokéletesen elégedett lett volna.

Mire lesz ez j67?

Kétféle megkozelités létezik.

Veszed a leggyengébb labakon all6 életteruletedet, és elkezded azt fejleszteni, hogy
minél jobban hasonlitson az abrad a korhoz.

Vagy, veszed a legjobban a 10-et megkdzelité ,labad”, és azt igyekszel még jobba tenni.

Teheted azt is, hogy kivalasztod azt a teruletet, amelyik bar sem nem a legjobb, sem nem
a legrosszabb, de neked most a legfontosabb, és azt fejleszted.

Bocs! Harom lett. Maradhat?

Az életteruleteidhez kapcsol6do szerepeid

Minden életterlleteden vannak szerepeid, amiket a kornyezeted, vagy magad szamara
betdltesz (anya, tars, férj, feleség, gyerek, munkatars, barat, testvér, vallalkozo,
cégtulajdonos, mentor, tanacsado, edzé6....... a sor végtelen, te tudod, te milyen
szerepeket toltesz be most)

Milyen szerepeket akarsz betdlteni? Lehet, egy-két szerep mar okafogyotta valt, de még
nem tudtad elengedni. Lehetnek olyan szerepek, amiket nagyon szeretnél beiktatni az
életedbe, csak még nem keritettél ra sort, mindegy miért. Ehhez segitségnek készitettem
egy tablazatot, hogy jobban atlasd.

Készithetsz elmetérképet is. Nagyon kreativ és latvanyos megoldas, ha még sosem
csinaltal ilyet, érdemes kiprobalnod. En ezt hasznélom:

elmetérkép
Magyar nyelvd, ingyenes, kinyomtathato.

Sokféle ingyenes és fizetds elmetérkép létezik, de kérlek ne tolts tul sok id6t a
keresgéléssel. Ez csak azt az érzetet kelti, hogy tettél valami fontosat. Ez csak egy
eszkdz. Mindegy milyen kalapacsod van, az a Iényeg, hogy be tudd verni a szget a
falba.

Remekll mikodik a papir/ceruza megoldas is, raadasul nagyon felszabaditdéan kreativ.
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Eletszerepeim a kapcsolataimban

Gondold at milyen szerepeid vannak most, és mit szeretnél, ha lenne. Ki is szinezheted,
vagy irhatod szines tollal. Mondjuk z0ld a kedvenc szerepeid, piros, ami Kicsit talan
terhes mar, és kék, amit szeretnél. A kreativitasodra bizom.

Kapcsolataim Munka Pénz Egészség
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A két jellemzo stresszforras, amivel mindenki talalkozik

Uzleti korokben azt tanitjak, a vallalkozé két stresszel néz szembe:
1. A pénz miatt amikor még nincs neki.

2. Az id6 miatt, amikor mar van elegendé pénze.

Teljesen egyetértek, azzal a kiegészitéssel, hogy mindegy, hogy vallalkozé vagy, vagy
alkalmazott, esetleg féallasu anya, vagy éppen munkanélkuli, ez a két stresszforras
mindenki életében jelen van.

A masik két tétel, amit a stresszforrasokkal kapcsolatban tanitanak:

1. Beletdrédsz, hogy neked ez jutott, maradsz a komfortzénadban, mert azt legalabb
mar ismered. Ezt hivjak ,luzer zénanak”.

2. Jo6 nagyot lépsz, kiugrasz a komfortzénadbdl, attéréd a ,komplexitas plafonod”,
mert az élet ott kezdédik.

Na itt én mar ezzel vitaba szallok. Errél sz6l a munkassagom zome, és az oldalam is, de
ebbe most nem megyunk bele. Ha mélyebben érdekel a téma, kdvess valamilyen maédon.
Ja, és nem kotelezb velem egyetérteni.

Na de mit tehetsz te, itt és most, ezzel a két
stresszforrassal.

El6szor itt is helymeghatarozas.

Megint biztosits magadnak 30 perc szabadidét, bar lehet kevesebb is elég lesz, és szedd
O0ssze milyen félelmeid, aggodalmaid, szorongasaid vannak ezen két tényezével
kapcsolatban.

Ehhez is talalsz két tablazatot.

A feladatnak itt még nincs vége, hiszen nem az a cél, hogy ezeket a mintakat még jobban
megerdsitsiik. Eppen ellenkezdleg. Kukaba vele.

Azaz, a jelenlegi allapotodat mivel helyettesitenéd. Ezt is ird be a tablazatodba.

Példat is irtam, hogy lasd mit szeretnék, hogy megtegyél.
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Pénz
Példa: ,Sosincs elég pénzem, honap »,Mindig jut mindenre pénzem, és még
végere teljesen elfogy.” tartalékom is marad.”
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Id6

.,Nem tudok elég idét tolteni a csaladommal,
sokat kell tuloraznom, hogy elég pénzink
legyen.”

~Jut elég id6 a csaladomra is, és pénzunk is
van, amennyi kell.”
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Fentebb emlitettem, hogy ezek valdjaban mintak, melyek a tudatalattinkban lakoznak.
Ezeket hallottuk életlink soran a szulleinktél, tanarainktol, akikkel talalkoztunk.

Egy apré megjegyzés: sok vita van akoérul, hogy mi a helyes? Tudatalatti, vagy tudattalan.
Itt nem megyunk bele a részletekbe, errél olvashatsz az oldalamon. Maradjunk annyiban,
hogy én tudatalatti tartalmakrol beszélek.

Ezt sem fogjuk itt részletezni, legyen elég most egy érdekes adat.

,Nem szabad.” Ne nyulj hozza.” Egy fiu nem sir.” , A mi csaladunkban ez nem szokas.”
» 9zégyelld magad.” ,Mar megint nem figyelsz.” - és sorolhatnam hosszasan.

Ha naponta atlagosan 10 alkalommal kapsz ilyen negativ visszajelzést otthon, vagy a
kornyezetedtdl:

mire 20 éves leszel 73 ezerszer hallottad, hogy mekkora hilye vagy

Ez csak matek. De milyen hatassal van rad? Elhiszed, hogy semmit sem csinalsz jol,
blntudatod van, hogy nem tudsz megfelelni a szeretett személyek elvarasainak. Mindezt
ugy, hogy nem is tudod mi torténik. Ez is lehet az oka a sok elszalasztott lehet6ségnek,
mert tudat alatt elhitted, hogy tokkal-vonoval egy semmirekell6 vagy.

A boldog élet titka

Most, hogy mar tudod, nagyon gyakran a tudatalattid iranyit a tudtodon kivul, két
lehetéséged van. Mert mindig donthetsz masképp. Még egy titok, végul mindig két
valasztasod van. Csinalod, vagy nem?

Az elménk nagyon leegyszerisitve olyan, mint egy szamitdégép. Van egy alapprogramod (
operacios rendszer), és aztan az életed soran feltdltogetsz mindenféle egyéb
programokat, appokat, attdl figgéen, mit szeretnél elérni. Tudtad, hogy ezek a programok
nyilt forraskoduak? Azaz atirhatod 6ket. EInézést a hasonlatért, de a fiaim megfert6ztek
informatikaval.

ime a két lehetdség:
1. Futtatod az alapprogramod, és aszerint élsz.

2. Megtervezed magad, hogy mire legyen képes az a program.

Hogyan irhatom at az alapprogramom?

e Megérted tudatalatti elméd miikddését, felderited milyen programokat futtatsz.
e Atirod, lecseréled, befolyasolod a programjaid.

Ez egy hosszabb folyamat, egy masik program keretében van ra lehetéséged.
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Most még a jelenlegi életed feltérképezéseénél tartunk. Ehhez nem art tisztazni, mit
szeretsz benne, és mit nem.

Most arra kérlek gondolj vissza az el6z6 évedre, és valaszolj néhany kérdésre.

Mi az az 6t j6 dolog, ami tortént veled? (Mi az, ami 6rommel toltott el, amitél boldog voltal,
amitdl sikeresnek érezted magad, amit szivesen atélnél ujra....?)

Ki, vagy mi volt rad a legnagyobb hatassal az elmult évben? ( Akar jo, akar ,rossz”
értelemben)
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Miért volt nehéz?

Végul, ha egészében kellene értékelned az elmult évedet, mi az az egy szo, ami a
legjobban jellemzé ra?

Most arra kérlek, gondolj a jelenlegi évedre, és valaszold meg legjobb tudasod
szerint az alabbi kérdéseket

Nagyon fontos, hogy meg tudd kulonboztetni azokat a hatasokat, amelyeket nem tudsz
befolyasolni ( kulsé kdrilmények), és azokat, amelyekre van rahatasod (azaz, a te
dontéseden mulik a valasztas).

Milyen veszélyeket latsz, amikkel meg kell birkézod ebben az évben?

Kullsé koriimények, amikre nincs rahatasod:
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Milyen eddig kiaknazatlan lehet6ségeid vannak, amikrdl te donthetsz? ( Tudom, most
kapasbol ravagnad, hogy ilyen nincs. Van, csak lehet kicsit mélyebbre kell asnod. Tedd
meg most!)

A mai tudasodra és tapasztalatodra tamaszkodva mit teszel masképp ebben az évben,
hogy jobb éved legyen, akar a kérulmények ellenére?
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Legyél egy-ugyu”

Mit értek ez alatt? Nem, nem kell ,lebutitani” magad. Minden élettertileteden legyen egy
ugy, ami a legfontosabb. Ha csak egy dolgon valtoztathatnal, mi lenne az? Mi lenne a
legnagyobb hatassal az életedre? Természetesen pozitiv hatasra gondolj, rontani ugye
nem akarsz a helyzeten! Dontsd el, és arra helyezd a hangsulyt, mindig az legyen az
elsé.

Munka, karrier terlletén az egy Ugy:

Filipidisz Ildik6 — valtozas coach, az elszant valtoztatok mentora
www.komfortzonantul.hu +3630/2571534



http://www.komfortzonantul.hu/

Komfortzénan innen, vagy tul?

Most, hogy kicsit elbeszélgettél magaddal, ugy, hogy nem a szokott mantraidat soroltad
vég nélkul, hanem tényleg megprobaltad meghallani a sajat hangod, amit eddig
elnyomott az a nagy zaj, ami allanddan ott zsong korulotted, remélem egy Kicsit tisztabb a
kép.

Tedd el ezt a fUzetet, mert ez is seqit figyelemmel kisérni a valtozasokat. Néha ugy
érezheted, hogy soha, semmi nem valtozik, mert nincs viszonyitasi alapod. Most mar
van.

Mar csak egy dolgunk van.

Itt és most koss egyeszséget magaddal.

Alapos megfontolas utan ................. eV i hénapjanak ............ napjan

elkotelezem magam, hogy minden télem telhetét megteszek az ,egy ugy”-em
megvaldsitasaert ebben az évben,

Sajat alairasom

Ha nem tudod hogyan fogj hozz4, keress egy mentort.
Es a raadas.
Miért ezt a négy életteruletet vizsgald meg?

Mert ez az a négyesfogat, amelyek mindegyikének kozel jol kell mikddnie ahhoz, hogy
az életed a lehet6ségeidhez mérten egyensulyban legyen. Mert mi van, ha remek
munkad van, elegendd pénzt keresel vele, még a parkapcsolatod is jol mikodik, de
id6kozben megromlott az egészséged. Lassuk be, ez a mai rohano vilagban eléggé
esélyes, és raadasul sunyi, mert nem azonnal észrevehet6 a valtozas.

Vagy j6 a munkad, elég a pénzed, szuper egészseges vagy, parkapcsolat meg sehol.

Nem folytatom. Barmelyiket kiveszem az egyenletbdl, te is latod, talan mar a bérédon is
érzed, hogy ugy nem gombalyad.

A plusz egy feladatra is, emlékszel? Tedd meg rogton az elsé 1épést. Nagyon fontos
lépés, az elkotelezb6désed meértékét mutatja.

igértem ehhez is Utmutatast.

Akkor lassuk a medvét.
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Lapozz vissza az egy-ugyeidhez.
Remélem minden életteruleten van egy-ugyed.

Tekintsd at 6ket, majd allits fel fontossagi sorrendet. Melyik a legfontosabb? Melyik hozna
a legnagyobb pozitiv valtozast az életedbe? Melyik a legstrgésebb?

Ezek csak szempontok, hogy mi alapjan donthetsz. Ha példaul megroggyant az
egészseged, nem kérdés, hogy azzal kell kezdened. Persze az sem mindegy, hogy csak
fogyni akarsz, vagy bevezetnél valamilyen mozgasformat, vagy tényleg ramatyul vagy.

Megvan a sorrend. Vedd az elsét, vagy azt ahol a legegyszeriibb egy konkrét |épést
megtenned. Melyik az amihez még ma tudsz konkrét cselekvést kapcsolni, és tedd meg.

Nem kell megijedni. Egy apro tipp, ha most nincs otleted.

Elég az is, ha veszel, vagy valasztasz az otthon fellelheté flzetek kdzul egyet, és
kinevezed EGY-UGY fiizetnek.

Az els6 oldalra bemasolod a fogadalmad, datummal, alairassal.

A masodik oldalra pedig bemasolod az erre az évre valasztott egy-ugyeid, élettertletek
szerint, megjelolve a fontossagi sorrendet is. Célszerl negyedévente egy pillantast vetni
ra, hogy allsz az egyes teruleteken a megvalésitassal. Jegyezd bele ezt is.

Innen csak a fantaziad szab hatart, hasznalhatsz szineket, rajzolhatsz bele, valaszthatsz
képeket hozza a vagyott allapotrol. A lényeg, hogy tedd bele magad.

Ugye nem is olyan nehéz?

Megmutatom az én EGY-UGY fiizetem. 2017 6ta vezetem. Sokszor jott jol, amikor
emlékeztetnem kellett magamat.
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Halas leszek, ha megmutatod te is a flzeted. Batran kuldj rola fotot, és ha még azt is
megosztod milyen volt a feladatokon dolgozni, igazan boldogga teszel.

Ha pedig van olyan baratod, ismerésdd, akinek ugy gondolod hasznos lehetne ez a
feladatsor, batran oszd meg vele. Azt szeretném, ha minél tobben hozzaférhetnének, és
ha csupan egészen apro Iépéssel kdzelebb kerulnek almaik életéhez, az nekem nagyon
sokat jelent.

Koszbnom, hogy velem voltal.

Bizom benne, hogy talalkozunk mas forumokon is, ha itt lesz az ideje.

Elj szenvedéllyel és ragyogj!

!-""'“.

A
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