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A Level 10 Life Inventory nagyszer( médja annak, hogy felmérje jelenlegi helyzeted az
életed szdmos teriiletén. Ertékeld az egyes teriileteket egy 1-t6l 10-ig terjedd skdlén, ahol
az 1 azt jelenti, hogy egydltaldn nem vagy elégedett a jelenlegi helyzeteddel, a 10 pedig
azt, hogy a dolgok nem is lehetnének jobbak. Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy képet

kapj arrdl, min kellene dolgoznod a jovében.
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ird le az egyes kategdridk legfontosabb pontjait, amelyek leirjdk, hogyan szeretnéd, ha az
idedlis életed kinézne. Haszndld az érzéseidet és tulajdonsdgaidat is! Ez a lap arra szolgal,
hogy képet adjon arrdl, mire szeretnél torekedni. Ha leirod az életre vonatkozd
elképzeléseidet, az valdsdgosabba valik, és olyan elkdtelezettséget hoz létre, amely arra
késztet, hogy tovdbblépj és megvaldsitsd a céljaid.

SPIRITUALIS MENTALIS FIZIRAI

PENZUGYI KRARRIER ERTEKEK

SZERETET CSALAD KAPCSOLATOR
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Céljaid eléréséhez visszafelé haladva el8szor is ird le az idedlis életed. Mibdl szeretnéd,
hogy dlljanak a napjaid? Mit csindlndl reggelente, esténként? Hol lennél és kivel lennél
egyltt? Milyen éiményekben lenne részed? Milyen lenne a szakmai életed? Ennek a
gyakorlatnak az a célja, hogy adjon egy viziét, ami felé elindulsz - s ez nem kébe vésett,
hanem menet k6zben vdltozhat, ahogyan te is vdltozol.



Ezutdn csindlj egy Otletborzét, és irj 10-15 percig arrdl, hogy mit szeretnél elérni az
életben. Itt nincsenek rossz vagy j6 vdlaszok, és minél tobbet irsz, anndl jobb, hiszen
minden Otletedet papirra vetve még mélyebb gondolatok fognak elétdrni. Nincs tul nagy
dlom, engedd szabadjdra a képzeleted! Ha elakadsz, gondolj néhdny példaképre, akikre
felnézel (lehetnek a szileid, valaki a k6z6sségedbdl, egy baratod, egy hiresség stb.), és
ird le, mit csoddlsz benniik, amit szeretnél te is az életedben megvaldsitani.
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EREDMENYEK

Erre az oldalra ird le mindazt, amit
szeretnél elérni az életben - fizikailag,
anyagilag, a kapcsolatodban, a
karrieredben stb.

TAPASZTALATOR

Erre az oldalra ird fel mindazokat a
dolgokat, amelyeket szeretnél MEGEREZNI
az életedben - boldogsdgot, Uj helyeket,
Uj ételeket, embereket stb.
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A sajat tetteidért, érzelmeidért és jelenlegi helyzetedért vald felel§sségvadllalds az elsd

lépés a régi mintdakbdl vald kitdrés és az életed jobbra forditdsa felé. Ez azért van, mert
minden olyan dolog, amiért ténylegesen felel§sséget vallalsz, azok a dolgok, amelyeken
vdltoztatni vagy javitani tudsz a jovében. Az aldbbi kérdések megvalaszoldsaval
betekintést nyerhetsz azokba a dolgokba, amelyek visszatartanak, és abba, hogy mit

tehetsz, hogy leklizdd ezeket az akaddlyokat.

ird le a problémé(i)dat

Hogyan vagyok felelds ezért a problémaért? Rossz dontéseket hoztam? Megprdébaltam MINDENT, ami a
hatalmamban allt, hogy javitsak a dolgokon? (ha igen, szamold 8ssze, hogy mit tettél meg ténylegesen)

Ha megoldandd ezt a problémat, hogyan javulna az életed (vagy mdsok élete)? Megéri ezt a problémdt megoldani?

Mit tehetek, hogy elkezdjenek javulni a dolgok? Milyen Iépéseket tudok még ma megtenni, hogy elkezdjek javitani a
helyzeten?
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Hogyan nézne ki, ha felel&sséget vallalnék a PARBESZEDEIM-ért? Milyen Iépéseket kell tennem? Hogyan javitana
ez az életemet?

Hogyan nézne ki, ha felel@sséget vallalnék a PENZUGYEIM-ért? Milyen Iépéseket kell tennem? Hogyan javitand
ez az életemet?

Hogyan nézne ki, ha felel8sséget vallalnék a KARRIEREM-ért? Milyen Iépéseket kell tennem? Hogyan javitand ez
az életemet?

Hogyan nézne ki a felel§sségvallalds az EGESZSEGEM-ért? Milyen |épéseket kell tennem? Hogyan javulna az
életem?

Hogyan nézne ki, ha felel§sséget véllalnék a JOLELETEM-ért? Milyen Iépéseket kell tennem? Hogyan javitand ez az
életemet?
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Gyakran eléfordul, hogy egy probléma megolddsa egy egyszerl gondolkoddsmdd vdltdssal

kezdddik. Carol Dweck kutatd szerint kétféle gondolkoddsmdd létezik: a fixdlt

gondolkoddsmdd és a fejl6d6 gondolkoddsmdd. Az el6bbi azt jelenti, hogy azt hiszed,

hogy valamilyen tulajdonsag (példdul az intelligencia) velesziiletett, és az van benned,

amit a természet adott neked. Az utdbbi lényege viszont az, hogy bdrmilyen

tulajdonsdgodat fejlesztheted, ha teszel érte erbfeszitéseket. Ezért a fejlédd

gondolkoddsmdéddal sokkal nagyobb valdszinliséggel teszel |Iépéseket a céljaid elérése

érdekében. Az aldabbiakban néhdny példdt taldlsz a fejléddd vs. rogziilt gondolkoddsmddra.

FEJLODO MINDSET ROGZULT MINDSET
KIHIVASOK KIHIVASOK
A kihivdsok egy mddja annak, Elkeriilom a kihivdsokat, hogy
hogy jobba valjak ne tlnjek alkalmatlannak.
VAGYAK VAGYAK

Uj dolgokat fogok kiprébalni

SKILLEK
Mindig tudok javulni

AKADALYOK

Megvdltoztatom a hozzaadlldsomat
amig sikerrel jarok

MASOK SIKERE

Engem a sikerlik inspiral. Taldn van
mit tanulnom a sikertikbdl.

KRITIKA

Tanulhatok a visszajelzésekbdl, amiket kapok

Nekem az elég, amit tudok

SKILLEK

Vagy jé vagyok benne, vagy nem. Ha
nem vagyok j6, akkor rendben van.

AKADALYOK
Egyszerlien nem vagyok j6é benne, ez van.

MASOK SIKERE

Igazsdgtalan, hogy &k sikeresek, én
meg nem.

KRITIKA

Ugy érzem, ellenem szdl a kritika, amit kapok.
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Ebben a gyakorlatban prdbdld meg azonositani a sajdt gondolkoddasmdédod kiilonb6zé
kategdridkban. Ezutdn ird le, mi lenne a produktivabb gondolkoddsmdd helyette. Milyen
gondolkoddsmdéd segit abban, hogy cselekedj és aktivan dolgozz a megoldason, ahelyett,
hogy csak elfogadndd a dolgokat Ugy, ahogy vannak. A kévetkez8 oldalon azonosithatod
sajat egyedi "korldtozé hiedelmeid" is, és azt, hogy hogyan tudod azokat dtformalni.

Hogyan reagalok a kihivasokra? Hogyan tudok ezen javitani?

Hogyan reagalok a kritikdra? Hogyan tudok ezen javitani?

Hogyan reagdlok, amikor nem tudom, mit tegyek? Eredményes ez a reakcio?

Vallalom-e a felelGsséget a sajdt tetteimért és jelenlegi helyzetemért?
Ha igen/nem, hogyan? Segit ez nekem a tovabblépésben? Miért igen, vagy miért nem?



forfityp hecetfuct

Ebben a részben prébdld meg azonositani azokat a hiedelmeket, amelyek visszatartanak,

és azt, hogy hogyan tudnad dtformdlni dket, hogy produktivabba valj. Lehet, hogy példaul
gyerekkorodban azt tanitottdk neked, hogy "a pénzért keményen meg kell dolgozni". Bar
ez bizonyos értelemben igaz, egy produktivabb gondolkoddsmdd az lenne, ha azt
gondolndd, hogy "jutalmat kapok azért az értékért, amit masoknak nydjtok - minél tébbet
adok, annal tébbet kapok".

Jelenlegi meggydz8dés Jobb alternativa
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Egy hiedelem, ami visszatart téged:
pl. Nem tudok megvaltozni."

Honnan szarmazik ez a hiedelem?

Miben karos szamodra ez a hiedelem?

Mi lenne a legjobb alternativa erre a
hitrendszerre?
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Ez a gyakorlat Tim Ferriss "4 érdas munkahét" cimd konyvének egy szakaszan alapul, és azt
foglalja magdban, hogy végiggondoljuk egy olyan cselekvés legrosszabb lehetséges
kimenetelét, amelyrdél tudjuk, hogy meg kellene tenniink, de tulsdgosan féllink
végrehajtani. Minden egyes cselekvéshez hdrom kategdridt kell irni. EI&6sz0or a
legrosszabb lehetséges kimeneteleket. Mdsodszor, hogyan lehet ezeket a kimeneteleket
megel8zni. Harmadszor pedig azt, hogy hogyan tudod enyhiteni a kdros hatdsokat, ha
ezek a kimenetelek valdban bekdvetkeznek. A félelembeadllitdsnak segitenie kell abban,
hogy tisztdn Idsd a félelmeid, és konnyebbé teszi, hogy meg merj Iépni olyan dolgokat,
amiktdél félsz. Az utolsdé kitoltendd kategdria az, hogy mi torténne hosszd tdvon, ha ugy
doéntenél, hogy nem teszed meg a kivant |épést. Ez segit abban, hogy a cselekvés és a
tovdbblépés felé 6sztondzd magad.

Milyen cselekvést valasztottal?

Legrosszabb kimenetel Hogyan el6znéd meg? Hogyan javitanad?

Mi fog torténni hosszu tavon (1 év, 5 év, 10 év+), ha nem teszed meg ezt a Iépést?
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Ebben a részben 1-t81 10-ig terjedd skaldn értékelheted jelenlegi kapcsolataidat. Minden
egyes mez8ben fel tudod irni a jelenlegi kapcsolatodra vonatkozdé informdcidkat, és
megadhatsz egy értékelést. Ezen kivil ird le, hogy mivel vagy elégedett, és mi az, amin
javitani kellene és miért fontos szamodra ez a kapcsolat. Hogyan tdmogatnak ezek a

kapcsolatok abban az életben, amit megprdbdlsz felépiteni?

KAPCSOLAT KAPCSOLAT

Mitél vagy boldog és mi fejlesztendd? Mitél vagy boldog és mi fejlesztend§?

KAPCSOLAT KAPCSOLAT

Mitél vagy boldog és mi fejlesztend§? Mitél vagy boldog és mi fejlesztendd?









Amit szeretnék Milyen korlatozé hiedelmeken kell
pl. a kbvetkez8 x évben felépiteni egy olyan dolgoznom, hogy elérjem a célt?
szabaduszo fotds vaéllalkozast, amit szenvedélyesen pl. nem tudom, mert nincs idém ra

szeretek csindlni

Lépések, amelyeket meg Eszk6zok, amelyekre sziikségem
kell tennem az indulashoz van az indulashoz
pl. felépitem az online jelenlétem pl. egy j6 kamerdval rendelkezd mobiltelefon
Miért szeretném ezt Halas vagyok ezért
pl. az élet tul révid ahhoz, hogy ne azt csindljam, pl. hogy elkezdem épiteni az dimom

amit szeretnék




Viziom, vagy célom
pl. a kdvetkezd x évben felépiteni egy olyan szabaduszd fotds
vallalkozdst, amit szenvedélyesen szeretek csindlni

Lépések, amiket megteszek Pénziigyi koltségek
pl. énmdrka épités szakértéként pl. kivdlé min6ségl eszkdzok vasarldsa

Konkrét cselekvés ezzel kapcsolatban
pl. a weboldalam elkészitése

Potencialis problémak Haladas kovetés
pl. telitett piac,megkiilonbdztetni a termékemet pl. mit tettem mar meg azért, hogy elérjem a

célomat?




Itt hatdrozhatod meg, hogy a legnagyobb hatds elérése érdekében min akarsz el8szor

dolgozni. Az elé8z6 lapokon leirtak alapjan felhaszndlhatod ezt a cselekvési prioritdsi
matrixot arra, hogy egyértelmd prioritdsokat hatdrozz meg azzal kapcsolatban, hogy
milyen intézkedéseket kell el6sz6r megtenned.
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Ezt a gyakorlatot arra tervezték, hogy egy pillanatképet kapj az életedrdl a kiilénb6z6
teriileteken. igy képet kaphatsz arrél, hogy mivel vagy elégedett, és mi az, amin még
javithatsz. Ertékeld az egyes kategdridkat 1-t6l 10-ig, az 1 azt jelenti, hogy teljesen
elégedetlen, a 10 pedig azt, hogy teljesen elégedett vagy. Ezutdn a kévetkezd oldalon
toltsd ki, hogy mivel vagy elégedett és miért, illetve hogy mi az, amin még dolgozni kell,
és hogyan tudnal javitani a helyzeten.
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MUNKA & HIVATAS PENZUGYI HELYZET
SZEMELYES FEJLODES EGESZSEG
CSALAD & BARATOK EMBERI KAPCSOLATOK

KIKAPCSOLODAS SPIRITUALIS ELET
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MEGEROSITES
LISTA



Ebben a részben olyan pozitiv megerdsitéseket irsz le, amelyek pozitiv hatdssal lesznek
az életed azon aspektusaira, amelyeken javitani szeretnél. Néhdny fontos pont: a
megerdsitéseidet jelen id6ben ird le, az "én" névmds haszndlatdval. Haszndlj megerdsitd
és pozitiv szavakat (prdbdlja meg elkeriilni a “nem, lehet, nem akarom, nem kellene” stb.
szavakat). Példaul: "Tele vagyok energidval és mindig cselekszem", ahelyett, hogy "nem
halogatom". Fontos, hogy szokdssd valjon ezeknek a megerdsitéseknek a haszndlata,
amikor az ellenkezdjét teszed annak, amirél tudod, hogy tenned kellene.

BARATOK/CSALAD

pl. Szeretd és odaadd vagyok a kapcsolataimban

PENZUGY

pl. Képes vagyok megteremteni dimaim pénziigyi életét kemény munkadval és elkotelezettséggel

KARRIER

pl. Mindig arra térekszem, hogy szakmailag fejl6djek

EGESZSEG / FITNESS

pl. En irdnyitom a fizikai erénlétemet

KAPCSOLATOK

pl. Vannak emberek koériilottem, akik szeretnek engem



Ebben a részben olyan pozitiv megerdsitéseket irsz le, amelyek pozitiv hatdssal lesznek
az életed azon aspektusaira, amelyeken javitani szeretnél. Néhdny fontos pont: a
megerdsitéseidet jelen id6ben ird le, az "én" névmds haszndlatdval. Haszndlj megerdsitd
és pozitiv szavakat (prdbdlja meg elkeriilni a “nem, lehet, nem akarom, nem kellene” stb.
szavakat). Példaul: "Tele vagyok energidval és mindig cselekszem", ahelyett, hogy "nem
halogatom". Fontos, hogy szokdssd valjon ezeknek a megerdsitéseknek a haszndlata,

amikor az ellenkezdjét teszed annak, amirél tudod, hogy tenned kellene.
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HALA LISTA



AMIKERT HALAS VAGYOK:

Még ha aprd dolgok is, mint a meleg napsiités az arcodon, az id6tdltés., egy esés napon a hazban toltétt id6, stb.

HOGYAN TANULOK A KIHIVASAIMBOL:
Példdul, ha valakivel konfliktusod van, megtanulod, hogyan kezeld magad méltdsdgteljesen a nehéz helyzetekben.

AZ EMBEREK AZ ELETEMBEN, AKIKERT IGAZAN HALAS VAGYOK:

Készits egy listat az életedben 1évé kiilonleges emberekrdl, €s arrél, miért vagy hadlds azért, hogy az
életedben vannak.

DOLGOK, AMIKET MAR NAGYON VAROK:

Melyek azok a nagyszer( dolgok és lehet8ségek, amiket mdr nagyon varsz. Hogyan lehet t6bb ilyen dolgod?
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CSALAD ES BARATOK

ONFEJLESZTES

SPIRITUALITAS
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PENZUGY

KARRIER

KAPCSOLATOK
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SZORAKOZAS / KIKAPCSOLODAS

JOTEKONYKODAS / ADAKOZAS

FIZIKAI KORNYEZET
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EGESZSEG / FITNESZ

JEGYZETEK / GONDOLATOK
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datum
CSALAD ES BARATOK
Cél Miért Jutalom
ONFEJLESZTES
Cél Miért Jutalom

SPIRITUALITAS

cél Miért Jutalom
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datum
PENZUGYEK
cél Miért Jutalom
KARRIER
Cél Miért Jutalom
KAPCSOLATOK

cél Miért Jutalom




/frayeroees eofoin

datum
SZORAKOZAS, KIKAPCSOLODAS
Cél Miért Jutalom
ADOMANYOZAS, JOTEKONYKODAS
Cél Miért Jutalom

FIZIKAI KORNYEZET

cél Miért Jutalom
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datum

EGESZSEG ES FITNESZ

cél Miért Jutalom

JEGYZETEK ES GONDOLATOK
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ddtum
1 2
8 9
15 16
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w

29 30

10

31

Mik a szandékaim erre a

hdnapra?

Hogyan akarom érezni magam a hdnap végén?

"

18

N
Q1

5 6

12 13
19 20
26 07

14

Milyen szokdsokat és ritudlékat szeretnék

ebben a hdnapban gyakorolni?



Heti Gerveys

datum

HETFO KEDD
SZERDA CSUTORTOK
PENTEK SZOMBAT

VASARNAP JEGYZETER
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NAPI PRIORITASOK

ird le, mit szeretnél elérni a nap folyaman, és miért
fontos ez neked. Gondolkodj hosszu tavon -
Hogyan fognak ezek a dolgok segiteni neked 1
hdnap, 6 hénap vagy 1év mulva? Ez segiteni fog
abban, hogy irdanyt adj a napodnak.

01

02

03

TO-DO LISTA

A nap folyaman elvégzendd dolgok. Nap mint
nap el kell végezni - nem feltétleniil hosszu
tdvu stratégiai jelentdséglek.

JEGYZETEK



datum

O:

10

11

17:

20:00

:00

:00

:00

00

:00

:00

:00

:00

:00

:00

:00

00

:00

:00

SCHEDULE

PRIORITASOK

MEGEROSITESEK

HALA

JEGYZETEK
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Mi ment j6l a héten?

Hogyan lehet jobb a kévetkezd hét?

Milyen akadalyokba Utkdztem ezen a héten? Mit tudok jobban csindlni, ha legk&zelebb
szembesllok ezzel az akadallyal?

Mennyi id6t toltottem ezen a héten a céljaim elérésével? Mit tehetek, hogy jov6 héten
még produktivabb legyek?

Hogyan éreztem magam ezen a héten?
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Mi ment j6l ebben a hénapban?

Hogyan lehet jobb a kdvetkezd hénap?

Milyen akadalyokba itk6ztem ebben a hénapban? Mit tudok jobban csindini, ha legkdzelebb
szembesilok ezzel az akadallyal?

Hogyan vitt kdzelebb ez a hdnap a céljaim megvaldsitdsdhoz és a vizidm megvaldsitasahoz?

Mire forditottam az id6met ebben a hdnapban? Hogyan tudndm jévé hédnapban produktivabban
tolteni az id6met?



gyeteoer il

Mi ment j6l ebben a negyedévben?

Hogyan lehet jobb a kévetkezd negyedév?

Hogyan vitt kozelebb ez a hénap a céljaim megvaldsitasdhoz és a vizidm megvaldsitdsahoz?
Hogyan? Miért?

Mik a zaré gondolataim erre a negyedévre?



, datum

€

7

Hogyan fogom megtinnepelni, hogy befejeztem ezt a negyedévet?

Hogyan javult, fejl6dott az életem?

Hogyan érzem magam?

Mit varok nagyon?



Forylt




Forylt
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“NEM TE DONTESZ
A JOVODROL. TE
A SZOKASAIDROL
DONTESZ, ES
MAJD AZOK
DONTIK EL A TE
JOVOD."

- JOHN MAXWELL



“AZ ALOMELETED VAR,
TE CSAK HOZDD MEG A
DONTEST,LEGY BATOR,
HIDD EL, BENNED VAN
A VALTOZAS, ES
HALADJ VEGIG A
CSODAKKAL
KIKOVEZETT UTON.”

-SCHMIDT -
VACHTLER LIZ

A Limaaya Mindful
Lifestyle alapitdja,
wellness menedzser és
mindfulness mentor

Minden jog fenntartva www.limaaya.hu



