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A LEGJOBB HONAPOM

Mit sug a szived? Mi a legme¢lyebb vagyad?

Céljaid eléréséhez visszafelé haladva el8szor is ird le az idedlis
hdnapod. Mibdl szeretnéd, hogy alljanak a napjaid? Mit csinalnal
reggelente, esténként? Hol lennél és kivel lennél egyltt? Milyen
élményekben lenne részed? Milyen lenne a szakmai életed?
Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy adjon egy vizidt, ami felé
elindulsz - s ez nem kébe vésett, hanem menet kdzben valtozhat,
ahogyan te is valtozol.



VISION BOARD

rd le az egyes kategdridk legfontosabb pontjait, amelyek leirjak,
hogyan szeretnéd, ha az idedlis hdnapod kinézne. Hasznald az
érzéseidet és tulajdonsdgaidat is! Ez a lap arra szolgal, hogy képet
adjon arrdl, mire szeretnél térekedni. Ha leirod az elképzeléseidet,
az valésagosabba valik, és olyan elkotelezettséget hoz létre,
amely arra késztet, hogy tovabblépj és megvaldsitsd a céljaid.

SPIRITUALIS MENTALIS FIZIKAI

PENZUGYI KARRIER ERTEKEK

SZERETET CSALAD KAPCSOLATOR




OTLETBORZE

Ird le az 6tleteidet brainstorming jelleggel.

Csinalj egy oOtletborzét, és irj 10-15 percig arrdl, hogy mit szeretnél
elérni. Itt nincsenek rossz vagy jo valaszok, és minél tébbet irsz,
annal jobb, hiszen minden dGtletedet papirra vetve még mélyebb
gondolatok fognak el6tdrni. Nincs tdl nagy dlom, engedd
szabadjara a képzeleted! Ha elakadsz, gondolj néhany
példaképre, akikre felnézel (lehetnek a szlleid, valaki a
kozosségedbdl, eqgy baratod, egy hiresség stb.), és ird le, mit
csodalsz bennik, amit szeretnél te is az életedben megvaldsitani.



SZOKASOK ES RITUALEK

Mik a szandékaim erre a Milyen szokdsokat és ritudlékat szeretnék
hdnapra? ebben a hdnapban gyakorolni?

Milyen pozitiv valtozasok/szokasok hivnak, hogy beépitsem a mindennapjaimba 6ket ebben a hénapban?

Hogyan akarom érezni magam a hénap végén?



HAVI VIZIO

Vizio iras a leheto legjobb honapodrol

Milyen az az élet, vallalkozd,s ami igazan boldogga tesz téged?

rd fel azokat a dolgokat, amiket biztosan latni szeretnél bennel!
Min. 3 dolgot!

Hol szeretnél tartani hénap végén?

Mi a f6 célod? A 6 céljaid? (max. 3)



HAVI FELELMEK, AKADALYOK

Milyen akadalyok gatolnak, mitdl i¢lsz?

Mi a 3 legnagyobb félelmed az dlom hdnapod kapcsdan? Mi az,
ami visszatarthat?

Miben szeretnél hinni helyette? Mi fog tdamogatni téged? Van-e
olyan része a félelemnek, ami valds és amire fel tudsz készilni?



FLOW ELMENY, ENERGIA

Mi a szenvedélyed? Mi lelkesit?

Milyen tevékenységek okoznak éromet? Milyen tulajdonsdgok,
érzések adnak energidt? Mi emeli a rezgésszinted?

e Gyljts 0ssze tevékenységeket az életedbd,
hétkdznapjaidbdl, amelyeket nagyon szeretsz csindlni, amik
végtelen 6romet okoznak.

¢ Figyeld meg, melyek azok, amelyeket igazi flow allapotban
szoktdl végezni. Amikor mindent kikapcsolsz, nem figyeled és
nem is veszed észre az idé muldsat, elmerilsz benne és
hatdrtalan boldogsaggal tolt el. (pl. amikor a kedvenc zenédre
onfeledten tancolsz, alkotsz, jégazol, futsz stb.)

Jel6ld meg Sket és haszndld, amikor a neked vald, 6nazonos j6 célokat keresed,
amikor a megfeleld irdnyodat keresed, valamint amikor a céljaid elérésében van
szukséged a flow energidra.

Extra tipp: A multad eseményeibdl is vehetsz olyan flow élményeket, amelyeket
felidézve Ujra dtélheted az érzést, felidézheted azt a pozitiv energiat, amire a
jelenben éppen sziikséged van.



JEGYZETEK
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NAPI MANIFESZTACIOS
RITUALEK

Milyen technikakat, eszkozoket hasznalsz?

Harom lépés, amit minden egyes nap megteszek, hogy segitsen
nekem dlmaim életének megtervezésében:

Napldzas, forgatdkodnyv irds, pozitiv megerdsitések, vision board,
j6vBbeni én megtestesitése
Kartyak, dsvanyok, palo santo stb.



TEREMTO ERO

Hogyan tudod erdsiteni a teremto erodet?



OSSZHANG, AUTENTIKUSSAG

Hogyan tudok igazan onazonos lenni ¢s
c¢bbol az energiabol aramlani?

Kinek kell lennem ebben a hénapban, hogy elérjem a célomat?



ONGONDOSKODAS,
ONSZERETET

Hogyan fogok magamrol gondoskodni?



CSELEKVES

Mik azok a konkrét Iepések, amit
megteszel?

Mit fogsz tenni annak érdekében, hogy az dlom napjaidat és
vallalkozasodat éld? Van-e valamilyen konkrét 1épés, amit meg
tudsz tenni? Mikor?

Mit tehetek MOST, hogy a célom felé haladjak a kovetkezé
idGszakban leghatékonyabb mddon?

Mit kell tennem ebben a hdnapban ahhoz, hogy elérjem a
célomat?

Mit NEM kell tennem ebben a hdnapban, hogy elérjem a
célomat?

Vedd a havi célodat (vagy havi fokuszodat, a mi a nagy célod
eléréslhez szukséges), fogalmazd meg a miértedet, bontsd le
kisebb lépésekre, tegyél melléjik hatarid6t és hatdrozd meg a
fokuszpontokat és a jutalmakat is.(bontsd le egyre jobban).



JEGYZETEK
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IDO, FOKUSZ, HATAROK

A honap 16 fokusza

Mi az, ami nélkil nem érem el a havi célomat?

Elérendo mérfoldkovek



IDO, FOKUSZ, HATAROK

Mire fogsz tobb nemet mondani? Mire
fogsz tobb igent mondani? Hol lesz a
fokuszod?



HAVI TERVEZO / PRIORITASOK
IDORENDBEN

ddtum
1 3 4 6 7
8 9 10 11 1 13 14
1 1€ 17 18 19 O 1
3 4 26 7 8

29 30 31



HETI TERVEZO

datum

HETFO KEDD
SZERDA CSUTORTOK
PENTEK SZOMBAT
VASARNAP JEGYZETEK




HETI TERVEZO

datum

LEGFONTOSABB CELOM A HETRE

AKTUALIS HATARIDOK, MEGOLDANDO PROBLEMAK

1. Teend6k

A HET ELMETERKEPEN ABRAZOLVA

reggel

Hétf6 Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat

Vasarnap

este



NAPI TERVEZO
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NAPI MANIFESZTACIO

NAPI PRIORITASOK

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

01

02

03

TO-DO LISTA

A nap folyamadn elvégzendd dolgok. Nap mint
nap el kell végezni - nem feltétlenil hosszu
tdvu stratégiai jelent&ségliek.

JEGYZETEK



HETI ERTEKELES st

Mi ment j6l a héten?

Hogyan lehet jobb a kdvetkez§ hét?

Milyen akadalyokba Gitk6ztem ezen a héten? Mit tudok jobban csinalni, ha legkdzelebb
szembesllok ezzel az akadallyal?

Mennyi idét toltottem ezen a héten a céljaim elérésével? Mit tehetek, hogy jové héten
még produktivabb legyek?

Hogyan éreztem magam ezen a héten?



HAVI ERTEKELES

Mi ment jol ebben a hénapban?

Hogyan lehet jobb a kévetkezé hénap?

Milyen akadalyokba itk6ztem ebben a hédnapban? Mit tudok jobban csindlni, ha legkbzelebb
szembesilok ezzel az akadallyal?

Hogyan vitt kdzelebb ez a hdnap a céljaim megvaldsitdsahoz és a vizidm megvaldsitdsahoz?

Mire forditottam az idémet ebben a hénapban? Hogyan tudnam jévé hénapban produktivabban

tolteni az idémet?



HAVI UNNEPLES

Hogyan fogom meglinnepelni, hogy befejeztem ezt a hdnapot?

Hogyan javult, fejl6dott az életem?

Hogyan érzem magam?

Mit vdrok nagyon?



JEGYZETEK
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JEGYZETEK
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