AZ IDEALIS NAP

Vegyél el6 egy A/4-es papirt és lj le egy olyan helyen, ahol nem zavarnak.
Es ne aggddi.
Lehet, hogy nem szoktdl irni, de ez itt most mlikédni fog.

Kezdd el leirni, hogy hogy nézne ki az idedlis munkanapod? ird le az Alommunkad egy
napjat, onnantdél kezdve, hogy felébredsz, elindulsz, vagy sem, irodaban dolgozol,
vagy otthon, milyen kollégaid vannak, ha vannak.

Mit csindlsz, mit latsz, érzel, vagy hallasz magad koriil, milyen feladataid vannak?
Lehet, hogy nem tudod még, hogy pontosan mi maga a munka vagy a pozicié neve,
de nem ez a lényeg. Olyan dolgokat irj, amiket szivesen csinalnal. Engedd szabadon a
fantaziad, és irj minél tobb részletet. Vesd be az 6sszes érzékszerved.

Barmit irhatsz. Nem kell, hogy ez legyen a pontos célod, és nem kell belegondolnod
abba, hogy amit leirsz, mennyire redlis. Az a lényeg, hogy kideriljon mik is azok a
dolgok, amik Neked fontosak. Mi az az életmdd, munkakornyezet, napi ritmus, amit
szivesen kialakitanal magadnak.

Ezek a merész célok bevonjak a jobb agyféltekének a batorsaghoz, a
szenvedélyességhez, inspirdcidhoz és a valtozashoz tartozé tulajdonsagait. A
racionalis célok bevonjak az elmét, de a szivet, a szenvedélyt nem. Ezért, amikor
leirod azt, amire vagysz, megengeded az agyadnak, hogy a tudatalatti részeit is
mozgositsa. (Challenging Coaching - John Blakey PCC).

Az irds 6nmagdban is az agynak mas részeit aktivalja, mint amikor csak hallgatsz
valamit. Ezen kivil pedig, azzal, hogy leirod, nyomatékot adsz annak, ami Neked
fontos.

Elkezded komolyan venni magad.

igy amikor feketén fehéren ott lesz el6tted, hogy mi is az, amire sziikséged van,
megtetted az els6 lépést a cselekvés felé, a Gestalt ciklus szerint. Itt még nem kell
tudnod, hogy hogy valésitod meg, de ezzel az els6 l1épéssel mar elkezdted.

Ilyenkor, amikor mar felszinre keriilt mindaz, ami fontos, térténnek olyan varatlan
dolgok, hogy véletlendil talalkozol valakivel, akivel régen nem, és aki esetleg pont tud
egy megoldast a problémadra. Lehet, hogy eddig nem vetted volna észre, de maris
masképp kezdesz el mikodni. Lehet, hogy eszedbe jut egy eredmény, amit 20 éve
értél el, taldn mar el is felejtetted, hogy akkor milyen talalékony voltdl. Lehet, hogy
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meglatsz valamit, amit6l egyszer csak 6sszedll a kép. llyenkor az agy, ha nem is
azonnal, és tudatosan, de elkezd a lehetséges hogyanokon dolgozni.

Szoéval engedd el magad és irj.

Aztan tedd el a papirt és ne foglalkozz vele egy par napig.

AZ IRASNAL EZEKRE FIGYELJ ODA:
Angolul ezt 3P mddszernek hivjak.

Present — vagyis Jelenidd. Jelen id6ben irj le mindent, amit azon a napon tapasztalsz,
amikor valami csoda tortént, és minden ugy van, ahogy szeretnéd. Mintha maris
megtortént volna.

Positive — Pozitiv. Legyen ez az Uj helyzet pozitiv. Ne azt ird, hogy ne kelljen tobbet
12 6rat dolgoznod. Inkdbb azt ird le, hogy hanyat szeretnél. Arra koncentralj, amit
szeretnél, és ne arra, amit nem.

Personal — vagyis Személyes. Egyes szam elsé személyben irj, és magadnak irj. Ne a
baratodnak akarj egy pozitiv célt 6sszehozni. Legyen ez olyan cél, ami a sajatod. Ne
azért akarj vezetd lenni, mert elvarja Téled valaki. Ha a Te igazi vagyad mondjuk az,
hogy szabaduszoként, a sajat id6beosztasod szerint akarod megkeresni a csaladi
betevét, hogy barmikor el tudj menni a gyerekért a suliba, akkor ird ezt.

Mit vettél észre akkor, amikor irtal? Van-e barmi, ami meglepett? Nagyon messze van
a vagyott allapot a jelenlegit61? Vagy esetleg vannak atfedések?

Ha nagyon messze van, akkor se kesered;j el.

Ez a gyakorlat is szerepel abban a 6 részes Alommunka Projekt Selfie online
tréninganyagban, mely azon a 6 l|épésen vezet végig, vilagszerte hasznalt coaching
gyakorlatok, feladatok, kitoltend6 tablazatok segitségével, melyek szerintem
elengedhetetlenek a boldogabb karrier eléréséhez. Mindezt a sajat otthonod kényelmében,
a sajat id6beosztasod szerint tudod végigcsinalni.

2015. december 6.-ig még kedvezményes aron tudod megrendelni ITT.

J6 munkat!
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