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ELSO KONYV: AZ ELMELET

A PROGRAM ATTEKINTESE
Szilveszter éjszakdjin kezd6dott, a tiz mellett

lranyt add fény
BEMUTATKOZIK A VAGY
A sziv felszabaditasa

Szemtdl szemben a vigyaiddal

AZ ERZESEK MAGNETIKUS EREJE

Minden tettinket annak a vigya hajtja, hogy érezni akarjuk
magunkat valahogyan

Miért j6, ha tudod, mi utdn sévirogsz?

Tartsd tiszteletben a vigyaidat!

A negativ érzelmek tagadhatatlanul hatalmas értéke

Tisztdban lenni az érzéseinkkel

SZANDEKOK-CELOK
Lélekbal] fakadd célok?
Hogy viszonyuljunk egészségesen a szandékokhoz—célokhoz?

OSZINTE EROFESZITES, BIZALOM ES HIT

Rendithetetlen, de rugalmas — A Lélekbd! fakads célok kettéssége

Ellendllds

Kevesebb aktivitds, tébb eredmény

Bizalom

Imddsdg és rdhangolédis

A pozitiv megerdsitések nem mindig visznek jé irdnyba

Megérdemled!
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MASODIK KONYV: MUNKAFUZET

A VAGYTERKEP ATTEKINTESE
Elettertiletek
Optimalizélés

LELKI RUGALMASSAG

Gyorstiizels kezdés

Lelki szorf

A pozitivitds érzetei

Az élethez vals viszonyuldsunk

Viszonyulds az emberekhez = Viszonyulds az élethez

A HALA - ES AMI NEM MUKODIK

A hila mindig 4j tivlatokat nyit

Ahhoz, hogy viltoztatni tudjunk, tisztdban kell lenniink azzal,
hogy mi nem miksdik

A VAGYOTT MELYERZESEK TISZTAZASA A LEGFONTOSABB,
GYONYORU OKA ANNAK, HOGY ITT VAGYUNK
Kezdd ott, ahol kénnytnek ttinik!
Eszkozok, amiket haszndlhatsz
A szavak ereje
Tudd, hogy tudod!
1.1épés: Hogyan szeretnéd magad érezni az életed egyes tertiletein?
2.1épés: Liss a szavak moge! Brtsd meg a leirt kifejezések meghatdrozdsait!
3.1épés: Vilaszd ki az els6 néhiny szét! Tér] vissza a kezdeti kusza
szohalmazhoz, és karikdzd be azokat a kifejezéseket,
amelyekkel a legjobban tudsz azonosulni!
4. 1épés: A mintik felismerése — Felkésziilés a célzdsra
5.1épés: A végss vilasztds: Vilassz hirom-négy vigyott mélyérzést,
és ragyogj, bébi, ragyogj!
A vigyott mélyérzéseim
Bravé!
Most pedig tarts egy kis sziinetet!
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VAGYOTT MELYERZESEIM EVOLUCIOJA -
ES JATEK A SZAVAKKAL

A gondolatformdim jobbra cserélése

Az irinytd Gjrakalibralisa
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SZERETNEL TUDNI, AMIT AT AKARSZ ELNI
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BONUSZ: AMIRE VAGYTAL, AZ MAR A TIED!
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Tamogaté emberek és eréforrisok

Miképp fogsz adni magadbsl?

VAGY, HADD MUTASSAM BE NEKED A CSELEKVEST!
Egy évre csupdn hdrom vagy négy {6 szdndékot vagy célt jeld]j ki!
Mi tolt el a legnagyobb izgalommal?

Arra az esetre, ha nem mersz vilasztani

Vilassz hdrom vagy négy {6 célt erre az évre!

Szindékaim—céljaim erre az évre

AKCIOTERV-MUNKALAPOK
Havi becseklolds

Ezen a héten

A VAGY MINT GYAKORLAT
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SZILVESZTER EJSZAKAJAN
KEZDODOTT, ATUZ MELLETT

Nyolc évvel ezeldtt gy déntottem, hogy a szilvesztert kénvelmesen, a sajit
otthonunkban fogjuk télteni. A felallds a kévetkezd volt: a baba békésen
aludt (hurra!), az asztalon ott sorakoztak a kedvenc egészségtelen rigesdlni-
valéim (chips és szésza mirtogatishoz). A hangszérokbol Groove Armada
szolt. A kandalldban pattogott a tiz. Még elétttink dllt az Gj év, és a szivem
csordultig volt ambiciézus elképzelésekkel. Abr’indozhattam, terveket szo-

vogethettermn. Rengeteg tervet.

Elévettem néhdny poszter méretd, tres lapot, €s felosztottam Sket kilénbs-
23 élettertletekre: otthon, pirkapesolat, pénz, munka. Az akkori férjemmel
elkezdtik beleirni a céljainkat az oszlopokba. Papirra vetettink egy célt, az-
tin csékoléztunk, elmajszoltunk néhdny chipset, és dttértiink a kévetkezd
célra. Uf konybaasztal, Kifizetni a bitelkdrtya-tartozdst. Befratni a picit baba-
dszdsra. Leadni ot kildt. Befektetni egy mialkotdsba. Biciklivel munkdba jdrni,
Elutazni Hawaiira egy csalddi eskivire. Rendbe tenni a kertet. Osszerakni az
onrészt egy bdzra. Szerzddést kotni egy konyvkiaddval. Meglepni magam egy 4j
Frye csizmdval. Csatinkozni egy gytilekezethez. Tnldini egy remek jigacsoportot,

Férj: — Talin most kéne Ausztrilidba mennink, amig még kénnyd a
babdval utazni.

En: (Eszem dgdban sincs Awsztralidba utazmi egy kisbabdval I;gy hdt
gyorsan mdsra fevelem a szdt.) — Szerinted Dick Clark vezeti az &jféli
musort, vagy Ryan Seacrest? — (Szines.) — Annyira elegem van ebbél a
kanapébdl! Tl nagy ehhez a szobdhoz. Vegyiink egy djat!

Férj: — De én imddom ezt a kanapét.

En: — Szeretnék egy Gj MacBook Prét! Giga-mega RAM-mal.

Férj: — Igazad van, megérdemelsz valami 0j cuccot, drigdm.

En: — Ugye, ugye?

A poszter nem volt egy klasszikus értelemben vett vigytibla, de tobb volt
a mindennapos tennivaldk listdjdndl. Valami mégis hidnyzott réla. Tele volt

VAGYTERKEP | A PROGRAM ATTEKINTESE

13



14

irva, ennek ellenére tiresnek éreztem. Nem volt... felvillanyozs. Elévettem
hat egy szines filcet, és elkezdtem pozitiv t3ltetil szavakat firkdlgatni mind-
egvik oszlopba.

Szabadsdg!

Biség

Szexi.

Fold Természet. Oéamdm‘aﬁdg
Kapesolodds.

Krearivitds.

Tempiom.

Igaz szerelem.

En: — Milyennek szeretnéd érezni magad munka kézben?
Férj: — Batornak. Magabiztosnak. Merésznek.

Hirtelen minden més lett. Megvltozott a feladat. Ugyhogy inkabb djra
belevigtunk.

Nem kulsd célokat tlztunk ki, hanem elkezdtink
beszelgetni arrdl, hogyan szeretneénk érezni
magunkat az életink kllonbozd terdletein.

Ez sokkal izgalmasabb dolognak tint. A kivinsigaink listdja kezdett for-

mat olteni.

Havonta egyszer hiyjunk vacsoravendégeker!

Vegyunt egy Kitchendid mixert — készitstink hdzi tésxrde!
Tervezzunk meg egy sovozar koszonokdriydt!

Toltsunt le tantvacédéket!

Menjunk el egy kéthetes kenutuirdral

Legyen sajdt kiaddsi konyvunk!
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A tiblizat egyre szebb lett. Midr nem is ugy nézett ki, mint valami kétele-
zétennival6-lista.

Viagias. |6 pér szilveszterrel késébb. A kandalléban ropog a tiz. A tévében
Ryan Seacrest ugrott be egy musorba Dick Clark helyett. Az ,érzésck és
célok”-féle Stletlink, ahogy egymads kozt hivatkoztunk rd, tdlndtt az eredeti
elképzeléstinkdn, és immir teljesen megviltoztatta azt, ahogyan a jévére
tekintettiink.

Papirra vetettink rengeteg pozitiv érzést, aztdn feltettiik magunknak a kér-
dést: Mit tehetiink azért, hogy igy érezziink?

Ebben az egyszeri kérdésben egy ujfajta életszemlélet csiraja rejtézott,
amely lassan, alig észreveheté médon mélyrehaté valtozasokat eredmé-
nyezett a mindennapjainkban. Hivatalosan is feladtam, hogy célokat tiiz-
zek ki magam elé — ami oda vezetett, hogy nem irtam tébb feladatlistdt.
Ez pedig azt eredményezte, hogy nem alkalmaztam t6bbé az idémenedzs-
menthez haszndlt kordbbi médszereket, amelyektél dllanddan stresszeltem.

Felderengett bennem a felismerés. Hihetetlen energidkat szabaditott fel,
hogy azokra az érzésekre Gsszpontositottam, amelyekre vigytam, és ame-
lyeket 4t akartam €lni. Ereztem, hogy valami fontos dologra bukkantam.

Ev végén, amikor dttekintettem a ,vagytablds poszter &tletét”, ahogy akko-
riban hivtam, mdr nem éreztem akkora csalédottsigot magammal szem-
ben, ha nem hiztam le a listdrdl az ,elmenni Pirizsba” vagy a ,lefogyni &t
kilét” tételt. Mds szemmel néztem a dolgokra. Lattam, hogy a két New
York-i utam és az 1j jégadrik segitenek eljutni abba a lelkidllapotba, ame-
lyikbe vigytam. Haladdst értem el. T6bbszor éreztem gy magam, ahogyan
szerettem volna, mint ahdnyszor nem.

Az élettervezésnek ez a médja sokkal kénnyebben alkalmazhaténak és
elfogadhatébbnak tiint szimomra, s ironikus médon jobban is motivalt.
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