


Pozsgai Nikoletta Katalin: Véltsd Valora Az Eleted!

Pozsgai Nikoletta Katalin

Viltsd Valora az Eleted]

A Célmegvalositas Mesterkulcsai

“%G 3. oldal I




Pozsgai Nikoletta Katalin: Véltsd Valora Az Eleted!

Irta: Pozsgai Nikoletta Katalin
Szerkesztd, korrektor: dr. Jakab Anita

Tamogatok:
Nyester Péter
Tajthy Adrienne

Copyright ©Pozsgai Nikoletta Katalin, 2011

Minden jog fenntartva!

A Viltsd Valéra Az Eleted! — A Célmegvalésitis Mesterkulcsai cimi kényv Pozsgai Nikoletta szellemi terméke. A
konyv teljes anyaga, vagy barmely része csak a szerzé irasbeli engedélyével hasznalhat6 fel, sokszorosithato,
masolhaté vagy k6zolheté barmely médidban. A kényvben szereplé koncepcié, médszertan és gyakorlatok szerzoi
jogvédelem ala esnek.

A kényvben és a munkaftizetben szereplé modszereket, feladatokat mindenki a sajat felel6sségére hasznalhatja fel. A
kényv gyakorlati alkalmazasa ellenjavallt pszichés megbetegedések esetén.

ISBN

A koényvet kiadja:
InnoGlow Kft. - Nyester Péter

A konyvet készitette:

“Konyvmiihely. ..

A kis példanyszamu
konyvgyartas specialistija

A kényv megrendelhet6:
npozsgai@noionmegvalositas.hu
www.noionmegvalositas.hu

TARTALOMJEGYZEK
EIGSZO.cuueieiiiieiieiictiectiee ittt et saae s s e sae e b s s e nae s sanaens 6
Hasznalati GtMULAto ....ccveeeeeeriereeieniieecneiee e ceeeae e seae e satee e sesnesenne 8
AJANIO ittt e seaes 10
BEVEZELE o.cuueeenniniiniiiiiiiiiiicitrincn e s e 1
1. Az emberi agy MUKOAESE......cuvviiiiiiiiiiiciici s 11
2. A célmegvalOsitds 3 Gtfa ..c.uoueeiinincicicicicieiiieir e 20
3. Célmegvalositas = A jelenlegi valésagod megvaltoztatasa.........ccueuveuenee. 26

I. Célok és célkitlizés - els6 1épések az almok valora valtasanak utjan...29

1. A célok jelent6sége - Miért van szitkséged célokra? ..........cccviviinininnnnes 29




Pozsgai Nikoletta Katalin: Véltsd Valora Az Eleted!

2. Miért nincsenek az embereknek cEljai? ..o, 30
3. Egy kis Celtan ... s 33
4. Vagyak €s AlMOK ..ot 35
5. Frtheid felfedezSe. m mmmmmrmrrimmmnnsissinnssesssessssssssss s ssssssss s sesssssssseeses 37
0. A $ZEMELYES JOVOKED ..cuviiieiiiiiiiicicii e 40
7. A CEOK tISZEAZASA vvvvrvieeceici et 43
8. Problémafeltaras.....ccooviuiiiiuciiiiiciiicic e 46
9. Az eredményes célmegvalositas alapja: a jO CElKItUzZES ...vvvvvinniiiiiieinnnne 50
10. Célkitlizési hibagyGjtemEeny .......cceuviervnerereiiiriics s 55
II. Céltervezés - avagy az lit6képes és megvalosithaté célterv................ 57
11. A célkittzés és a céltervezés szoros kapcsolata........ovvevvcucucccincniniininaes 57
12, A céltervezés 7 alaplépése.......comiiiiiiniiiieiiseisse e 60
13. Hogyan csinalna ezt egy jobb agyféltekés ember?........ccccceiiiiviniininincnnes 62
14. Céltervezési hibagyljtemEny ......cocviviviiincieiiiiieiiiriicie s 65
III. Célmegvaldsitas — titon az Almod felé........uuueeiieviinnnnnnneiiniiininnenneene. 68
15. Milyen a célmegvaldsito képességed? ..., 68
16, AZ IdOAKEOL . ..eieeecicicc s s 71
17. Célmegvalsitasi hibagyljtemeény ......cccucvviviniiinieiiiniiiiiieeieee e 74
18. Titkos SZabOtOIeid .....cuvvviviviiieiiriicic 77
19. A pihenés szerepe a célmegvalOsitas GtaN .......ccoveveevvvvieeieiieciciieireciceaes 79
20. A célmegvaldsitas sikerképlete ..o, 81

ZLATSZO euuneeneeneereeniernrrnersereessesssesesseesscsssssssssssesssessesssssssssessessssssessssssssnesnsens 84




Pozsgai Nikoletta Katalin: Véltsd Valora Az Eleted!

ELOSzZO

wHa hiszel dnmagadban
és elképzelhetinek tartod a sikert onmagad szamadra is,
akkor megélheted az elképzelt jovot,
a megdlmodott életet valdsaggd tebeted.”

Ez a konyv els6sorban utmutatot és inspiraciot kivan adni ahhoz, hogyan teremts szived
legmerészebb almaibdl valésagot!

A ,,Valtsd Valéra az Eleted” cimi kényv oly médon mutatja be a célmegvalésitas teljes
folyamatat, hogy az kénnyen érthetd, kovethetd és a vald életedbe atiiltethetS legyen. A konyvet
olvasva és a hozza készilt munkafiizet feladatait végrehajtva az almaid megfogalmazasatol a
céljaid beazonositasan és kitzésén keresztil a teljes folyamatot atlaitod majd. A gyakorlatokat
motivaciés segédlet, életszervezési tanacsok, valamint a megvaldsitishoz tovabbi inspiracio,
utmutatas egésziti ki.

Hiszek abban, hogy mindannyian rendelkeziink szabad valasztassal, magunkban hordozzuk
sziviink vagyainak megvalositasi lehet6ségét, és képesek vagyunk az életiink almat valéra valtani.

A konyv cimeként valasztott ,,Valtsd Valéra az Eleted” jelentése leginkabb azt az
tizenetet hivatott atadni, hogy az életed akkor valik gyonyoriivé, sikeressé, akkor hoz
szamodra bels6 megelégedést és kiteljesedést, ha megvaldsitod 6nmagadat. Az 6n-
megvalositason én azt értem elsésorban, hogy valéra valsz, valédiva valsz, megtaldlod a belsé
értékeidet, felszinre hozod a kincseidet, mersz ¢élni a lehetdségeiddel, képességeiddel és

adottsagaiddal, végiil mindezek segitségével meg tudod valdsitani szived legmélyebb és legtisztabb
almait.

Ez konyv igy voltaképpen abban segit a szamodra, hogy megértsd, megtanuld az almaid
megvaldsitasanak utjat, és képes legyél toretlentl hinni abban, hogy meg tudod teremteni azt az
életet, s vele azokat az életkoriilményeket, melyekre vagysz.

A manapsag elterjedt bal agyféltekés célmegvaldsitasi modszerek mellett lehetSséged
lesz megismerkedni a jobb agyféltekés célmegvaldsitassal is, amely egy kiilonleges és
gyokeresen kiillonb6z6 valésagteremtési ut. Mivel a jobb féltekés dominancia a nékre
nagyobb szamban jellemz8, ezért kiemelten fontosnak tartottam erre kiilon kitérni, és
6nallé fejezetet szentelni a két nem eltérd adottsagaira ¢és lehetGségeire a
célmegvalositasban.

A néi test, kiilonGsen a nbi agy és a ndi lélek eltéré mikodésekkel rendelkezik a férfiakéhoz
képest. Ezért ahhoz, hogy a né képes legyen megteremteni az almait és megélni a
kiteljesedést, masfajta megkoézelitésre van szitksége. A n6i célmegvalositast ugy is hivjak,
hogy a ndi teremt6 ut, mivel erSteljesen épit azokra az erdforrasokra és értékekre,
amelyek csak a n6k szamara érhet6ek el korlatlan mennyiségben. A néi létnek megvannak
a sajatos jellemz6i, ajandékai és kihivasai, melyek masok, mint a férfiakéi.
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AJANLO

A szerkesztd eldszava

J6 néhany hoénappal ezel6tt, amikor ennek a kényvnek az anyaga még csak on-line tanfolyam
formajaban volt elérhetd, én is részt vettem a N6i Célmegvalositas kurzuson. Amellett, hogy ugy
gondoltam, a boldog, teljes élet megéléséhez az értelmes, pozitiv célok — és értelemszerten az
ehhez sziikséges képességek, készségek elsajatitasa, fejlesztése — is szitkségesek, jelentkezésem
egyik nyomos indoka a kivancsisag volt.

Nagyon érdekelt ugyanis a tanfolyam ismertetéjében emlitett, specialisan néi megkozelitést
célmegvaldsitas, az in. a jobb agyféltekés modszer mikéntje, mert errdl azel6tt mashol még nem
hallottam. Azonnal megragadta a fantaziamat, raadasul ugy véltem, ha emellé még valoban sikertil
is egy-két célomat megvaldsitani, az pozitiv hozadékként az Onbecstlésem, énképem szintjének
emelkedéséhez is hozzajarul majd.

Nem csalédtam: részletes utmutatast kaptam egy valéban motivald, realis célterv megalkotasahoz
és kivitelezéséhez, amely az egész folyamaton végigvezetett és a kapcsolodo kérdéseimre is
valaszokat adott. Nagyon sok szempontbol megkozelitve, apré részletekbe menden segitett
felépiteni a tervet, mikézben alapos, komoly Onismereti munkahoz adott tampontokat és
segitséget. Megmutatta, mely céljaim érdemesek igazan arra, hogy energiat fektessek beléjik, és
mit kell tennem azért, hogy sikerrel meg is valdsitsam Sket. A pozitiv visszacsatolas pedig azota
mar segitett abban is, hogy a kezdetben aprébb eredményeken felbuzdulva észrevétlentl egyre
nagyobb kihfvasok felé kacsintgassak, amelyeket addig még tul nagynak, vagy egyszeriien
lehetetlennek éreztem volna.

Visszanézve azt hiszem, a legjobb mégis az volt az egészben, hogy az egész folyamaton ugy vitt
végig, hogy kézben magam alakithattam ki, allithattam Ossze azt a cselekvéstervet és —sorozatot,
ami a kitzott cél eléréséhez nekem ott és akkor éppen mikodott. Figyelembe vette, hogy ahany
ember, annyiféle tapasztalat, életut és egyéni reakcio 1étezik - vagyis adott esetben akar ugyanazon
cél eléréséhez sem tud két ember ugyanazon az Gton eljutni.

A korabban mechanikus, kissé sablonos céltervezésbdl 6nmagammal, 6nmagamért végzett jaték
lett, és a célmegvaldsitas ,,izzadtsagszaga” sincs mar sehol: raj6ttem, hogy a célhoz vezet$ utat
nem lektzdeni kell, hanem megélni és élvezni a maga teljességében.

Kivanom, hogy mindenki hasonlé haszonnal és pozitiv tapasztalatokkal forgassa a tanfolyam
anyagabol sziiletett konyvet, és az ehhez késziilt gyakorlatokat tartalmaz6é munkafizetet. Ajanlom
els6ként végigolvasni a konyvet, kozben pedig egy kilon erre a célra nyitott ,,célfuzetbe”,
,»Célmegvalosité naploba” jegyzetelni a felmertlt érzéseket és gondolatokat ugy, ahogy azok
jonnek, a rajtuk val6 elmélkedés és ,,cenzara” nélkil. Késébb, mar mas szemmel visszaolvasva a
sorok kozt nagyon sok korlatozé hiedelemre ra lehet bukkanni, ami nekem személy szerint
rengeteget segitett az Onismereti munkaban. Ezen tdl az sem volt ritka, hogy késébb egy-egy j6
Otletet talaltam, ami a leiras id6pontjaban valami miatt kevésbé ragadta meg a figyelmemet.

A konyv végigolvasiasa utan érdemes néhany nap sziinetet tartani, hogy az ismeretek kicsit

Osszerendezédjenck, miel6tt belevagunk az anyag gyakorlatban t6rténd alkalmazasiba. Ez
lehetséges Onalléan, az olvasottak alapjan is, de célzott és hatékony segitséget nyujt hozza a
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2. A célmegvaldsitas 3 utja

»oemmi sem allhat ellent az emberi akaratnak, amely a kinyilvanitott célja érdekében kész kockara
tenni
akar még a létezését is.”
Benjamin Disraeli

Bal agyféltekés célmegvaldsitas

A bal agyféltekés, racionalis és logikusnak mondott it az igymond sokak altal ismert,
szé¢les korben publikalt formaja a célmegvaldsitasnak. Ide tartoznak azok az elsésorban
linearis keretek k6zott gondolkodd modszerek, amelyek a célkitlzéstél a céltervezés folyamatan
keresztiil a terv egyes lépéseinek végrehajtasan at visznek el a célod megvalosulasaig.

Ez a megkozelités a bal agyféltekében megtalalhaté agyi funkcidkra tamaszkodik,
alapjaiban racionalis, elemzd hozzaallas. Feltételezi, hogy a moédszer alkalmazdja szeret
rendszerezni, szereti aprolékosan atlatni a folyamatokat és azokat lépésrél-lépésre
végrehajtani, akkor és ott, ahol annak a terv szerint meghatarozott idéintervallumban
meg kell térténnie.

A bal agyféltekés hozzaallas szerint elére tervezzitk az esetleges akadalyok megjelenését és
elharitasuk lehetséges forgatokonyvét is. EbbSl a néz&pontbol mar azelStt készilunk a probléma
felmertlésére, mielStt az ténylegesen megjelent volna.

Elénye ennek a megkozelitésnek, hogy jol atlathatd, az egyes lépések konkrét tervbe
foglalhatok, az elme szamara megnyugtat6 valaszok sziletnek az 6t nyugtalanité bizonytalansagi
kérdésekre. Az erbteljes strukturaltsig megnyugtatja az egyént, hasznalataval minden reggel
pontosan tudjuk, milyen feladategységek jutnak aznapra. Ennek okan aktiv és fokuszalt munkaval
komoly eredmények érheték el.

A bal agyféltekés megkozelités hatranya, hogy altalaban tulsagosan merev és ragaszkodik az
elére létrehozott strukturakhoz, tervpontokhoz, idékorlatok betartasahoz.

Ha nem vart esemény lép fel, akkor az embernek el kell dontenie, hogy a tervével mit
csinal. Ilyen esetekben gyorsan priorizalni kell, és az arra hajlamos egyéneknél a tervtél vald
eltérés 6bnmagaban frusztraciot, belsé szorongast kelt.

Azok az emberek, akik jellemzden kreativ gondolkodasuak, szeretnek a jelenben élni és
koénnyedebben veszik az ¢életiiket, ugymond spontanabban élnek, altalaban az
onmagukra er6ltetett keretek nincsenek j6 hatassal, feszélyezve érzik magukat, kit6érni
vagynak, itt-ott nem tartjak be az egyes pontokat és viszonylag gyorsan felborul a
célterviik kovetése. Azaz lehet, hogy eljutnak a terv létrehozasaig, de azzal a lendilettel altalaban
télre is teszik.
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3. Célmegvalositas = A jelenlegi valésagod megvaltoztatasa

»INem ismerek reménykeltébb érzést, mint az ember kétségbevonhatatlan képességét, hogy
tudatos eréfeszitéssel felemelje sajat életét.”
Henry David Thorean

A célkittzés és maga a célmegvalositas teljes folyamata a jelenlegi valosigod megvaltoztatasanak
utja. Mindaz, akivé és amivé lettél mara, az a multban kialakult ber6gz6dések, korabban levont
kovetkeztetéseid eredménye.

Amennyiben azt érzékeled, hogy a jelenlegi valésagod nem j6 a szamodra, szenvedéssel teli, rossz
kozérzetet, fasultsagot okoz, valoban itt az ideje a valtozasnak. A valtozas mindenképpen meg fog
torténni. EI6bb vagy utébb. A Te érdeked az, hogy el6bb térténjen meg és a Te valasztasod utjan.
Ha utébb toérténik meg, az rendszerint nem tudatos valasztasaink eredménye, hanem
sorscsapasok, személyes valsagok, veszteségek és betegségek formajaban ér utol minket.

Amint felismered, hogy nem akarod azt, ami veled torténik, nem érzed jol magad benne,
haladéktalanul valtoztass. Talald meg, hogy mit szeretnél a jelen helyzet helyett, és maris talaltal
egy olyan célt, amit valoban érdemes lesz megvaldsitanod.

De ne rohanjunk ennyire el6re... A helyzetfelismerést6l a célallitasig és a megvaldsitas
folyamataig kisér ez a konyv, és el6szor azt szeretném, ha értenéd, hogy miért és hogyan alakult ki
a jelenlegi élethelyzeted.

Hogy lettél azza, aki ma vagy?

A kérdés pontosabban ugy hangzik, hogy milyen térténések vezettek oda, hogy a jelenleg
rad jellemzé moédon gondolkozz, hozd meg a dontéseidet és mindezek eredményeképpen
hogyan ¢éld az életed. Azaz mindaz, ami alapjan ma az életedet megéled, a dontéseidet
meghozod valami mas, idében korabban tortént esemény kovetkezménye. Az altalad megélt
osszes eddigi tapasztalas, az agyadban létrejott gondolatok sora, az agyi kapcsolatok
szama, milyensége hatarozza meg javarészt azt az etalont, ami alapjan a személyiség
létrejott.

Fogamzasunktdl kezdve testiink és elssorban agyunk minden minket ért tapasztalast
megjegyez. Az agytorzsben taldlhaté emberi talélé mechanizmus azzal a céllal alakult ki az elsé
ot honapban, hogy az érzékszervek kornyezetbdl érkezé informacioit felvegye. A szervezet
minden 4j adatot megvizsgal és megprobal korabbi mintikhoz kétni, dgymond besorolni és
ahhoz fiz6d6en raktarozni. Igy asszociativ médon egész sor kapesolédasok jonnek létre és az j
informacié el6hivasahoz jo, ha tudjuk, hogy mihez is kéthet6. Mivel a kapcsolodas az agyunkban
zajlik és nem tudatos folyamat, sokat segithetiink neki és magunknak, ha iranyitjuk az
asszociacidkat és tudatosan tarsitjuk az 4j adatot mas mar altalunk ismert informaciékhoz.

Igy tudatosan el is tudjuk majd hivni, mint példaul az Agykontroll médszerben alkalmazott
memoriafogasok esetében.

Ha a szervezet egyidejlleg til nagy mennyiségl informacioval talalkozik, akkor ez talterheli a
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I. CELOK ES CELKITUZES - EISO LEPESEK AZ ALMOK VALORA

VALTASANAK UTJAN

1. A célok jelentSsége - Miért van sziikséged célokra?

,»A célok adjak meg a valtozasok iranyat az életinkben!
Brian Tracy

A sikeres és kiegyensulyozott élethez elengedhetetlen a céltudatossag, vagyis az, hogy tudd, mi a
célod az életben és az adott életszakaszodban. Ha vannak céljaid és azoknak tudatiaban
gondolkodsz és cselekszel, az megadja neked az életedhez szikséges szilard talapzatot, melyre
valéban lehet épitkeznil Ha tudod, ki vagy és miért vagy itt - a két alapkérdés, amit mindenki
feltesz valamikor az élete soran -, akkor van célja az életednek.

A célok tehat elsGsorban azért sziikségesek, mert értelmet adnak az életednek, olyan
alapot biztositanak, melybdl kiindulhatsz és egy olyan jovéképet hataroznak meg,
melyért érdemes kiizdened. Céljaid kitlizése és elérése nyoman valéban hasznosnak fogod
magad érezni az életedben. Mindezeken tulmenden azonban van még egy nagyon fontos
szerepik.

Roviden megfogalmazva: nincs siker célok és céltudatossag, vagyis fokuszalt szandék
nélkiil! A fokuszalt szandék megfogalmazasa jelenti magat a célt, a céltudatossag pedig a cél
megvaldsulasara valo 6sszpontositast.

A siker egy allapot, egy folyamat végs6 pontja, amelynek célként valé pontos
meghatarozasa az oda valé eljutas, az er8k, energiak Osszpontositasa miatt
kulcsfontossagu. Ha ezek szétforgacsolédnak, akkor - ahogy a mondas tartja -, mindenhova el
fogsz jutni, csak oda nem, ahova szeretnél, és a haladas érzését nydjto, tajékozoédast segité
,»mérfoldkovek™ hijan az eredmények, sikerélmények is elmaradnak. Ez pedig komoly stressz
tényez6 tud lenni és folyamatos belsé frusztraciohoz vezet.

Ha tehat szamodra fontos a fejlédésed és a jol-léted, akkor alapvets, hogy legyenek
megfeleléen megfogalmazott, minél pontosabban meghatarozott, leirt céljaid. Ezek
képesek megadni azt a fokuszt, ami alapjan az energiaidat, gondolataidat, és ezaltal a tetteidet is
egy iranyba tudod koncentralni. A koncentralt energia pedig ezerszer eredményesebben teremt,
mint a szétszorodott figyelem. Ha pedig képes vagy Osszpontositani naprol-napra, barmi is legyen
a célod, képes leszel azon a teriileten jelentSs eredményeket elérni.

Osszegezziik tehat, mit adnak a célok szamodra:

szilard alapot az életed felépitéséhez

értelmet az életednek, mindennapjaidnak

motivaciét nap, mint nap

hasznossagtudatot

fokuszt, mely alapjan a valéban fontos dolgokra tudsz 6sszpontositani
lehet8séget, utat és motort a sikeres ¢élethez

AU S
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10. Célkitiizési hibagytjtemény

,»A veszély nem az, hogy til sokat tzol ki és nem éred el,
hanem az, hogy tdl keveset ttiz6l ki, és eléred.”
Wayne Dyer

Most menjink tovabb és nézzik meg a j6 célkitlzést a masik oldalrél: onnan, hogy mi a biztosan
nem j6 cél!

A célok kitlizésének mindsége eldonti, hogy el fogod-e érni a célodat vagy sem. A jo
célmegfogalmazas mar 6nmagaban utat mutat a jo terv létrehozasahoz.

Ebben a részben ezért alkalmad lesz a célodat a célkitlzési hibagyljtemény segitségével még
tokéletesebbé tenni!

Miért vagyok ebben annyira biztos?

Elsésorban azért, mert tapasztalatbdl beszélek, elsédleges és masodlagos tapasztalatra egyarant
alapozom a fenti allitast. A kévetkez6kben pedig megvilagitom szamodra, milyen tipikus hibak
vezethetnek oda, hogy a célod eleve halalra itéli sajat magat. Igy képes leszel mar ezen a ponton
kiszrni a hibalehetéségeket, amivel megsokszorozhatod a megvalosulas esélyét! Ebben a
részben arra kérlek, hogy vedd el8 a célodat, vizsgald meg, ha kell, finomits még rajta,
vagy tedd meg, ami eddig kimaradt!

Olvasas kozben jelold be, mely pontokon kell még dolgoznod, ez segit atlatni és
tisztazni, hanyadan allsz a célkittizés teriiletével!

Nézziik tehat a célkitlizés soran elkoévethet6 legnagyobb hibakat!
O Fatalis Hiba 1: Nem fogalmazod meg konkrétan a célodat!

Ha egy cél nem konkrét és tiszta, akkor megfoghatatlansiga miatt nem fogod atlatni az
eléréséhez, ebbdl kovetkezben a megvaldsitashoz sziikséges lépéseket sem.

O Fatalis Hiba 2: A célod nincs leirva!
A ,fejben hordott” céljainkkal az a baj, hogy minden mas prioritast élvez, amikor a tettekrél van
sz6. Hiszen a napi feladataink, a gyerekek kortli teendSk, a hazimunka, de még a pihenés is
megel6zi azokat a céljainkat, melyeket az abrandok, almok szintjén tartunk meg.
Amit lefrunk, azért kotelezettséget vallalunk, amolyan szerzédésfélének érezziik. Persze nem a
»sajtfecni” a megoldas, bar mar az is jobb, mint a semmi! Minél konkrétabban megfogalmazod a

célodat és minél jobban szem el6tt van, annal nagyobb eséllyel fogod megvaldsitani.

O Fatalis Hiba 3: A térben és id6ben elolvad a célod
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II. CELTERVEZES - AVAGY AZ UTOKEPES ES MEGVALOSITHATO

CELTERV

11. A célkitiizés és a céltervezés szoros kapcsolata

,,Nem az szamit, honnan indulsz, hanem az,
hogy milyen déntéseket hozol arrdl, hogy hova akarsz végiil eljutni.”
Anthony Robbins

Amint err6l a korabbiakban mar sz6 volt, a vagyaid és a j6véképed egyiittesen egy olyan viziéva
képesek Osszeallni, ami az el6rehaladasodat segiti és mar Onmagaban sokat adhat neked.
Azonban minél nagyobb a tavolsag a valésag és a vizi6é kozott, annal nagyobb szorongast
és frusztraciot jelenthet szamodra.

E stressz csokkentésének elsé és legfontosabb eszkoze a céltervezés lesz, mert a terv lesz a hid,
ami képes lesz a valoésagot a vagyott allapottal 6sszekotni! Hidba gondolkodsz pozitivan és
mondogatsz megerdsité mondatokat, melyek a vagyott allapotot foglaljak magukban jelen idében,
ha mindez leginkabb csak frusztraciot kelt a lelkedben. Azzal, hogy minden nap elmondod
magadnak, mit szeretnél, igazabodl csak szembesited magad azzal, ami még nincs meg.

A tervezés képes feloldani ezt a hatalmas tavolsagot a célod és a valosag kozott, a terv lesz az
0sszekotd kapocs a vagyott dolgok és a mostani élethelyzeted, érzéseid, megéléseid
ko6zott. Tulajdonképpen a tervezés folyamataval tudod elhozni a jelenbe a vagyott targyat,
allapotot. Mivel az elme konkrét utasitasokat és hozza titemtervet kap, j6 beosztott modjara neki
is lat a munkanak.

A céltervezés lelke: minél jobban és konkrétabban hatarozd meg a célodat, a célod és a
jelen allapotod ko6zotti utat, valamint a célodig vezet6 utad feladategységekre lebontva,
annal konnyedebben és hatékonyabban fogsz tudni haladni a kitiz6tt iranyban!

A jo6 terv hataridés alomként fog funkcionalni, altala képessé teheted magad a soron kovetkezd
teendd elvégzésére, végss soron a cél elérésére.

A makrancos és a csodalatos emberi elme

Az elménk sajatossaga, hogy addig nem nyugszik, mig a benne raktarozott
célkitlizéseket végre nem hajtja. Ezért nem mindegy, min gondolkodunk nap, mint nap, mert
a negativ programot is ugyanugy torekszik majd végrehajtani, hiszen amit a ,,f6n6két6!” hall, azt
maradéktalanul igyekszik is betartani. Ennek az az oka, hogy neki a legfébb feladata a tdalélésed
biztositasa, amihez egyfajta bels6 allandosag fenntartasa szikséges. Ha folyamatosan egy iranyba
kap visszajelzést, akkor abba az iranyba torekszik.

%G 57.oldal OF



Pozsgai Nikoletta Katalin: Véltsd Valora Az Eleted!

14. Céltervezési hibagytijtemény

,,E16bb csinald azt, ami sziikséges, utana azt, ami lehetséges, és maris azt fogod csinalni, ami
lehetetlen.”
Assisi Szent Ferenc

A célod elérésének kulcsa a folyamatos kitartason, 6sszpontositason és 6nmotivacio kiviil
a terved, azaz a cél elérési utvonalanak megtervezése. A jo terv elvisz a célig, a rossz terv
harakiri 6nmagad ellen!

A céltervezési hibagytijteményben 6sszegylijtéttem mindazokat a buktatokat, melyeket el
tudsz keriilni j6 elére. Az egyes pontokat olvasva bejelolheted, hol szorul még javitasra,
kiegészitésre a terved, igy az mar valéban olyan lesz, ami segiti a megvaldsitas folyamatat, nem
pedig akadalyozza vagy egyenesen ellehetetleniti azt!

O Fatalis Céltervezési Hiba 1: A terv hidnya

Terv nélkiil a célod a levegGben lebeg és soha nem lesz belSle megvaldsult eredmény. Ha
mégis, akkor nem fogod értékelni és valoszintdleg észre sem fogod venni, hogy elérted. Amit az
elménk szamara nem forditunk le, nem tudatositunk énmagunkban, azért egyszertien nem tudunk
hosszu tavon cselekedni.

A dolgod tehat minimum az, hogy a cél elérésének utvonalat megtervezd. Ezzel kapcsolatban ne
felejtsd: a rossz terv is jobb, mintha egyaltalan nincsen terved!

O Fatalis Céltervezési Hiba 2: A terv idétlensége

A célod megvalosulasanak és az oda vezetS ut legfébb 1épéseinek id6ben mérhetd egységekbdl
kell allnia. Ha nem tudod id6egységekre felosztani, az azt jelenti, hogy nem latod at az Gtvonalat.
Ez bizonyos tekintetben még nem baj, hiszen egyrészt nem lathatsz 5 évre el6re, masrészt
sokszor még pont nem rendelkeziink a jelenben azzal a tudasanyaggal, tapasztalattal, ami a
részfeladatokra valé bontashoz sziikséges lenne.

Az id6ben kozelebbi és az atlathatobb (pl. szakmai vagy iparag-ismereti szempontb6l ismerésebb)
célokat konnyebb id6héz koétni, hiszen képes vagy - a tapasztalataid és a tudasod miatt -
meghatarozni, hogy milyen 1épések sziikségesek a sikeres megvalositasig.

Ezzel egylitt és ennek ellenére fontos, hogy legalabb az be legyen tervezve, hogy mostantol
szamitva az els6, a masodik, és pl. az 5. évben hol fogok tartani a célommal kapcsolatban és min
fogok éppen dolgozni. Ne aggoédj, mert ahogy haladsz az uton, egyre t6bb tapasztalatod és
tudasod lesz a céloddal kapcsolatban és megmutatkozik a kovetkezd 1épés!

00 Fatalis Hiba 3: A tanulas kihagyésa a tervbél
A célod elérése eldfeltételezi a tanulast, 6nképzést és altalaban a személyiségfejlédést.
Ezzel semmi baj nincs, hiszen ha mar ott lennél, akkor az adott cél nem is lenne a célod. A

legjobb dolog a célképzésben szerintem pont az, hogy olyan dolgok elérésére, megvaldsitasara ad
lehetSséget, amire korabban nem voltam képes, vagy azt hittem magamrol, hogy nem vagyok az.
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II1. CELMEGVALOSITAS — UTON AZ ALMOD FELE

15. Milyen a célmegvalosité képességed?

»INem veszitettem el a kedvemet, mivel minden egyes
sikertelen kisérlet egy tjabb 1épést jelent elére.”
Thomas Alva Edison

A teljes folyamatban elért sikeredet alapjaiban meghatarozod azzal, hogy jo célt tizél ki és
ehhez jo céltervet készitesz. A harmadik tényezd, aminek legalabb ennyire jonak kell lennie,
hogy a célod valéoban megvaldsulhasson, egy potencial, mely megmutatja, hogy milyen eséllyel
vagy képes elérni a kitlzott célodat. Ezt célmegvaldsitoé képességnek neveztem el. Az, hogy
milyen a célmegval6sitd képességed, alapvetGen meghatarozza a sikereidet, az elérehaladasodat és
ezaltal az élettel val6 elégedettségedet is.

Az alabbiakban 06sszegytjtéttem neked a 10 aduaszt a céljaid sikeres és hatékony
megvaldsitasahoz!

Az egyes pontok olvasasakor bejelolheted a fejlesztendd teriileteidet (-), illetve az erésségeidet

(+)!
Ime a 10 aduasz:

O Pozitiv énkép és hit 6nmagadban
Ha nem tudsz hinni 6nmagadban, akkor azon képességedben sem fogsz, hogy kihivasok esetén
megoldast talalsz, hogy a vagyott allapotot ,,megérdemled”. A célmegvalositas érdekében ezért
érdemes folyamatosan erdsitened az 6nbizalmadat és 6nbecstilésedet!

O Jo célkitiizés - tiszta és motivald joviképpel
Ha a célod nem megfelel6 és nem segiti el6 a jovOképed megvaldsulasat, beindulnak az
onszabotal6 mechanizmusok és j6 eséllyel rovid idén belil egyszertien feladod a célodat j6 adag
kudarcélmény és onbizalomvesztés kiséretében.

O J6 terv, ami elvisz a célig

Ha nincs térképed a célpontig, nagyon koénnyen eltévedsz, és szé szerint célt tévesztesz. A
kevésbé jo terv is jobb, mintha nincsen semmilyen terved.

O Vasakarat és kitartas a cél eléréséig

A célod elérése tanulasi folyamat. Késznek kell lenned tanulni, ami nehézségekkel, ismeretlen
teriiletek felismerésével, néha elbizonytalanodassal jar.
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19. A pihenés szerepe a célmegvaldsitas utjan

,»Abban nincs semmi csodalatos, ha valaki masnal kivalébbak vagyunk. Igazi csoda a korabbi
o6nmagunkhoz képesti kivalobbsagban mutatkozik meg.”
hindu kizmondds

Igen, jol olvastad... a pihenésnek is megvan a helye a célmegvalositasban

Amikor kitlizted a célt és megtervezted az odavezet$ utat, egy nagyon izgalmas, amde sokszor
hosszu, faradsagos és kitartast igényld idészak kezd6dik meg az életedben.

A célok felé vezet6 uton haladnod kell, vagy ha megpihensz, akkor tudataban kell lenned annak,
hogy az mivel jar, gondoskodnod kell azokrol a Iépésekrdl, melyekkel el6készitheted a
pihenésedet, vagy bepodtolhatod a kimaradt tennivalékat. Mindezek maguktol értetédéek
lehetnek, mégis szeretnék még a megpihenésrol par szot ejteni.

Ahogy az aktivitds meghozza varva-vart gyumolcsét, ugy a helyes modon és megfeleld
idépontban megvalasztott pthenés is hozzajarul az eredményességedhez, még akkor is, ha tgy
tinik, hogy latszélag nem tettél semmi kézzelfoghatét, nem hajtottal végre djabb lépéseket a
célodhoz vezets tervbol.

A pihenés éppugy része az életnek, mint az aktiv tevékenység. Id6re van sziikséglink ahhoz,
hogy visszanézzink, attekintsik a mar megtett utat, megvizsgalhassuk, hogy jé iranyban
haladunk-e, hogy vannak-e esetleg észre nem vett vagy éppen kiaknazatlan lehet&ségek
koruléttunk. Hajlamosak vagyunk belefeledkezni a munkaba, az életink tigyes-bajos dolgaiba és
egyrészt jOl esik olykor-olykor a kikapcsolodas, masrészt ezt meg is kell adnunk magunknak
id6rél-idére. Erét kell gydjteniink a folytatishoz és ehhez meg kell pihenniink. Eppen ezért
javaslom a szamodra, hogy adj magadnak id6t és tolt6dési lehetSségeket!

A helyesen értelmezett pihenés jot tesz nekiink és el6nyiinkre valik. Ellenben a
halogatasbol vagy a kételyekbdl, aggdédasokbol szarmazé oOnblokkolast, ami példaul
betegségeket, kedélyallapot-romlast is okozhat, igyekezniink kell megel6zni.

Ha meg mar benne vagyunk példaul egy tulhajszolt id6szakot kovets betegség esetén, egyszertien
hasznaljuk ki az id6t a pihenésre, elmélkedésre, adjuk meg magunknak azt, amire mindig is
vagytunk.

Mindezek alapjan ajanlom, hogy id6rdl-id6re tervezd bele a célmegvalésitasod
folyamataba a pihend szakaszokat. Ezt értelmesen el6 lehet késziteni, elére lehet dolgozni,
vagy egyszertien csak betervezni és kihasznalni, majd utana visszatérni és felvenni a szalakat (az
frott terv ebben is segit).

Javaslom azt is, hogy a célmegvalédsitas folyamata soran vezess naplot és jegyezd fel, mi
tortént, mire hogyan reagaltal, hogyan dontottél, milyen utat valasztottdl és annak mi lett az
eredménye benned lelkileg, illetve a kilvilagban, kornyezetedben, életedben. Ha ilyen naplot
vezetsz, akkor elviheted magaddal a pihenésedre és attekintheted az el6z6 id6szakokat. Nekem
rendszeresen ilyenkor jonnek a jobbnal-jobb meglatasok, otletek, lehetéségek, felismerések, és
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