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Két tipusu ember van: egy aki
hajlandé mindent beleadni a céljai
elérése érdekében, és a masik, aki
csak a csodat varja.

| \ << YOUR>* : Kitaldlod melyik jar sikerrel?
'\'/' JOl tippeltél, az aki tesz az almaiért.

DE ennek érdekében nem Kkell
mindent felaldoznod, nem kell, hogy
nehéz legyen. De hogyan lehetne
egyszerlbb és konnyebb?

Mint coach és taplalkozasi tanacsado szamtalan céllal talalkozom.A
leggyakoribbak: sulyvesztés és munkahelyi sikerek. Mindegy, hogy az
életed melyik teruletén érzed, hogy elakadtal, meg vannak a
megfeleld technikak, hogy fejlodést érj el a mar benned lévo
eszkozokkel.

Hogyan?

Ezért szuletett meg ez az e-book, hogy megmutassa az utat, nyomon
kovethesd a fejlddést, segitsen a fontossagi sorrendek felallitasaban,
és hogy felfedezd a benned rejldé potencialokat.

Hasznald barhol, barmikor, nyomtasd ki, alkalmazhatod tobbszor is,
tobb teruleten is.

Mert képes vagy ra. IGEN, képes vagy ra.

Persze ha barmikor szikséged lenne egy Kkis extra segitségre, irj
nekem nyugodtan, vagy latogass el a weboldalra tovabbi
informaciokert.

Udv:
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A ki, a hogyan és a miért

A legfontosabb dolog mindig az, hogy SAJAT MAGADERT CSINALD.
Senki maseért, csak magadeért.

Azért akarsz lefogyni, mert tetszik egy férfi és akkor majd észre vesz és
talan beléd is szeret? Csak a testedet fogja szeretni, ami nem szerelem,
és nem a lelked, a valodi éned. Ertem, hogy azt gondolod koénnyebb
felkelteni valaki figyelmét ha csinos vagyok. De valamit el kell arulnom:
mar most is gyonyord vagy! Ami belul van, az latszik kivul is. Hany
olyan "csinos" n6 van a vilagban, aki ha megszolal elfutnak elble a
férfiak? Es tudod hany kiizd magaban o6nbizalomhiannyal, mert nem
biztos benne, hogy csak a kinézetukért tetszenek masoknak vagy a
belsd értékeiket is észre veszik?

Sikeresebb akarsz lenni a munkadban, mert akkor masok jobban
megbecsulnek? Biztosithatlak rola, nem ez a boldogsag kulcsa. Mindig
lesz egy "nagyobb hal" és ha csak a pénzért dolgozol elveszted az
almaidat menet kozben, kiégsz, boldogtalan és motivalatlan leszel.
Sikeresnek hangzik? Nem hiszem.

Senki sem tokéletes, ELEG JONAK
kell lenned sajat magad szamara. Es
ha valaki azt mondja nem vagy elég jo
valamiben? Ne foglalkozz vele. Csak
te tudhatod mit tettél meg érte, hogy
elérd ezt a szintet. Mindent megtettél
érte? Lehetnél jobb is? Elégedett
vagy azzal aki a tukorbol visszanéz
rad? Ha a valasz minden Kkérdésre
igen, akkor elégedett Ilehetsz. Ha
nem, akkor haladj tovabb a
megkezdett Gton és el fogod érni
amit szeretnél. De ismétlem: csak
magadeért tedd.

Menj a cél-tervezé oldalra és ird be a
képességeidet, valamint a hiadnyzé
szokasokat.
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A ki, a hogyan és a miért

Eldszor is talald meg a mozgatorugodat. A MIERT-et, ami motivalni
fog, amikor fel akarod adni vagy ellustulsz, elveszted a fokuszt, vagy
barhogy is nevezzuk. Elég erdosnek kell lennie ahhoz, hogy atsegitsen
ezeken a napokon.

Vegyuk példanak a sulycsokkentést. Mi az okod ra?

- bele akarsz férni az eskuvoi ruhadba?

- egészségesebb szeretnél lenni? tobbet szeretnél mozogni, jatszani
a gyerekeiddel, kutyaddal, stb.

- jobb legyen a szerelmi életed?

Sikeres akarsz lenni a munkadban? Mi a f6 oka?

- szeretnél venni egy hazat?

- tdamogatni szeretnéd a csaladodat?

Mindig keresd meg az igazi okot az elsddleges él mogott.
Hajlamosak vagyunk ravagni, hogy "tobbet akarok keresni" vagy
"fogyni szeretnék". De az igazi kérdés az: mihez kell a tobb pénz?
miért akarsz lefogyni?

ot
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- C)nmagéban ezenek nincs értéke,
& 4 \ w csak ha hozzatesszuk a személyes
'*t,éﬁ vagyainkat, akkor valnak értékessé.
- Mindig tegyél fel magadnak tovabbi

kérdéseket.

Szeretnél hazat venni? Miért? Mert
ez lehet a csaladunk otthona.
| Miért? Mert akkor belevaghatunk a
gyermekvallalasba,vagy mindenkinek
lehet személyes tere.

Minden vagyunk és célunk a benntnk
rejl6 bizonytalansagokbdl ered. Le
% kell asnod a mélyére. Menj a cél-
- tervezé oldalra, és gondolkozz a

e
1 miérteken, adj id6t magadnak ez egy
fontos lépés.
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A ki, a hogyan és a miért

Legyenek”REALIS CELJAID. Le tudsz fogyni 5-10-0-20 kilot egy nap
alatt? Nyilvan nem, mert nem is egy nap alatt szaladt fel, igaz? Ha
szeretnél igazi eredményeket, mindegy, hogy sulycsokkentés, munka,
vagy kapcsolatok terén, mindig gondolj a végso célra amire vagysz.

Most képzeld magad elé a jovObeni énedet, amint épp elérted a
célt. Bontsd le a folyamatot Iépésekre:

mi lehetne az elsd [épés?

mennyi ideig fog tartani a folyamat?

mit tudok mar ma megtenni?

mit tudok ezen a héten megtenni?

mit tudok ebben a hénapban elérni?

Sorold fel ezeket a siker tervezd oldalon, és tedd meg ma az elsé
|épést. Jobban érzed magad téle? Maris érzed a lenduletet, hogy meg
tudod csinalni? Akkor j6het a végsé |épés.

Allits fel egy HATARIDOT magadnak.Ez a terv kulcsfontosségu része.

Ha csak ugy nekiallsz, lesz ami lesz,
lesz amikor lesz alapon, akkor soha
nem fogod elérni a céljaidat vagy
csak rettentd sokara. Voltal mar
olyan szituacioban, amikor
hataridore kellett befejezned egy
feladatot, egy elbadast, egy esszét?
Hajlamosak vagyunk mindent
halogatni és aztan egy nap alatt
kemény munkaval véghez vinni. De
vannak dolgok, amiket nem lehet
egy nap alatt befejezni, ezért talalj
hataridoket a fontos lépéseidhez,
mini célokhoz, és uUnnepeld is meg
oOket, amikor elérted.

Csak csinald. Tedd meg az elso
lépést. All ki magadért. KEPES
VAGY RA!
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CEL-TERVEZO patum

Mi a célom?

Mi a "MIERT"-em?

Az elérésehez szukseges kepessegeim és erossegeim

Milyen szokasokat kell hozza kialakitanom?
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Hosszu tavu céljaim Fontossagi sorrend
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Fontos lépések |d6vonal
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Erossegeim & képessegeim  Kialakitando szokasok
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Jegyzetek
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Tovabbi Otletekért vagy az utadon torténd
személyre szabott utmutatasért latogass el a
weboldalamra vagy irj egy e-mailt:

www.freeyourwoman.com
freeyourwomancoach@gmail.com



