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SZIA, DORA VAGYOK

- Ez az e-kényv NEKED irédott.

Segiteni fog, hogy a szamodra fontos
dolgokra fokuszalj azok helyett, amelyek
elarasztjak az élettered és a gondolataid és

/ elveszik a fejlédés lehetdségét.

«
Dby
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BEMUTATKOZAS

Szia, az én nevem Dbora,
életmaod, egeszség és
taplalkozasi tanacsado vagyok.
A f6 célom, hogy segitsek az
embereknek (beleértve
magamat is), hogy
felllkerekedjenek az életben
felmerulé  akadalyokon  és
folyamatosan fejlédjenek a
legjobb életlUk iranyaba.

Mivel szeretek fézni, utazni és
futni, az évek soran rengeteg
ezekhez a hobbikhoz
kapcsolédd dolgot halmoztam
fel, amig tudl sok nem lett. Ha
barmikor is érezted ezt, vagy
most is igy érzel, akkor ez az e-
konyv  neked szél, hogy
segitsen bucsut mondani a
dolgoknak, melyek mar nem
szolgalnak téged.

VAGJUNK BELE!
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KESZULJ FEL
EGY KOLTES-
MENTES EVRE

Mit is jelent a koltés-mentes év? Hogy egy
fillért sem fogsz majd kiadni egész
éveben? Nem, nem egészen.

Annyit tesz, hogy kevesebbet fogsz olyan
dolgokra kiadni, melyek nem
[étfontossaguak, hogy tobbet kolthess
olyanra, amit szivbdl imadsz. Ez mindenki
szamara mas és mas lesz, mivel
mindannyiunknak eltéré az érdeklédési
kore.

De hol is kellene elkezdeni?

El6szor is tisztaban kell lenned azzal, hogy mid van. Valéjaban az emberek
99,9%-a nincs tisztaban azzal mennyi mindent birtokol, amig nem kerul sor
koltdzésre, masoktdl oroklésre, vagy el nem kezdik kiszelektalni az
éléhelyuket.

A szelektalas az Onszeretet egy nagyszerld modja és az életteredrdl is
gondoskodsz kdzben. Ez nem azt jelenti, hogy ezt most egyszerre kellene
kivitelezned és a fele holmidat kidobni. Nehéz és érzelmes folyamat lehet, de
hogy kdnnyebbé tedd, minden nap tégy érte egy kicsit, amig szokassa nem
valik. A targyak kulénb6zé6 mdodon érkezhetnek az életinkbe: megvesszuk,
ajandékba kapjuk vagy valaki eltavozik és rank hagyja.

Hogyan kezdjunk neki? Valaszd ki az otthonod egy részét, és kezdd egy
fiokkal vagy dobozzal. Mindig talalni fogsz valamit, amit kiszanalhatsz.

De ne korlatozd csak a fizikai dolgokra, de vedd szamba a digitalis teret is.
Csak gondolj arra a rengetek fotéra, amiket a telefonunkon &rizgetlnk,
mennyire is van valdjaban szukségunk?

Javaslom készits egy listat a kulonbdzé teruletekrdl (vagy hasznald a
kovetkezé oldalon talalhatot) és hagyj elég idét mindre, hogy annyira
kitakaritsd amennyire csak tudod. Biztosan talalsz majd olyat, amirdl mar el is
felejtkeztél vagy amibdl tébb is van, de nem tudtal réla.
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SZELEKTALANDO TERULETEK

e elészoba » laptop

e elészobai szekrény o telefon

e nappali » dolgozodszoba

¢ konyha o erkély/kert

o fUrddszoba e autod

e halé/ gyerekszoba e kamra

¢ mosdkonyha o hUité/fagyasztd

o fiokok o Kkerti tarolok

e polcok e garazs

e konyvek/ magazinok o |épcsék alatti teruletek
¢ nyomtatott fotok e novények

e dokumentumok o kis kedvencek fidkjai

Feloszthatod ezeket a teruleteket, vagy tolts minden nap mondjuk 20 percet
azzl, hogy korbe mész és megnézed mit tudnal épp atnézni.

Ha elakadtal, akkor keress online tippeket, vagy hasznos rendszerezési
Otleteket.

Az én kedvenc tippem a dokumentumok és régi fotok digitalizalasa, hogy
annyi fizikai dologtél szabaduljunk meg, amennyitdl csak lehet.

Itt lejjebb fel tudod sorolni azokat a teruleteket, melyek a fenti listarol
kimaradtak, és a szelektalds szabalyaidat is lejegyezheted.

FELJEGYZESEID:
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AMIERT
TALALD MEG
AZ ORAIDAT

Ez minden folyamat lelke: talald meg az
erés miértedet.

Mi motival, hogy belekezdj és mi fog az
dton tartani? Mi fog elére vinni, amikor fel
akarod adni, vagy faradt leszel kovetni a
sajat |épéseidet?

Allj meg egy pillanatra és gondolkod;j el a
f6 célodon. Pénzlgyi szabadsagra
vagysz? Vannak addssagaid? Nincs
pénzed utazasra? Sajat vallalkozasba
kezdenél? Segiteni akarsz a csaladodnak?

Ha meg van a miérted, akkor ki kell talalnod eddig miért nem sikerult elérned
a céljaidat. Mik azok a szokdsok, amikbe beleragadtal az évek sordn és
visszatartanak?

Milyen kortlmények allnak kozted és a céljaid kozott?

Mi az ami rajtad all és mi mulik masokon? Es kérlek, hogy ne hibaztass olyan
dolgokért mast, amin lehetne valtoztatni.

Akkor kezdjuk az okaid felsorolasaval, hogy miért szeretnél kevesebbet
kdlteni és mire kellene tobb:
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STRATEGIARA
FEL

Barmikor kitldzunk egy célt, a miértunk

meghatarozasa utani masodik
legfontosabb Iépés, hogy az ehhez >
igazodod szokasokat alakitsunk ki. _—
Mi az a viselkedésforma, ami segithet -
‘(——

célba érni? Nézd meg mire kodltesz a
legtobbet és miért, aztan légy kreativ (
hogyan lehetne ezt megvaltoztatni. Pl. ha

szeretsz ruhakat venni, és mégis mindig .
az érzed, hogy “nincs egy rongyom sem”,

akkor lehet azért van, mert nem

tudatosan vasarolsz. Amikor veszel egy

darabot képzeld el mivel fogod viselni? Hany &sszedllitasba passzolna?
El6szor probald ezt eljatszani a mar meglévé ruhdiddal és szanald ki a
legkevésbé hordottakat.

Sokszor a kdérulményeink hatarozzak meg a bevételeinket és a koltségeinket.
Menj végig az életed terlletein, mi lehetne jobb, min lehetne valtoztatni.
Hajlamosak vagyunk azt mondani, hogy nem keresunk eleget, hogy
megengedjink magunknak valamit, de mikor kértél utoljara fizetés emelést
vagy kerestél jobban fizeté munkat? Van olyan hobbid, amibdl bevételi forras
is lehetne? Gondolkodtal mar extra kereseti lehetéségeken?

A szokasaink is befolyasolhatjak a kiadasainkat. Hanyszor eszel étteremben
egy héten? vagy hanyszor rendelsz ételt? Lenne ra lehet8séged, hogy
tobbszor f6zz otthon? Ez az egészségedre is hatassal lehet, nem csak a
pénztarcadra.

Van olyan hobbid vagy munkad amihez draga felszerelés szukséges? Meg
tudod szerezni ezeket hasznaltan olcsébban is? Vannak olyan eszkozeid,
amiket el tudnal adni?

Milyen gyakran adsz kolcsdn vagy végleg pénzt baratoknak, csaladtagoknak?
Ha segiteni szeretnél nekik, lehet hogy kitalalhattok egyutt mas maodokat,
amellyel megolddédnanak az anyagi problémak a rések betéomése helyett.
Nyugodtan allj ki magadért, neked is szUkséged lehet arra az dsszegre.
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KESZITS
 SZEMELYES
KOLTSEGVETEST

Miutan végigmentél ezeken a teruleteken
itt az ideje a személyes koltségvetés
készitésének.

ird le a kiadasaidat egy hénapon keresztil.
Azutan csoportositsd dket:

o szUkséges: élelmiszer, otthon, benzin

e talan: megkdnnyitené az életed, de

nem létszukséglet (Uj tanfolyam)

e nem szUkséges: Uj ruha, dekoracio
Probald ki mennyit tudsz spodrolni, ha
tényleg odafigyelsz? Hogyan hasznalnad
ezt az 6sszeget?

VALASSZ EGY
PLATFORMOT

Ha sikerult félre tenned egy Osszeget,
akkor mi a legjobb maodja a
felhasznalasnak?

Nos, be tudod fektetni, vagy megtakaritasi
szamlara tenni. A legjobb megoldas egy
kulon szamla, igy nem férsz hozza a
mindennapi kiadasoknal, de rendelkezésre
all amikor eléred a célod, és szUkséged lesz
ra. Szamos lehetéség van, igy j©o ha
szakartéhoz vagy a bankodhoz fordulsz a
legjobb opcié megtalalasahoz.

Valaszthatsz egy felUletet is a bevételeid és
kiadasaid nyomon kovetéséhez, ez lehet
egy tablazat a laptopodon, egy app vagy
akar papir alapu (kdvetkezé oldal).
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ELLENORZO LISTA

Honap Hét:




ELLENORZO LISTA

Honap Hét:




PRARTIKUS
TIPPER

Most lassunk néhany tippet amik
segithetnek megtervezni és Kkivitelezni a
koltésmentes évet és a céljaid elérését.

Mindig vegyél minéségi dolgokat. Még ha
ezek egy kicsit dragabbak is sokkal
tartésabbak, igy hosszd tavon jobban
megeéri.

Egy be - egy ki: ha veszel valamit, akkor
szanalj ki valamit helyette.

Minimalista dekor az otthonodban: A
kaosz a lakasban kaoszt teremt a fejedben
is és ez stresszt okoz. Ha egy neutralis alap
palettad van, akkor kédnnyen feldobhatod a
teret szezonalis szines kiegészitékkel, pl.
parnakkal.

Ne vedd meg dolgok: Vannak olyan

dolgok, melyek nem létszUkségletek:

» szuvenirek - inkabb élményeket gyUjts

o konyvek - menj kdnyvtarba vagy olvass
online. Hany olyan kdényv van amit
tobbszor is elolvastal?

e ruhak, amelykre igazabal nincs
szUkséged

Hasznalj készpénzt kartya helyett. Amikor
fizikailag latod a pénzt a kezedben jobban
latod, ha fogy és jobban odafigyelsz.
Kartyaval csak akkor latod az okozott kart,
ha ranézel a szamladra, és akkor mar késé.

b ]
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A tisztalkodasi szerek egy elég nagy
csoport, amire szUkségunk van, de
vannak olyan  opcidk  melyek
tartésabbak és egészségesebbek is
lehetnek.

e sampon és balzsam - hasznalj
szildard formajut, kevesebb helyet
foglal, utazaskor praktikusabb és
sokkal tovabb tart.

e menstruacidos termékek - ha
nyitott vagy az Uj megoldasokra
lecserélheted a tampont és
betétet kehelyre vagy
menstruacios alsénemdre. Evekig
hasznalhatoak és kevesebb
kornyezeti terhelést jelentenek.

e gyertyak - haszndlj aroma
diffuzert, ez egy  egyszeri
beruhazas. Haszndld el a mar
meglévé gyertyaidat és az
Uvegeiket hasznalhatod tarolasra
is.

o tisztitdszerek - probald ki a
mosdszodat, ecetet vagy

szddabikarbonat.

Konyhai eszk6zo6k:
» szerezz be multi-funkcios
eszkdzdket sok kulonalld helyett.

e mindségi Uveg taroldk, vagy
Ujrahasznositott Uvegek. Ezek
tovabb tartanak mint a

muUanyag, €s nem kerul hevités
kozben mikro-muanyag az
ételeidbe.

o tea vagy kavé filterek - vannak
fémbobl készultek, melyek drokre
szélnak.

e abbdél fézz amid van otthon,
készits listat vasarnaponként és
csak azt vasarold meg, amire
tényleg szukség van

Appok és feliratkozasok: hanyszor
vagtal bele egy diétas vagy edzési
programba, aztan hagytad félbe,
mert nincs rad szabva, nincs
tamogatasod, senki sem segit benne
vagy Valtoztat rajta ha szUkséges?
1:1 coaching ezt mind megadhatja
neked heti kovetéssel, személyre
szabott étkezési tervvel, melyek a
céljaidnak és lehetéségeidnek s

megfelelnek. A holisztikus
megkozelités elengedhetetlen,
figyelembe véve az életed

aspektusait, segitve az idébeosztast.
Edzés: rengeteg online anyag all
rendelkezésre.
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https://www.freeyourwoman.com/hu/coaching

OSSZEFOGLALAS

KESzULJ FEL

Készitsd fel magad és a kdrnyezeted, tudd mi az amid
mar meg van, mit lehetne kiszanalni, megtartani,
elajandékozni vagy tovabb adni.

HATAROZD MEG A MIERTED

Valassz egy er6s célt, ami a vezércsillagod lesz az év
folyaman. Mindig amikor vennél valamit, ami nem
létszUukséglet a mindennapi élethez, kérdezd meg
magadtol, hogy szolgalja-e a célodat.

KESZITS STRATEGIAT

Alakits ki  szokasokat, melyek a célodhoz
kapcsolédnak, valtoztass amin lehet ha a fejlédésedet
szolgdlja és szabadulj meg attdl, ami vissza tart. Nézd
meg az életkortlményeidet és keresd meg a réseket,
amelyeket be lehetne tomni a jobb eredmény
érdekében.

KOLTSEGVETES MEGTERVEZESE

Vedd szdmba a bevételeidet, kiadasaidat, mit muszaj
megvenned, opciondlis kiadasokat, és tervezz minden
hétre/hénapra. 1dérél idére ellendrizd, hogy j6 irdnyba
haladsz-e. Gondoskodj a megtakaritasaidrdl, fektess
be vagy nyiss nekik kulén szamlat.
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KOSZONOM, HOGY
ELOLVASTAD!

FEHER DORA
ELETMOD&EGESZSEG
TANACSADO

WWW.FREEYOURWOMAN.COM/HU
@FREEYOURWOMAN




