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Ujratervezes

Het rovid feladat, napi tiz perc. Nem kell hozza mas, csak
eqgy toll, egy csesze kave vagy tea, es egy kis csend.

Juli



MIELOTT ELINDULSZ

Ha az élet nem a tervek szerint
alakul, én megnyomom a gombot:
Ujratervezés.

Pont ugy mUukédoém, mint egy GPS. Nem adom fel, nem esem panikba:
Ujratervezek. igy jutottam el a 32,2-es vércukortdl a Queen-koncert elsé
soraig, a csipdprotezistdl a country tancfesztivalokig, es 63 evesen 6t
aranyeremig.

Ez a munkafUzet nem ad kesz valaszokat. Coachkent nem is ez a dolgom.
Kerdeseket kapsz tlem - olyanokat, amilyeneket egy beszelgetesen is
feltennék. A valaszok a tieid. Mindig is ott voltak benned.

Hogyan hasznald? Naponta egy oldal. irj kézzel, ne a telefonodba. Ne javitsd
ki magad, ne szepitsd. Ha egy nap kimarad: sebaj, folytasd masnap.

7 nap Ujratervezés szabojulicoach.pages.dev



1. NAP - HONNAN INDULSZ?

Egy GPS sem tud utat tervezni,
ha nem tudja, hol vaqy.

Az elsé lepes mindig az 8szinte helyzetkep. Nem az, hogy hol ,kellene”

tartanod, hanem hogy hol vagy ma, itélkezes nelkul.

A FELADAT

Pontozd 1-t6l 10-ig, mennyire vagy elegedett most ezekkel: munka vagy hivatas -
egeszseq - kapcsolatok - penz - szabadidé - Snmagad.

Melyik teriilet kapta a legkisebb pontot? Mi kellene ahhoz, hoqgy eqy ponttal
tobb legyen?

7 nap Ujratervezes
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2. NAP - HAROM APROSAG

,Ma sem tortént semmi
kiillonos.” Biztos?

Az egyik kedvenc filmem az Id6rdl id6re. A fészerepld rajon: a titok nem az
idButazas, hanem az, ha ugy eled meg a napodat, mintha szandekosan jottel
volna vissza, hogy elvezd. Kiprobaltam. Egy nevetes a piacon, egy dal a
radidban, egy mely levegd a dugoban - mennyi minden tortent!

A FELADAT

Ma este irj le harom aprosagot a napodbol, amiert halas lehetsz. Minel kisebb,
annal jobb.
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3. NAP - A MIERTED

Egy elég er0s ,,miért” olyan erdt
mozgat, amirdl nem is tudtdl.

2016-ban inzulinra allitottak. Egy evvel kesObb jegyet vettem a Queen-
koncert kizdGterere, az elsd sor volt a celom. Fel evig mozogtam, figyeltem
magamra. A koncert el6tt ket honappal az orvosom azt mondta: elhagyhatom
az inzulint. A cel nem a koncert volt. A cél az volt, hogy ott alljak.

A FELADAT

Gondolj valamire, amin regota valtoztatni szeretnel. Kerdezd meg magadtol

dtszoér egymas utan: ,Es ez miért fontos nekem?” Minden vélasz utan kérdezz ra
ujra.
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4. NAP - MASOKERT BATRABB VAGY?

Ha képes vagy megtenni valaki
maseért, képes vaqy magadert is.

Alegjobb baratném hazat venne, de egy idegent felhivni neki hatalmas hegy.
Nekem meg sem kottyan, szivesen telefonalok helyette. Aztan letettem a
telefont, és elgondolkodtam: én hol torpanok meg, ha magamrol van sz6?

A FELADAT

ird le, mit tettél mar meg batran valaki masért, amit magadért nem mernél. Aztan
nezd meg: mi a kulonbseg?

Mdsokért ezt mdr megtettem:

Magameért ezt tenném megq, ha ugyanilyen bdtor lennék:
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5. NAP - NYISS EGY KAPUT

Az emberek szeretnek segiteni.
(Csak meg kell adni nekik a
lehetdséget.

Egy héetkdznapi beszelgetesben a kozmetikusomnal kaptam egy
kedvezmenyes tippet, kdlcsdn egy festbhengert, es egy tapaszt a
vercukormerdmhdz. Ha csendben maradok, egyik kapu sem nyilik ki.

A FELADAT

Ma mondj el valakinek valamit, amin epp gondolkodsz, vagy kerj téle egy apro
segitseget. Utana ird le, mi tortent.

Kinek mondtam el, és mi lett beléle?
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6. NAP - AZ ELS® KIS LEPES

Nem kell 6ridsi ugras. Eqy dontés
Rell, és utdna kis lépések.

Tébb mint 103 kil voltam. Evekkel késébb, a csipémitét elétt sirvais, de
mozogtam, mert az orvos azt mondta: minél jobb allapotban érkezem, annal

konnyebb lesz utana. A mUtet masnapjan egy mankoval setaltam. Egyik sem
egyetlen nagy tetten mult, hanem sok kicsin.

A FELADAT

Valassz egy celt az eddigi napokbol. Bontsd le olyan kicsi lepesekre, hogy az els6

akar holnap reggel tiz perc alatt megtehetd legyen.

A célom:

A holnapi elsé lépésem (mit, mikor, hol):
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7. NAP - HA ELMEGY A BUSZ

Az élet ritkdan halad egyenes
vonalban. Lesznek Ritérok.

1991-ben a korfui buszunk reggel hatkor elment nelkulink. Addig targyaltunk
az irodaban, amig kaptunk jegyet es penzt taxira, kompra. Taxival szeltuk at
Gorogorszagot, lattuk a Meteorakat - eletunk egyik legszebb nyaralasa lett.

A FELADAT

Mi az, ami a holnapi lépésed Utjaba allhat? irj mellé B-tervet. Ha az is elakad: C-t.

Ami kézbejohet — az ujratervezésem:
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ES MOST?

Végigértél. Ez mdr az
Ujratervezes.

Nézd meg az els6 napod pontjait. Ha egy hdnap mulva ujra kitdltéd, meg
fogsz lepddni.

Ha elakadtal, vagy szeretned, hogy valaki vegigkiserjen az uton, igyunk
meg eqy virtualis kavet. Az els6, 20 perces beszelgetes ingyenes, online
vagy szemelyesen.

Kérem az ingyenes beszélgetést

Szeretettel: Jult

Szabo Juli - life coach néknek, 40 felett A coaching nem terapia €s nem orvosi tanacs.


https://szabojulicoach.pages.dev/#foglalas

