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Elsd, szerz6i kiadds. Minden jog fenntartva.

(sak sajat célra toltsd le és nyomtasd kil
Engedélyemhez kotott a konyv egészének, részleteinek mdsolasa,
sokszorositdsa, ill. adattdrold rendszerben torténd rogzitése.
Forrdsmegjeloléssel idézhetsz.

Kedves Olvaso!
A Privat napldt a sajat felelosségedre toltod ki.
Kérlek, pszichés és egészségiigyi problémaddal fordulj szakemberhez!
Mieldtt a program soran, mozgasformat,
vagy diétat valasztasz, egyeztess orvosoddal!

Budapest, 2020 augusztus



Edesanydmnak és ldnyomnak
kdszonom az dsztonzést
amddszertani fiizet kiaddsdhoz.

»Egy a fontos: nem szabad engedni, hogy az
emberek vagy az események foldhoz vagjanak!”
/ Marie Curie/



,Er0s szdrnyakat szeretnék adni neked,
hogy lekiizd a tévolsdgot,
a port, mely a szivedet szoritja,
és mindazt, mi aranynak latszik,
de amely valgjaban nem az.
Nagy szarnyakat szeretnék adni neked,
slird pelyheset,
hogy megdvjon, ha elvétenéd a repted,
és ha le is zuhansz,
ne essen bajod.
Ime, hat a szarmyak, melyeket adni szeretnék neked,
de nem lehet,
mert csak te vagy, ki magadnak ket megteremtheted.”

Ornella Fiorini: Lanyomnak
(forditotta: Erdds Olga)
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VOALA!
ime a NO, aki a sorsat kezeiben tartja!

Hol vagy az 6nmagad térténetében? Elveszettnek érzed magad a vildgban? Ugy érzed kéosz van kériilgtted?
Utkeresésben vagy?Vagy egyik napot éled amasik utdn? A te privat naplod, segit 5nmagad feltérképezésében
ésazaldbbiakban, hogyan:

o tudsziddtlopni, hogy dnmagadra figyelj,

o taldljmagadra,

o (sszeszedettlegyél,

o lelkierdd, energidid Gsszpontositasara

o taldld meg 6nmagadsikereit,

o tUlélés helyett,inkdbb megéld, amindennapjaid.

Vdlasztdsaid és a valtozdsod konyve. Nincs j6 és rossz dontés. Dontés van és el kell indulni valamerre. Vannak
nehézségek, jo és rossz pillanatok, de valamelyik Gton el kell indulni. Ha ttkdzben megtorpansz, elakadsz,
jusson eszedbe, hogy minden erd6ben van egy osvény, tura jelek és attérhetsz eqy masik dtvonalra, amely
kozelebb visz a céljaidhoz. Tartésabb, ha eldszor a bels6 valtozast hozod |étre és utana valtoztatsz a kiilsédon.
Hitelesebb leszel.

Mir6l dimodik a lany, mit szeretne egy asszony? A ndi szerepek, csaldd - karrier dilemmaja: trendi nd, sikeres
karrier, irigylésre méltd parkapcsolat, idedlis csaladi élet. Van, akinek sikeriil 6sszehangolni, megvaldsitani,
masok ,egy helyben topognak”. Meggdtolja a kiteljesedésiikben valami, valaki, esetleg 6nmaguk. A
valamikor erds, ontudatos lany, kimeriil, er6tlenné vélik. Kifelé minden nagyon szép és jo, mégis belsé
konfliktusok, erdszakos kommunikécid, csaladi gazdasagi valsag, munkanélkiiliség, szeretetlenség, utalkozds
rdgjaszétakialakitottharmoniat.

Munkahelyeden, hivatdsodban maximalisan kell-, és akarsz teljesiteni, mikozben harmonikus parkapcsolatra
és csaladi életre vagysz. Ezért a mindennapokban erddon feliil megteszel minden téled telhet6t. Szamtalan
ndi szindrnyalatban akarod magad szinkronba hozni. Mikozben, esetleg rovidebb-hosszabb iddszakokban
férfiszerepek vannak rad kényszeritve (mint pl. csalddfenntartds, rdd maradt lakasfelujitas).

A PRIVAT NAPLO rélad szél, Te vagy a fokuszban. Most par hétig foglalkozz magaddal! A szokésaid
véltoztatdsaval, alakits ki magadnak éniddt! Az id6gazdalkodashoz sziikséged lesz arra, hogy tudj nemet
mondani. Meg kell szabadulnod az energia vampiroktdl! Dokumentdlj, irj naplét, gydijts informdciokat a
magad érdekében, és készits adatbankot!

Egy hdnap alatt, 56nmenedzseléssel bejarod a belsd utad, amelyen segitelek. Minden nap lopj egy kis oromot
az életedbe! A feladatok megolddsaval a véltozas elindul és a valtoztatds igénye szerint mikodik. Végre
kezedbe veheted a sorsod, és tudatosan, magadra figyelve heteken keresztiil dolgozol azon, hogy
onbizalmad, 6nbecsiilésed megerdsadjon, energikusabb, boldogabb legyél és sikeres a szakmai munkddban.
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Tudom, hogy amit most atadok Neked, az értékes és hasznos a mindennapokban. A
kilatastalannak tiin6 valsagos helyzeteimbdl, mindig az én-stratégiammal huztam ki magam:
célrendszer — stratégiai szempontok — dontés - tervezés — koncepcio kialakitas — megvalositas,
iddgazdalkodassal, iitemtervvel. Tartalmaban nagyjabol azokkal a szempontokkal, amelyet
ebben a PRIVAT NAPLOBAN leirtam. Mindenki élethelyzete més és mas, a mddszert pedig egyénre lehet
igazitani. Szandékomban dll tovabbi koteteket késziteni kiilon az onstratégidra és a személyes koncepciora —
ezen beliila motivaciora, esettanulmanyokra épitett gyakorlatorientélt privat tréning mddszerekre.
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APRIVAT NAPLO HASZNALATAHOZ

Eza PRIVAT NAPLO a te személyes élettorténeted. Atlagban napi fél orat szanj ra, eqy honapon keresztiil! Elsg
héten tobb iddt igényel. Erdemes egy hétvégén, vagy szabadsag alatt elkezdeni. Javaslom, hogy A/4-es
formatumban nyomtasd ki! A feladatok terjedelme miatt, természetesen mindent nem tudsz bejegyzetelni,
ragasztani, rajzolni.

Sziikséged lesz pot-lapokra, ceruzéra, szovegkiemeldre és papirragasztéra, gemkapocsra, tliz6gépre és
lyukasztdgépre. Legyen egy kiilon dossziéd! Ebbe keriilnek a névjegyek, fotdk, szorélapok, jegyzetek, cetlik,
blokkok. De mindezt megoldhatod e-napld formdbanis.

MIERT NINCS TARTALOMJEGYZEK?

Esetleg a fiizet kozepénél, stratégiai folyamat megvaldsitasa alatt rdjohetsz, hogy téviton jarsz. Ha ilyenkor
egyesével lapoznal vissza a jegyzeteidben, sok id6t venne el és ebben elvesznél. Amitilyenkor tenni érdemes;
az 1. nap helyzetfelméréséhez menj vissza. Ha jol poziciondltal, térj a dontési fadhoz. Tanulmdnyozd! Most is
igy rajzolnad meg? A dontésed el6készitése valban ilyen lombokat hozna? Talan ij utat valasztasz? Erzések,
intuiciok, redlisabb érvek fognak vinnia megujulds felé.

Ha késdbb vissza-vissza akarsz taldIni egy-egy fejezethez, hasznélj konyvjelzonek szines gemkapcsokat, vagy
e-naplddban kijeldlhetsz fontos dolgokat, kimdsolhatsza laptopod asztaldra lapokat.

Q alap aljan 1évd jelnél, allj meg egy gondolatra
]

K‘TE? i, ezakirako jelzi a gyakorlati teenddket

Mire kitoltod a PRIVAT NAPLO-d, ez egy olyan szines kényv lesz, mint az életed. Az igazi ajandék a végén, a
magabiztos, sugarzo nd! Ezzel az onmenedzsel6 mddszerrel - azzal az elénnyel egyiitt, hogy a résztvevk
megszabadulnak lelki terheiktdl -, dnsanyargatds nélkiil félév alatt dtlagban 5-8 kilogramm tulstlyt
ledobhatnak! Megujulhat, jobba valhat az élethelyzetiik, szakmai életiik. Egészségtudatos magatartdssal,
id6gazdalkodassal, életmindségiik javul. Ezért, hogy ne kelljen varni és minél el6bb tetten érhetd legyen az
egyéni siker, a PRIVAT NAPLO-t gy dolgoztam ki, hogy eqy egészséges étrend és rendszeres aktivitas
bevezetésével egy fitnesznapldnakis megfelelhet.

+voila (ejtsd voala) francia sz, jelentése magyarul: ime
https://dictzone.com/francia-magyar-szotar/voil%(3%A0
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Elso het:

A naplo kezdete

Idopont:
Helyszin:

Keress egy szép, kedvedre valo fiizetet, vagy indits egy elektronikus naplot!
Az els6 hetet helyzetelemzéssel kezdjiik, hogy lasd a kiindulé pontot.
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