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A Motivacio
V 4
Kod
A valddi ok, ami nem hagy cserben, amikor nehéz lesz —
es hogyan talalod meg tizenét perc alatt.

8 perc 3 hely 2 perc
ennyi alatt ahol neked a napi ritualé,
végigolvasod kell irnod reggelente

A motivacio érzés. Az érzés elmulik.
Az ok marad.
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A Motivacié Kéd

Nem a motivacio hianyzik.

A motivacio egy érzés. Az érzések pedig jonnek és mennek — és pont akkor nincsenek, amikor a
legjobban kellenének. Aki arra var, hogy legyen kedve, az a rossz napokon nem fog csinalni
semmit. Marpedig a rossz napok dontik el az egészet.

HETFO KEDD-SZERDA CSUTORTOK ES VEGE
Elhatarozas >| Megy >| Elfogy >| Nincs mi vigyen
Most tényleg. J6 érzés. Az érzés még visz. Nincs kedv. Faradt vagy. Mert csak az érzés volt.

A kivansag és az ok kdzott ez a kiilonbség

KIVANSAG OK
Hogy hangzik ,JO lenne, ha..." .Muszaj, mert..."
Kirél szol Rolad, altalaban Valakir6l, konkrétan
Van-e ara Nincs. Ha nem lesz, nem lesz. Van. Es tudod, mennyi.
Mikor miikodik Amikor amugy is menne Amikor nincs kedved

Amit el6sz6r mondasz, az szinte soha nem az igazi ok. Az a verzié, amit masoknak szoktal mondani. A
kovetkezd két oldalon lemegylink ala — és az, ami ott van, az fog vinni csutortokon is.

Toltsd ki EGY SzO

Nem a motivacioé hianyzik, hanem az
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A Motivacié Kéd

Gyakorlat 1/3 —AZ5 MIERT

ird le a célod, aztan 6tszor kérdezz ra: miért? — és mindig az el6z6 valaszodra kérdezz, ne a
célra.

0. Mit akarsz elérni? Egy mondat, konkrétan.

1 Miért fontos ez neked?

{ j

) Es az miért?

N
[ J
3 Es az miért?
-
[ J

4 Es az miért?

[ 1

5 Es az miért?

A harmadik kérnyékén szokott elfogyni a széveg. Ott kezdGdik az igazi. Ha az 6todiknél egy masik
emberrdl van sz6 — a gyerekedrdl, a szileidrl, a parodrol, vagy rélad tizévesen —, akkor megtalaltad.




A Motivacié Kéd 2. rész — Gyakorlat

Gyakorlat 2/3 —A,HANEM..." TESZT

Az ok egyik fele az, amit nyersz. A masik, amit veszitesz, ha nem csinalod meg. A masodik
er6sebb — és a legtobben soha nem irjak le.

1. Haegy év mulva pontosan ugyanitt vagy, mi az ara? Ne altalanossagban. Mi lesz rosszabb
konkrétan?

2.  Kifogja ezt megérezni rajtad kiviil? Nevezd meg. Egy vagy két ember.

3.  Miaz, amit egy év mulva mar nem lehet behozni? Id6, lehetGség, kapcsolat, egészség — nalad
mi.

A masodik kérdés a teszt. Amig csak rélad szél, addig el lehet halasztani. Amint van egy név mellette,
sokkal nehezebb.
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A Motivacié Kéd 3. rész — Rogzités

Gyakorlat 3/3 — ANYILATKOZAT

Tollal toltsd ki, ne fejben. Amit alairsz, azt nehezebb elfelejteni — és holnap reggel ezt fogod

elolvasni.

En, ]

ma, napjan elhataroztam, hogy

Azért, mert

Ha nem csindlom meg, akkor

A napi minimumom, ami a rossz napomon is megy:

ALAIRAS

A 2 perces napi ritualé

30 mp Elolvasod
Ezt az oldalt. Reggel, miel6tt barmi mas térténne. Nem kell hinned benne — csak olvasd el.

30 mp Kimondod
Az okot. Hangosan, egy mondatban.

Hangosan

— ez nem mindegy, mast csinal a fejeddel, mint ha gondolod.

60 mp Leirod az egy dolgot
Ami ma ezért térténik. Egy dolog, nem lista. Este ezt az egyet kell kipipalnod.
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A Motivacié Kéd 4, rész — Amikor nehéz lesz

Ki fogsz esni ES EZ RENDBEN VAN

Nem kérdés, hogy jon egy nap, amikor nem csindlod meg. Az a kérdés, mi torténik utdna — és err6l
most dontesz, nyugodt fejjel, nem ott, faradtan.

1 nap Nem tértént semmi
Egy kihagyott nap véletlen. Ne poétold be, ne bliintesd meg magad, ne kezdj Ujra.
Csak folytasd.

2 nap Itt kell megallitani

Két kihagyott nap mar szokas. A masodik napon csinald meg a napi minimumot, akkor is, ha az
két perc.
Soha ne hagyj ki kett6t egymas utan.

3+ nap Vissza a nyilatkozathoz

Ne (j tervet csindlj. Olvasd el az el6z6 oldalt, és nézd meg, még mindig igaz-e. Ha igen,
folytasd. Ha nem — ird Ujra, mert akkor rossz okot talaltal.

A Motivacio Kod

AZ OKOM

A NAPI MINIMUMOM

e e

RITUALE AZ EGY DOLOG, AMI MA EZERT TORTENT

N ol a Mo PE

Nem attél fogod megcsinalni, hogy kedved lesz hozza.
Attdl, hogy tudod, mibe keriil, ha nem.
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