BEVEZETO — MITEVO LEGY, HA ELONTENEK A FELADATOK!

Olyan vilagban élink, amiben — szerintem — a szabadsag az eddigi legmagasabb. Mindenféle dolgot lehet
csinalni, nagyon sok embernek megadatott, hogy magatdl valasszon part, magatol valasszon karriert, és ez
a szabadsag elég bénito tud lenni. Hiszen van, ami kézenfekvé abban, ha megmondjak, hogy mit csinalj:
egyrészt rajuk lehet mutogatni ujjal, hogy ,hat én nem tehetek réla, mert beraktak ebbe a skatulyaba és
nekem azért rossz.” Masrészt pedig igazabdl nem kell azon gondolkozni, hogy ,Mitél is fogom jol érezni
magam? Mit az, amit én szeretnék kezdeni az életemmel?” Hanem megvan kényelmesen a skatulya.

Es most kinyilt a vilag, és nagyon sokan abban a helyzetben vannak, hogy itt ez a rohadt nagy svédasztal,
mindent lehet csinalni, és hogy abbdl lesz igazabdl a boldogsag, ha jol telezabalom magam, és mindent
egyszerre, parhuzamosan csinalok.

Ami tok j6, mert nagyon j6 kajak vannak ezen a svédasztalon: lehet egyetemre menni, lehet haztartast
vezetni mellette, lehet egy munkat, két munkat, harom munkat — ez sokszor nem is valasztas kérdése, hanem
muszaj ahhoz, hogy tudd fenntartani a tébbi dolgot az életedben. Mellette vannak barataid, van csaladod,
egy gyerek, két gyerek, harom gyerek... Vannak hobbijaid, jo lenne, ha magadra is jutna id6, a pihenésre is
jutna idé...

Es jénnek ezek a labdak, egyre tébb labdat zsonglérkédsz, és mindegyik fontos, mindegyiket szeretnéd.
De nem fogod tudni egyszerre mind a harmincétét ugyanolyan tempdban dobalni, mert egy id6 utan

elfaradsz, sok lesz az egész. Aztan jdonne még egy labda, ami hu de szép, és olyan szinii még nem volt, és

SE— 16 - Farkas Livia. A munkafiizet a Vj‘wf
fenn ‘ rtva Ne terjes

Ll , i

L



Ossze fog esni az egész, és kihullik a kezed kdzll. Az a baj ezekkel a teendékkel, hogy adddnak 6ssze, és
ha lemaradsz, akkor utana marha nehéz behozni magadat.

Ugy érzed, hogy minél tdbb teendéd van, annal kevésbé van kedved nekiallni — annal tébb teendéd lesz,
annal idegesebb vagy, és egyre csak gorgeted magad elétt ezt az egészet, és hihetetlen nehéz ez aldl
kikerdlni.

Most azért csinaltam ezt a mini-tréninget, hogy egy kicsit jol szétszedjik ezt a rendszert, és egy kicsit
segitsek abban, hogy hogyan lehet ebbdl a kdoszbdl kikeriilni. Es megtalalni azt, ami most igazan fontos
neked, hogy legalabb el tudd kezdeni bogozni azt a sok-sok teendét és sok-sok labdat, ami elétted &ll. Es
mivel tudom, hogy mennyien vagyunk halogatésak, hogy ,u, majd elteszem, majd elmentem ezt a videot és
megnézem harom hénap mulva!”

En is az vagyok, ugyhogy azt taldltam ki, hogy ez a tréning csak néhany napig lesz elérhet6. Ha
foliratkozol, megkapod a videdkat, nagyon gyorsan végig fogod tudni nézni 6ket, és azonnal fogod tudni
alkalmazni azt a technikat, amit megmutatok. Ez pedig hosszu tavon id6t és energiat fog neked sporolni.

Ugyhogy, ha kivancsi vagy a folytatasra, akkor iratkozz fel, és maris kiildém a t6bbit!

HOGYAN NE ALL] NEKT?

Vannak olyan pillanatok, amikor meglatod ezt az egész kaoszt, hogy szétesett minden és semmivel nem
haladtal és minden a feje tetejére all. Jon egy isteni szikra, hogy ,j0, akkor mindent megcsinalok, most rendbe
szedem az életemet, nekiallok az egésznek!” - és ebbél iszonyat konnyli még tébb kaoszt csinalni.

Ugyanis ez a nagy-nagy lendilet az elején hajlamos veled azt mondatni, hogy akkor most:

- lefogyok

- kitakaritom a lakast

- keresek egy jobb munkat

- megtanulok tangdzni

- k6tok egy harom méter hosszu salat

- minden most egyszerre legyen sokkal jobb!

Es nyilvan nem fog megtorténni, mert a napod tovabbra is 24 6rabdl all. Nem fogod tudni az egész idédet

arra szanni, hogy ez az ,életjavité projekt” menjen, és ezaltal folyamatosan belekerilsz egy 6rddgi kérbe.

ya
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Nekiallsz rohadt lelkesen, jutsz ameddig jutsz, kiégsz, ugy elmegy a kedved az egésztél, hogy nem fogsz
csinalni egy j0 darabig semmit, kdzben megint halmozddnak fel a teenddk, aztan még nagyobb lesz a
kaosz, akkor varni kell megint az isteni szikrat, hogy mikor érzed magad megint akkora szuperh&snek, hogy
akkor persze ennek az egésznek Ujra az elejérd| nekialljal. Es akkor mész bele és mész bele és mész bele.

Nagyon sokan kérdezik télem, hogy ,hogy tudsz egyszerre mindent csinalni?” Es igazabdl tigy, hogy nem
csinalok mindent egyszerre. Mert az agyunk még mindig nem képes arra, hogy multitask-oljon — azaz tébb
dolgot csinaljon egyszerre, mert sokkal kevesebbet haladsz azzal, hogyha 6t dologra adsz fejenként 20%
figyelmet, minthogyha mindig lenne egy dolog, ami egy kicsit tébbet kap (mondjuk 40-50%o0t), és a maradék
pedig osztédna a tobbi figyelmeden.

Sokkal jobban tudsz haladni akkor, ha az er8det nem egyenléen osztod szét, igazsagosan az dsszes
teend6id kozott, mert nem vagy te egy ilyen ,jotindér-kiraly”, aki aztan persze igazsagosan teendézik.
Hanem kivalasztanad mindig azt, ami a fokusz, és azzal haladnal tovabb.

Most ehhez az kell, hogy szét tudd szortirozni a teendbidet, és lassad egyaltalan, hogy milyen kategoriak
vannak, mik érdemelnek most fékuszt az életedben? Mi az, ami most neked a legfontosabb? Ki az, akinek

jarjon ez a figyelem? Errél fogok beszélni a kdvetkezé videdban.

NEVESTTSD A TEENDOTDET!

Most megmutatom neked a bozétvagé-technikat, de ne aggddj, semmilyen veszélyes fegyvert nem fogunk
hasznalni.

Igazabdl arrdl van szd, hogy nevesited a teend6éidet, utana pedig szétcsapsz kdztik és megnézed, hogy
mi marad és mi az, ami igazan fontos. Azért fontos nevesiteni a teenddket, mert nagyon sokan fejben
prébalnak szortirozni. llyen homalyos elképzeléseik vannak arrél, hogy ,igen, ezt is akartam” meg ,azt is
akartam” és akkor jon az az érzés — lehet, hogy talalkoztal mar vele -, hogy vasarnap délutan teljesen
nyugiban otthon pihensz, aztan eszedbe jut, hogy ,uristen, ez nem lehet igaz, hogy én most itt pihenek, mert
valamit biztos, hogy elfelejtettem.” Es aztan persze nem biztos, hogy eszedbe jut, hogy mi az, amit
elfelejtettél.

Tehat, nagyon fontos leirni ezeket a dolgokat — és most hogy papirra irod, vagy Word-dokumentumot

nyitsz, az teljesen rad van bizva. Mert ha le kell irnod, akkor nevesitened kell. Nem tudod leirni, hogy ,hat,
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egy ilyen rézsaszin paca, amiben vannak valamiféle kotelezettségeim.” Hanem meg kell nevesitened, hogy
igen, ezt kell csinalni, meg azt kell csinalni, meg amazt kell csinalni.

Amikor pedig mar konkrét ez a dolog, onnantdl tudsz visszafelé szamolni vele, és fel tudod osztani kisebb
Iépésekre. Na, de kezdjik is az elején:

Fogj egy nagy papirlapot, és irj fel ra mindent, ami most a fejedben kavarog, hogy mit kéne csinalni. Lehet
rovidtavu dolog is, ,kipakolni a mosogatdgépet” vagy ,elmenni aludni” vagy ,kipakolni a bevasarlé listat” vagy
,megtervezni, hogy mit f6zok holnap” vagy ,valaszolni egy emailre” vagy ,felhivni valakit®, ,elintézni egy
szerzddést”, kitalalni, hogy mikor megyek orvoshoz”... Mindenféle ilyen aprésag is belekertlhet, aztan
belekerllhetnek ilyen nagyobb tervek, hosszu tavu tervek. ,Fu, el kéne menni nyaralni.” ,Uristen, mikor
voltunk utoljara kirandulni?” ,Szeretnék elmenni uszodaba!” ,Szeretnék a gyerekemmel ezt meg azt csinalni.”
.>zeretnék ide menni meg oda menni.”

Tehat nyugodtan kerlljén bele a ,kellene” és a ,szeretnék” is, meg az ,Uristen, ez kdtelezd és nem tudom
meguszni.” Belekerlilhet minden olyasmi is, ami aggaszt téged ,hat, igazabdl mar elég ramatyul néz ki a
plafon, le kéne festeni azt is”, ,az autéra kéne venni téli gumit”, ,ezt kéne csinalni”, ,azt kéne csinalni” — tehat
olyan dolgok, amik most nem feltétlentl kétédnek most az életedhez, tehat nincsen valdszinlleg rajta a
kozvetlen teendé-listadon mindez, de ugy ott mocorognak a fejedben.

Kdrulnézel, és mindenrél eszedbe jut egy teend6 — ,ezt is meg kéne csinalni” ,azt is meg kéne csinalni.”
Ezek folyamatosan eszik az agyadat, és nem hagyjak, hogy haladj. Ugyhogy nevesitsd 6ket, ird le mindet
egy papirra — 0ssze-vissza. Nagyon fontos, hogy nem kell szépen irni, nem kell sorban irni, nem kell
oszlopokban irni. irjal nyugodtan rondan, irjal nyugodtan filctollal, zsirkrétaval, golydstollal — nem érdekel,
csak ird le.

Es nem is kell még teendd-dolgokat sem irnod, hogy ,hivjak fel egy festét, hogy csinalja meg a
plafonfestést” — nem, csak azt, hogy ,ronda a plafon”, nyugodtan ird le azt, hogy ronda a plafon. Ami aggaszt
téged, olyan szavakkal, amilyenekkel te szeretnéd fogalmazni. Ezt senki sem fogja latni, én se foglak
megkérni, hogy scanneld be és mutasd be. Ez csak a tied és neked szdl, ugyhogy dobd ki az agyadat arra
a papirlapra, és a kdvetkez6kben ezzel fogunk foglalkozni.

Es nem adok id6t a halogatasra, szeretném, ha ezt most régtén megcsinalnad, igyhogy allitsd le a videét,

€s gyere vissza, hogyha kész vagy.
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ABOZOTVAGO TECHNIKA

Na, megvan a papir?

Akkor fogjal szines ceruzakat, vagy szines filceket — mindegy nekem, csak szinesek legyenek és
kllénb6z6 szinliek — és kezd el kategorizalni a teendbket, amiket felirtadl. Ha kihuzéfilceid vannak, akkor
athuzod 6ket, hogy jol latszédjon, hogy ez oda tartozik, vagy satirozol elé valamit, vagy bekarikazod.

Kilénbozé kategodrianak szamithat minden, ami szerinted az élet kilénbdz6 terlleteihez tartozik. Lehet
példaul egy egyetemi-kategéria, és akkor ott vannak azok a tételek, hogy ,meg kell irni az allamvizsgat” ,le
kell adni a szakdolgozatot” ,tanulni kell a ZH-ra”, stb.

Lehet egy olyan, ami sajat magaddal kapcsolatos, egyéni célok és aspiraciok. Lehet egy a paroddal,
csaladoddal kapcsolatos. Hogyha tébb gyerek van és mindegyiknek nagyon valtozatos, hogy milyen
tertleten vannak, akkor mindegyikik kaphat kilon szint. Lehet az otthonoddal kapcsolatos — ha éppen van
lakasfelujitas, akkor az még kilon is lehet, hogy ez egy ilyen mindennapi teendé, de az meg extra teendd.
Koltozés, eskivd, ami most éppen foglalkoztat az kapjon egy kiilén szint és jeldld be 6ket azon a nagy-nagy
kaosz-jegyzetlapon, amit csinaltal.

Ha pedig mar nagyon-nagyon 0ssze-vissza ez a papir, amire kiboritottad az agyadat, akkor nyugodtan
vegyél annyi papirlapot, ahany kategadriad lett végll, és tisztazd le a listakat, hogy mi az, ami végul egy-egy
csapatba keriilt. ird le 6ket egymas ala — ezt most mar ha neked segit, akkor irhatod nagyon szépen, nagyon
logikusan — az a lényeg, hogy atlasd azt a kaoszt, ami a papiron volt. Hogyha énmagaban atlatod az is jo,
ha pedig listaznod kell kilon, akkor csinald meg azt.

Most pedig j6n a bozotvagd, ami a gyakorlatban ugy néz ki, hogy van négy kérdés, és ezt a négy kérdést
kell talélnie mind a négy kérdésnek a listaidon. Es ha tulélte, akkor utdna mehet tovabb a kdvetkezé

forduléba.

1. TUDOK RATTA VALTOZTATNT!

Az els kérdés arra vonatkozik, hogy egyaltalan a te hataskérdodbe tartozik-e ez a feladat. Tehat, hogy
tudsz-e vele mit tenni? Egyaltalan van-e rahatasod arra a kimenetre? Van-e k6z6d hozza? Nyilvan van, de

az eredmeényeét illetéen van-e k6zdd hozza? llyenekre gondolok, mint hogy ,jaj, vajon a hétvégén fog-e esni
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az es6, amikor megylnk kirandulni?” Tudsz oda fel irni egy lUzenetet, hogy ,légyszi ne essen”? Nem tudsz.
Akkor ez egy olyan terllet, amivel nem tudsz mit csinalni. Aggodsz rajta, de igazabdl nem rajtad mulik.
Vagy: valtozni fog-e a forint-arfolyam, miel6tt valtasz a nyaralashoz? Tudsz rajta valtoztatni? Ha igen:
koszi, csinald meg, de egyébként ez nem biztos, hogy az kell pérégjon az agyadban, hogy ,jaj, még ez is
lesz” ,jaj, még az is lesz”, mert bele fogsz érilni.
Az elsb kérdés az egy ilyen nagyon egyszer( dolog: ,tudok vele mit kezdeni?” ,Képes vagyok arra
egyaltalan?” még elméleti szinten is, hogy tudok-e ezzel mit kezdeni, vagy nem. Ha nem: kihuzod.

Kihuzni nagyon jo, ha jol esik, huzd at négyszer, nagyon fogod szeretni.

] BT7T05 CSAK EN TUDOM MEGCSINALNT!

A masodik kérdés az az, hogy egyaltalan ez egy olyan dolog-e, amivel neked kell foglalkoznod? Csak te
tudsz-e ezzel foglalkozni? Tudod-e delegalni, meg tudsz-e kérni valakit, hogy ,te figyelj, akkor ezt inkabb te.”
Vagy azért vallaltad be, mert ennek tokéletesnek kell lennie, és ,majd én megcsinalom” ,jaj, csak bizd ide!”
Es akkor a ,jaj, csak bizd ide”™-bdl lett hatvanmillio tétel. Es, hogy biztos, hogy muszaj-e a te kezed altal
torténnie a feladatnak.

Ha mondjuk egy szakdolgozat, akkor nyilvan te fogod megirni, de ha mondjuk egy sziiletésnapi zsurra kell
egy n-edik pogacsa, akkor lehet, hogy azt ki tudod adni valakinek, hogy ,te figyi, intézd mar el a pogacsat,
én meg csinalom a tortat.”

Vagy példaul torta: muszaj, hogy te sissed? Hat akkor vedd meg a cukraszdaban, vagy valami.
Gondolkodj abban, hogy nem feltétlen muszaj, hogy e mogé te alljal 100%-osan, minden aron, jol

bemartirkodva. Nem muszaj.

Ez legyen a masodik kérdés, hogy fontos-e, hogy te csinald?

3. BLZ705, HOGY OLYAN FONTOS £27

Ha atment a masodik kérdés tesztjén a teendd, akkor a kdvetkezd kérdés az, hogy egyaltalan szikség

van-e erre most?

ya
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Lehet, hogy ez egy olyan aprécska tétel, ami egy ilyen n-edik kis dekoracids elem, hogy ,jo lenne, ha
meglenne, de nem biztos, hogy muszdj.” Mondjuk, ha egy szakdolgozatrdl van sz6, akkor — ha be szeretnéd
fejezni a tanulmanyaidat, akkor igen, az fontos. Hogyha vallalkozast inditasz és szerezned kellene egy
konyvel6t, azért az elég fontos. De biztos, hogy mondjuk most azonnal kell megcsinalni minden apré
részletet? Vagy egyaltalan sziikség van arra, hogy mindenkinek iszonyat jo, pokemberes szalvétaja legyen
a szlletésnapra, és csak a pokemberes j6 és nem j6 a sima, ami egyébként is otthon van?

Tehat, hogy olyan tétel-e ez, ami feltétlendl muszaj, hogy megtdrténjen? Nem csak az, hogy altalad, de
barki altal. El tudod-e engedni, vagy egy nagyon pici kis részletkérdés, és annyira sok ilyen részlet van, hogy

az 6sszeadddik, és a nagy és fontos dolgokra nem jut id6? Ez a rovid kérdés, hogy ,fontos-e ez egyaltalan?”

k. BI7T05, HOGY MOSTKELL MEGCSINALNT!

Es ha igen, akkor az utols6 kérdés pedig az, hogy MOST fontos-e?

Tehat: hataridés-e ez a dolog, amire:

- van rahatasod

- neked kell megcsinalnod

- mindenképpen meg kell, hogy torténjen

Na de most-e? Muszaj-e, hogy ez zaros hataridén belil megvaldsuljon?

Mondjuk szervezel valamilyen eseményt, ami jévé hétvégén van — igen, az azzal kapcsolatos dolgokat
meg kell csinalni. De ha mondjuk harom hénap mulva lesz valami, vagy hat hénap mulva lesz valami, és
tudod, hogy raérsz késdébb is, akkor nem biztos, hogy azon most kell pérégni, amikor vannak annal sokkal
fontosabb dolgok is.

Mert akkor azokbdl kicsuszol, ez meg elkészul de milyen aron?

Prébald meg meggondolni, hogy ez olyan dolog-e, aminek feltétlen most kell megtorténnie?

Ha mondjuk életméd-valtas el6tt allsz, és szeretnél tdbbet mozogni, vagy egészségesebb lenni, vagy
fittebb lenni. Vagy, ha ez egy hiusagi kérdés, akkor lehet, hogy nem muszaj megerdltetned magad és
feltétlenll heti hat érat beleszuszakolni az idédbe, hogy ,igen, én leszek most a fitt lady.” De ha az orvosod

mar egy ideje konyorog neked, hogy ,légyszi-légyszi vigyazz magadra és tor6dj magaddal” vagy van egy
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esemény, amire ugy érzed, hogy neked szikséged van, hogy egy kicsit jobban formaban legyél, akkor az
egy prioritas.
Ha pedig csak egy valami, ami j0 lenne, ha megtdrténne, akkor nem biztos, hogy ennek most kell

beleférnie az életedbe.

MT ELTE TULT MT KAPOTT 4 TGENT!

Es, ha mindenen letesztelted ezt a négy kérdést, akkor karikazd be azokat, amik atmentek a vizsgan, és
tulélték a bozotvagot, és mind a négy verziora igent mondtal:

- a te dolgod

- csak te tudod megcsinalni

- muszaj, hogy megcsinald

- és most kell megcsinalni

Es karikazd be nagyon jol lathatéan, hogy mi az, ami most tényleg prioritas az életedben.

Hogyha kategoéria szerint latod a dolgokat, akkor lehet, hogy lesz olyan kategéria, amibél egy se élte most
tul a bozétvagodat, lehet, hogy lesz olyan, amiben nagyon sok van, és lehet, hogy lesz olyan, amiben csak
néhany.

Es ebbél fogod latni, hogy bizony most nem minden fér bele az életedbe, van egy olyan teriilet, ami most
nagyobb fokuszt kap, van olyan, ami kisebbet, de most ez van, ezzel dolgozol, most ezt kell megoldanod.

Es ez a végleges teendd-listad, ami az életedet most lefedi, ami most segit abban, hogy haladj elére a

sajat céljaid érdekében. Es utana ebbél tudsz kezdeni terveket irni, teendé-listakat kidolgozni.
MIKOR HASZNALD A BOZOTVAGOT!

Nagyon fontos az, hogy ez nem egy olyan technika, amit minden reggel meg kell csinalni, mert nagyon
sok id6 elmenne vele, ugyhogy ne hasznald halogatasra.J De arra vonatkozik, hogy amikor nem tudod, hogy

allj neki és hol kezdjed, akkor el8 tudod venni a papirlapot.

ya
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Papirlap — szinezés és kategorizalas — négy kérdés — és akkor a maradékkal lehet dolgozni.

Lesz olyan nap, hogy ez 6szténdsen megy — hiszen ha jo napjaid vannak, akkor automatikusan szelektalsz
a dolgaid koézétt: ,jaj, ez fontos” ,fel kell hivni” ,elébb ez, aztan az” ,ez nem érdekes.” Van, amikor le se kell
irnod a dolgokat és van, amikor tokre segit, hogy megirod a teendé-listadat, de azonnal mar sorrendet is
alakitasz.

Ez néha miikdédik magatél, néha pedig nem. Ha pedig nem, akkor itt van ez a médszer, amivel a teljesen
panik-kozeli allapotodban kicsit kézen tudod fogni magad, és azt tudod mondani, hogy ,oké, akkor most
rendet csapunk és megnézziik, hogy mi az, ami igazan fontos.”

Szoéval, ezt most csinald meg légy szives, ne halogasd, ne gyljtdgesd, ne legyél inféhoércsog, aki
gy(ijtogeti a j6 dtleteket a ,majd egyszer megcsinalom”-mappaba, amibe évek 6ta nem néztél bele, csak
rakod a gyUjteni valot.

Kérlek, fogd meg azt a papirlapot, szortirozd, menj végig a kérdéseken.

Ha pedig az els6 papirlapod sincs meg, amire kiboritottad az agyadat — mert meg akartad nézni a videot
végig, hogy biztosan tudd, hogy nem nyellek le keresztbe a végére (latod, megigértem, hogy nem foglak
bantani!)... széval, csinald meg, mert csak akkor fog valtozas térténni, hogyha valamit Iépsz. Ez az, amikor
te valamit lépsz.

Prébald ki, nézd meg, hogy mi térténik. Es utana ird meg a hozzaszélasok kozott! :)




