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Mindig inspirald latni, hogy vannak emberek, akik
elkotelezettek amellett, hogy kihozzak magukbol
és életukbdl a legtobbet.

K6szonom, hogy itt vagy és te is azon emberek
kozé tartozol, akik folyamatosan azon dolgoznak,
hogy még Vonzdobb N&6vé valjanak és megtoltsék
az életliket b&séggel, boldogsaggal, szenvedéllyel,
élvezettel, sikerrel és szeretettel.

A kovetkez6 rovid torténetben felvezetem Neked,
hogy a céljaid meghatarozasa és a céltudatos élet
mennyire elengedhetetlen ahhoz, hogy ne csak
megtalald életed férfijat, hanem képes is legyél
megtartani 6t.

Kérlek olvasd végig, megéri!

Freiwill Adam



Hogyan talald meg a céljaid és vonzd be
velik a hozzad illé férfit az életedbe?

Képzeld el, hogy két férfi udvarol neked. Az elsé
olyan, aki nem tudja, hogy mi az életcélja. Aki eljar
dolgozni, de nem élvezi azt.

Te adsz egyediil értelmet az életének és te vagy az
élete kozéppontja. Csak te tudod 6t boldogga tenni.

Folyamatosan ir neked, hiv téged, keres téged, szinte
mar zaklat. Munka utan allanddan veled akar lenni,
koz6s programokat akar szervezni, mert unatkozik.

Ha rakérdezel, hogy milyen volt a napja, azt mondja,
hogy unalmas. Egy nyitott kdnyv szamodra,

izgalmaktdl teljesen mentes az élete.

Ekozben te éled a sajat életed, haladsz a céljaid felé,
talalkozol a baratndiddel és sugarzol a boldogsagtal.

De van egy masik tipusu férfi is.



Ez a masik tipusu férfi a ritkabbik fajtabol valé.

Neki mindig van egy nala magasztosabb célja, amiért
minden egyes nap tesz |épéseket.

O annyira lelkes valami irant, mint az egyik
nagypéldaképem, Bojte Csaba, akivel volt szerencsém
mar tobbszor is beszélgetni.

Csaba testvér arva és félarva gyermekeknek épit
otthonokat Erdélyben mar kozel 20 éve és tobb, mint
5000 gyermeket fogadott be a 80+ otthonaban.

Gyakorlatilag arrdl szdl az élete, hogy masoknak segit.

Aztan vehetilink egy ,modernebb” példat is, Brad
Pittet, aki Ugy valt igazan kitlnd szinésszé, hogy
mindenkinél el6bb érkezett a sziniskolai drakra és
mindenkinél tovabb maradt.

Nem volt igazan tehetséges a kezdetek kezdetén, de
neki mindennél fontosabb volt a célja, hogy remek
szinész legyen.



Mindig els6ként jelentkezett az onkéntes jelenetek
eljatszasahoz, és amig a tobbiek belltek valahova,
addig 6 otthon maradt és gyakorolt.

Képzelj el egy olyan férfit, aki imadja életének minden
egyes percét és tele van lelkesedéssel, 6rommel,
boldogsaggal.

Akinek van élete rajtad kivil is. Es 8 emellett keres és
hiv téged.

Az O élete teljesen rendben van, és 6 nem akarja,
hogy te légy az élete, de meg akarja osztani veled az
életét.

Nos, melyik vonzébb szamodra?

Minden bizonnyal a masodik.

Es ha a ,normalis”, tudatos férfiakat megkérdeznéd,
hogy milyen n6t szeretnének maguk mellé, kérdés

nélkll a masodikat mondanak. Ugye Te is egy tudatos
férfival szeretnél leélni az életedet?



Képzeld el, hogy mennyire ellenallhatatlanna valsz
mind magad, mind masok szamara, ha te is
megtaldlod a céljaidat.

Ha te is ilyen céltudatosan élsz. Ezzel természetesen
bevonzod az életedbe a tudatos férfi parodat.

Mi ennek az oka?

1. Mert nem mastol varod el, hogy boldogga tegyen,
hanem te teszed magad boldogga.

Ha vannak céljaid, amelyek boldogga tesznek,
amelyeken annyira dolgozni akarsz, hogy este mar
alig varod, hogy ujra reggel legyen, és megint tegyél
értuk, attol a pillanattél kezdve mar nem lesz
sziikséged, hogy masok tegyenek boldogga.

Ellenben, ha valakinek nincsenek célja, akkor hajlandd
raakaszkodni mas emberekre, elvarni mas
emberektdl, hogy boldogga tegyék 6t, mert 6
képtelen boldogga tenni magat.



2. Mindig lesz mirdl beszélned.

Ha folyamatosan haladsz a céljaid felé és teszel értik,
akkor megallas nélkil Uj dolgokkal fogsz talalkozni az
életedben és Uj tapasztalatokra fogsz szert tenni.

Tehat az életed rendkivil érdekes lesz, és barmikor
mesélhetsz az érdekes életedrdl barkinek, hiszen
masok szivesen hallgatjak az érdekes torténeteket.

Ezzel szemben, ha valaki egész nap otthon Ul és
facebookozik, akkor elég nehéz lesz érdekes dolgokrol
beszélnie.

3. Az emberek imadni fogjak a tarsasagod.

Az érzelmek ragalyosak. Ha te, nagy lelkesedéssel,
élvezettel, atéléssel beszélsz valamir6l, akkor azok az
emberek, akik hallgatnak téged, ugyanigy fognak
érezni és ezért imadni fogjak a tarsasagod. Ha
valakinek nincsen semmilyen célja és unalmas életet
él, akkor valdszintleg olyan témaradl fog beszélni, ami
unalmas, és igy 6 is unalmas lesz.

Hogyan talald meg a céljaidat? Kérlek lapozz!



A célom ezzel az 6nbizalom-noveld célkitlzé
programtervvel, hogy segitsek neked letisztazni, hogy
pontosan mit is szeretnél elérni az életedben, hogy
kit(izz és elkotelezd magad olyan célok mellett, amik
specifikusak, mérhetbek, id6hoz kotottek, és amik
felé minden egyes nap valamilyen kis lépést
megteszel, hogy megvaldsitsd 6ket.

Ez a programterv egyben egy Utmutato is, hogy
pontosan mit csinalj a céljaid megvaldsitasa felé
haladd uton.

Miel6tt belekezdesz, nyomtasd ki ezt a kézikdnyvet,
majd menj el egy nyugodt helyre, tavolits el minden
zavaro tényez6t és kezdj hozza a csodalatos jovod
megtervezéséhez.

Az életben barmit elérhetsz, ha tisztaban vagy azzal,

mit is szeretnél és elhatarozod magad amellett, hogy

meg is valdsitod azt, majd naprdl napra kis [épéseket
teszel az almaid felé.

Sok sikert!



Minden, amit az
emberi elme képes
kitalalni és elhinni,

azt képes elérni.”

- - B




Legyen pontos és mérhet6. — Nem elég azt kivanni, hogy
legyen jo testem, vagy talaljam meg almaim pasijat. A
céloknak jol meghatarozottnak és mérhetének kell lennitik.
Példaul, 62 kg vagyok.

Hatarozz meg hozza id6korlatot. - Példaul, 2016.08.02-re
62 kg vagyok.

Legyen olyan nagy és inspirald, hogy reggel alig varod,
hogy felkelj és tegyél érte.

Tudd, hogy miért szeretnéd elérni. — Mi fog téged
motivalni a céljaid elérésében? Mi fog atjuttatni a nehéz
id6szakokon?

Minden embert két dolog motival: Hogy elérjen valamit,
vagy elkeriljon valamit.

Mindegy, hogy TE miért szeretnéd elérni, de meg kell
talalnod azokat az indokokat, ami segiteni fog abban, hogy
biztosan elérd a céljaid a nehézségek ellenére is.

Milyen lehet egy j6 motivacio?

Egy apa letette a cigit, mert a 6 éves kislanya bement a
szobdba és azt mondta neki: ,,Apa, nem akarom, hogy
meghalj, mielStt betoltém a 10-et.” Ezutan az apa soha
tobbé nem gyujtott ra.
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,Célozd meg a Holdat! Még ha elhibazod is, a csillagok kozt
landolsz.” — Les Brown

A kovetkez6 kérdéseket hasznald fel segitségként, hogy egy tiszta és pontos képet
kapj arrdl, milyen életet is szeretnél élni.

1. Halenne egy varazspalcad és ennek a segitségével barmit

valdra vélthatnal, hogyan nézne ki az életed 3 év mulva?
(Csukd be a szemed és képzeld el, majd utana ird le a valaszt.)




,Ha nincs egészsége, semmije sincs. Ha viszont jo egészségnek
orvend, akkor szinte barmire képes lehet.” — David B. Agus

3 év mulva mennyire leszel egészséges és fitt?
* Hanyszor edzel egy héten?
 Milyen edzést végzel?

* Mennyi energiad lesz?
* Milyen ételeket fogsz enni?




LA tanulds a legerésebb fegyver, amivel megvdltoztathatod a
vilagot.” — Nelson Mandela

3 év mulva milyen tudassal fogsz rendelkezni?
* Hany konyvet szeretnél elolvasni egy hénap alatt?
* Milyen nyelveken beszélsz?
* Milyen képességekkel rendelkezel?




,» Nem kell ahhoz semmi kiilénleges ok, hogy jol érezd magad - egyszertien
elhatdrozod, hogy azonnal boldog leszel, egyszeriien csak azért, mert élsz,
egyszertien azért, mert igy akarod.— Tony Robbins

3 év mulva milyen lesz az érzelmi vilagod?
* Hogyan kezeled a negativ érzelmeket, stresszt, félelmet,
idegességet?
* Hogyan tartod fent a boldogsagod?
* Milyen érzéseket élsz meg egy hét soran?




,Nem az vagy, akinek sziilettél, hanem akivé magadtol lenni
tudsz.” — Mennyei kirdlysag c. film

3 év mulva kivé valsz?
* Milyen az értékrended?
* Miben hiszel?
* Milyen ember leszel?
* Hogyan bansz masokkal?




»Eqy pdrkapcsolat értéke felbecstilhetetlen: segit lekiizdeni a félelmet,
ledonti a korlatokat, és mindent lehetségessé tesz.” — Glenn Greenwald

3 év mulva milyen parkapcsolatod lesz?
* Ki mellett szeretnél felkelni minden egyes reggel?
 Hogyan néz ki a kapcsolatotok?
* Mit csinaltok egyitt?




LA kortilotted Iévé emberek jelentik az élet gazdagsagat.” —
André Aleman

3 év mulva milyen lesz a szocialis korod?
e Kik lesznek a barataid?

 Hogyan tamogatjatok egymast?

* Mivel toltitek az id6toket?




,Amikor a gazdagsdg bedllit, akkor olyan gyorsan jén és olyan
béséggel, hogy azon fogsz csodalkozni, hogy eddig hol volt az
életedbdl.” — Napoleon Hill

3 év mulva mennyi pénz lesz a bankszamladon?




,Azért vagyunk itt a Foldén, hogy egyedi kiilonlegességeinkkel
hozzajaruljunk a vilag sorsahoz.” — Tony Robbins

3 év mulva hogyan néz ki a karriered?
* Milyen vallalkozast alapitasz?
 Milyen cégnél dolgozol?

* Milyen pozicidban?




A cselekvés iranti szeretetben élni és a mdsik akaratat
megértve Ot élni hagyni, ez a szabad ember alapelve.”
— Rudolf Steiner

3 év mulva milyen lesz az életszinvonalad?
* Milyen helyekre utazol egy év soran?
* Milyen emberek vesznek korul?
* Hogyan néz ki a lakasod?
* Hogyan 6ltozkodsz?




,A gyoOztesek egyszertien hajlanddak megtenni azt, amit a
vesztesek nem.” — Millid dolldros bébi c. film

Valaszd ki azt a 3 terliletet amire a kovetkez6 3 honapban/6
hénapban/12 hénapban fokuszalni szeretnél.

A teriiletek: Egészség és Fitness, Tudas, Erzelmek, Karakter,
Parkapcsolat, Szocialis Kér, Pénz, Karrier, Eletszinvonal.
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LA fokusz segit, hogy tisztaban légy a céloddal- és el is érd azt!”
—John C. Maxwell

3. Tlzz ki két célt mindegyik terlletre, amit meg szeretnél
valdsitani az altalad kivalasztott id6intervallumon beldl:
3 honap/6 hénap/ 12 hdnap

1. Tertlet:

2. Terulet:




,Ha 6ssze kellene foglalnom a sikereim titkat, csak annyit
mondanék, hogy mindig én akartam jobban. Ez az én
tehetségem.” — Benedek Tibor

3. Terllet:
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,A lehetetlent a lehetségestdl pusztan az kiilbnbéozteti meg, hogy
mekkora elszdntsdg munkadl az emberben.” —JJames Thain

4. Miért fontosabbak ezek, mint barmi mas a vilagon?

Ceél: Motivacio:




,Jellemed, a gondolkoddasmodod és a hiedelmeid hatarozzdk
meg alapvetben sikered mértékét.” — T. Harv. Eker

5. Hogyan éreznéd magad, ha elérnéd ezeket?
(Csukd be a szemed és képzeld el, hogy elérted Gket.)

6. Kik azok az emberek, akik segiteni tudnak ezen célok
elérésében?




LA siker abbol fakad, hogy kitliziink egy célt, eqy valtozast, amit
el szeretnék érni. Es amig nem léptiik dt a célvonalat, addig
nincs megadllas.” — Csernus Imre

Soha ne fejezz be semmit anélkil, hogy tennél valamit a sikerért. Ez
lehet a legkisebb l1épés, amit meg tudsz tenni, nem szamit. Lehet egy e-
mail, 5 darab fekv6tamasz, egy telefonhivas. Az egyetlen dolog ami
szamit, hogy mar most kozelebb kerilj hozza.

7. Miaz a kis |épés, amit mar most meg tudsz tenni azért, hogy
kozelebb kertlj a céljaidhoz?




,Azzd valunk, amit rendszeresen tesziink.” - Arisztotelész

Ha sikeres szeretnél lenni, akkor sikeres szokasokat kell épitened. Javaslom, hogy
el6szor valassz ki egyet, ami a legfontosabb szamodra és 66 napig csindld minden
egyes nap, ennyi id6 kell egy szokasnak, amig beépil, majd utana valts a
kovetkezére.

A szokasokat mindig kosd hozza valamihez, ami automatikusan kivaltja a
viselkedést, példaul, ha reggel felkelsz, akkor kiugrasz az agybdl és linnepelsz,
minden étkezés el6tt halat adsz, vagy este kikészited az edz6 felszerelésed az
agyad mellé és rogton azt veszed fel.

Sorold fel azokat a szokasokat, amiket be kell épitened annak
érdekében, hogy elérd a céljaid.

Példaul: Ismerkedés — Napi 3 ismeretlen n6 megszdlitdsa; Parkapcsolat — Minden nap elmondani
miért vagyok halas a tarsamnak; Egészség — Heti 6 nap egészséges étkezés; Fitness — Heti 3x30
perc séta; Erzelmek — Minden nap végén halat adni 3 dologért/Minden nap végén iinnepelni 2
percen keresztiil; Enkép — Bator vagyok -> Minden nap 10 perc hideg zuhany/Fékuszalt vagyok ->
Minden nap 90 perc fokuszalt munkavégzés majd 10 perc sziinet és utana kezdem el6rél.




,Ne hagyd, hogy elbdtortalanitson egy érzés, igy véqlil biztos
lehetsz a sikerben.” — Abraham Lincoln

A legtobb ember a kovetkezé modellt koveti:
Erzelmek -> Cselekedetek -> Enkép
Mit is jelent ez?

A legtobb ember cselekedeteit és énképét az hatarozza meg, hogy hogyan
éreznek. Példaul egy n6 szeretne egy sikeres férfit maganak. Meg is |at pontosan
egy olyan férfit az utcan sétalni, aki az 6 idealja, de feljonnek benne a félelmek,
ugyhogy inkabb azt mondja, hogy most nem érek ra, meg amugy is az 6 dolga
lenne a kezdeményezés, ugyhogy tovabb sétal.

Hogyan néz ki ez a modell a sikeres embereknél?
Enkép -> Cselekedetek -> Erzelmek

A sikeres emberek folyamatosan azt kérdezik maguktdl, hogy milyen a legjobb
énem, kivé szeretnék valni és mindig ennek megfelel6en cselekszenek, ennek
hatasara pedig megfelel6 érzések jonni fognak.

Példaul egy masik né elhatarozza, hogy egy sikeres férfit szeretne maganak. Meg is
|at egy olyan férfit az utcan sétalni, aki az 6 idedlja, feljonnek benne félelmek, majd
megkérdezi magatdl, hogy milyen is az én legjobb énem?

Erre az a valasza, hogy bator.

Ez a n6 elfogadja a félelmeit, és mar az els6 |épésnél el is mulnak, felszabadultnak
érzi magat és el is éri, hogy a férfi kezdeményezzen nala.




LA siker titka csupdn az elhatdrozadsban rejlik: elhatdrozod, mit
akarsz elérni, majd naprol napra kitartoan teszel is érte, még
akkor is, ha ugy tiinik, hogy nem fog sikertilni.” — Tony Robbins

1. Kotelezd el magad amellett, hogy barmi is torténik meg
fogsz tenni mindent a céljaid elérése érdekében.
2. Epits ki sikeres szokasokat.
 Ne az érzelmeidre hagyatkozz, hanem a szokasaidra.
3. Vizualizald a céljaidat, minden egyes nap.

Az agyad nem ismeri a kildnbséget a valdsag és a
képzelet kozott, igy minél tobbet képzeled el, minél
tobb pozitiv érzést kapcsolsz a céljaidhoz, annal
hamarabb fogod elérni 6ket.

4. Minden nap tegyél |épéseket a céljaid felé.

Az almok nem valnak valdra attél, ha csak almodozunk.
A céljaidat, csak ugy érheted el, ha minden egyes nap
teszel értiik, még ha kis Iépéseket is, de cselekszel.

5. Modellezz olyan embereket, tanulj olyan emberekt6l, akik
mar elérték, amit te szeretnél.

* Olvasd el a blogjukat, vedd meg a konyviiket, vegyél
t6luk coachingot, hogy megtudd pontosan mit is
csinaltak és tanacsokat adjanak, hogy hogyan tudod te
is ezt elérni.




,Szavaink, érzéseink és cselekedeteink mind-mind gondolatokbol
sziiletnek. Azok a gondolatok, amelyek cselekvésre, akciora
késztetnek, kiilbnésen nagy hatdsuak.” — Rhonda Byrne

6. Valtoztasd meg a hibas, tudatalatti meggy6z6déseid.
Mi a meggy6z6dés?

Allasfoglalds a személyiség altal elfogadott, bizonyitott és jévahagyott elvek
mellett, amely az adott egyén cselekedeteinek, tetteinek meghatarozé
mozgatadja. Hibas elvekbdl v. az elvekbdl levont hibas kovetkeztetésekbdl is
valhat meggy6z6dés. Ezeket igen nehéz megvaltoztatni, mert az egyének
meggy6zbdésiiket szervesen sajatjuknak érzik. Mind a helyes, mind a hibas
meggy6z6déshez az ember érzelmileg is viszonyul. A meggy6z6dés szélesebb
értelemben a valdsag torvényszerliségeinek bizonyitds utjan vald elfogadasa.
(Forras: http://www.kislexikon.hu/meggyozodes.html)

Milyen hibds meggy6z6déseink lehetnek, amik visszatarthatnak minket
céljaink elérésében?

 Aszeretet fajdalmas

* Agazdag emberek kapzsik
* A pasik mind azt akarjak

*  Lusta vagyok

*  Félénk vagyok

*  Nem tudom megcsinalni

Mik azok a hibas meggy6z6déseid az ismerkedéssel, parkapcsolattal
kapcsolatban, amelyek megakadalyoznak a céljaid elérésében?




,Ha tobbet akarunk elérni, mint amivel rendelkeziink, vdljunk
tobbé, mint amik most vagyunk.” — Jim Rohn

Vedd korbe magad olyan emberekkel, akivé te szeretnél
valni, és akik segitenek téged céljaid elérésében.
Légy brutalisan 6szinte magaddal.
Tedd fel magadnak a kovetkez6 kérdéseket:
* Miaz, amit fontosnak tartok, de nem teszek felé
|épéseket?
* Miért nem teszek felé |épéseket?
* Miaza3lépés, amit a hét végéig tenni fogok, hogy
elérjem a célom?
* Beirtam a naptaramba?
* Megtortént, amit meg szerettem volna csinalni? Miért
vagy miért nem?
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Koszonom bizalmadat!

Remélem ez a rovid kdnyv sokat fog
Neked segiteni!

Ha azonnali gyakorlatias és profi utmutatast szeretnél
az ismerkedési és parkapcsolati céljaid elérésében,
akkor nézd meg programjainkat a weboldalunkon
vagy érdeklédj nalam emailben: adam@freiwill.hu

Ha lenne barmilyen kérdésed a férfiakkal, belsé uttal
vagy az ismerkedéssel kapcsolatban, irj nyugodtan
szivesen segitek!

Remélem egyszer talalkozunk, addig is sok sikert
kivanok a céljaid eléréséhez! ©

Freiwill Adam

,Az ember a vildgot megismerve 6nmagdra taldl, és magadt
megismerve feltarul szamara a vilag.” Rudolf Steiner




