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Kedves Olvaso,

SIKERES AKARSZ LENNI?
TANULMANYOZD A SIKERT AZ ELETERT, AMIT MEGERDEMELSZ!

Amit az eBook neked kinal:

» Uttord gondolatok csak neked és érted

» Az 6nfegyelem pszichologidja
» 7 titkos eszkoz, mely nagyban hozzajarul sikeredhez
» Szokasok, amik a vilag vezetd 1%-nak természetes mindennapok

Az eBook segit almaid megvaldsitasaban és habar garantalni nem tudja
sikered, viszont jé palyara allit, ami pedig mar fél siker. A fegyelem, ugyanugy
ahogy sok minden mas is, egy tudomany. Ezaltal konnyen megérthetd, elsa-
jatithatd és egyszertien sajat javunkra fordithato.

Az eBook eldrulja, hogyan nyerjiik meg a jatszmat és valjunk még sikeresebb
vezetOkké csupan onfegyelmiink fejlesztésével.

NE HABOZZUNK, HANEM VAG]UNK BELE!

EN HISZEK BENNED!

TE MENNYIRE HISZEL
SAJAT MAGADBAN?
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Ha meghallod azt a szo6t, hogy onfegyelem, mire gondolsz el6sz6r? Mi az
ami el6szor beugrik? Egy kellemes, boldog érzés vagy inkabb egy negativ
rossz érzés kerit hatalmaba? Az igazat megvallva régebben ram az utobbi volt
a jellemz6. Kiskoromban ,, megfegyelmeztek™ sziileim, majd tandraim. Az
altalanos iskolaban fegyelmezettnek kellett lennem, akarmennyire is inkdbb
kint akartam jatszani az udvaron. Majd kozépiskolaban, az egyetemen és végiil
a munkahelyen is az dnfegyelem egy alapelvaras volt. Nem csoda, hogy a
legtobb emberben a szd ,.fegyelem® illetve ,,0nfegyelem” rossz érzéseket, rossz
emlékeket ébreszt. Ez sajnos igy nincs rendben. A koztudatban az 6nfegyelem
a mai napig egy negativ asszociacid. Ennek épp forditva kéne lennie.

A masik bokkend, hogy a mai vilagban a fegyelmet gyakran 6sszekeverik a
munkamanias, unalmas emberek egyik tulajdonsagaval, akik merevek és nem
tudjak ,hogyan kell éIni“. Csakhogy a fegyelem nem csak a munkas

életre vonatkozik. A tul sok munka pont, hogy csak karunkra valik. Testiinket
jol kell taplalni, hogy sokdig tudjon minket szolgalni. Testiinknek megfelel6
pihenést és kikapcsolodast nyujtani, hogy hatékonyabban tudjon dolgozni.

S mindemelett élvezni az életet, szdrakozni, sportolni és a tarsadalom javara
valni. Ehhez mind mind fegyelemre van sziikség. Tehat éppen ellenkezéleg,
mint ami a koztudatba beépiilt a fegyelem szdval kapcsolatban - ahhoz, hogy
igazabdl "élni tudjunk”, hatalmas nagy adag fegyelemre van sziikségiink.

Ennek az eBooknak ez az egyik célja. Ramutatni, hogyan valtoztathatod meg a
sz jelentését egy sokkal inkabb pozitivabb és élvezhetdbb fogalomma.

A fegyelem egy erény, mellyel nem mindenki rendelkezik. A nagyon nagy
sikereket és testi, szellemi, anyagi jolétet elért nok és férfiak szerfelett fegyel-
mezettek. Szamukra az onfegyelem mar egy szokas, igy egy természetes dolog.

Ne érts félre. Onfegyelmet gyakorolni nem egyszer( dolog. Pont ezért sikeriil
keveseknek. Ugyanis a legtobb ember feladja, még miel6tt elkezdené. Nem
igaz? Te hany olyan embert ismersz, aki beszél a terveirdl, beszél, viszont

a beszédnél tobbet még életében nem csinalt? Az onfegyelem hianya a leg-
nagyobb visszahtiz6 erd az ember életében.

'Két fajta fidalom Iétezik, melyen mindenki keresztiil megy élete sordn: a fegye-
lem dltal okozott fajdalom és a megbands dltal okozott fijdalom. A fegyelem csak
grammokat nyom, mig a megbands tonndkat.” /Jim Rohn

Menjiink végig a 7 ponton és nézziik meg, hogyan hasznalhatjuk az dnfegyel-
met konnyen és egyszertien életiink jobba tételére.
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1. SZOKASOK

A sikeres emberek egyszertien emberek siker szokdsokkal. " /Brian Tracy

Nleted teljes mértékben szokdsaidnak koszonheted. J6 hir, hogy uj
szokasokat akarmikor kialakithatsz, a régi szokasoktél pedig akarmikor

megszabadulhatsz. Rajtad all minden. A dontés a te kezedben van.
Képzelj el egy éttermi meniit. Bal oldalon a jo szokasok, melyek segitenek
téged életedben és dnfegyelemre tanitanak, majd jobb oldalon a rosszak, mely-
ek visszahuznak és hatraltatnak téged. Megvan a kép? Te vagy a vendég és azt
rendelsz a meniir6l, amit csak akarsz. Ha jobb jovot akarsz magadnak, akkor
ide a jokat és el a rosszakkal! Egyszertien hangzik, mivel az is.

Egyszerli # konnyu

Minél régebbi egy szokas, annal nehezebb megtérni. Minél ujabb egy szokas,
annal nehezebb raszokni. Ha mar 15 éve dohanyzol, rettentd nehéz lesz
megszabadulni ettdl a szokastol. Viszont ha csak 3 szal cigarettat szivtal el
egyik haveroddal az iskola hata mogott, akkor még a szokas annyira uj, hogy
szinte megerdltetés nélkiil abbahagyod.

Nézziink par példat onfegyelmet tdmogato vs. 6nfegyelmet lerombold
szokasokrdl:

J6 szokasok Rossz szokasok
szakirodalom olvasisa TV nézés, social media
egészséges laplilkozds Junk food, gyorskaja
reggeli légzdgyakorlatok végzése dohdnyzis
sport tilzott alkohol fogyasztis
pozitiv gondolkodds panaszkodds, kritizdlds
meditdcid mindenen stresszelni
feleldsségvillalds feleldsségtovibbadis
pontossig halogatds, kitolds, késés
adni a ruhdzatra, kilsdre, megjelenésre nem orodni kiilsé megjelenésiinkkel
S.M.A.R.T. célok céltalansag - "Ggyis lesz valahogy" felfogis
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2. NE
PANASZKOD],

NE KRITIZAL)J

NE PANASZKOD]J

Apanaszkodés tiszta Onsajnalat, nem mas. Egy gyenge és szégyenletes
dolog, ami nem vezet semmi jora. Nincs semmi haszna. Elrontja a kedved
és nem old meg semmit. Nem érdekel, milyen rossz az életed, nem érdekel,
hogy Isten hogyan biintet téged és csakis téged és egyaltalan nem érdekel hogy
az élet milyen cstinyan elbant veled. Ne panaszkodj!

Tegyél érte és igyekezz a pozitivumokra koncentralni. Nem beszélve arrdl,
hogyha panaszkodsz, akkor még jobban bevonzod amirdl panaszkodsz. Az
univerzalis torvény kimondja, hogy amire fokuszalsz az megnovekszik. A
problémaidra fokuszalsz, akkor még tobbet kapsz beldliik. Tobb problémaval
az Onfegyelmed is drasztikusan le tud csokkenni, hisz nem tudsz a fontos dol-
gokra koncentralni.

NE KRITIZALJ

z pszicholégiai alapokra nyul vissza. Nagyon réviden, ha te nem biralsz

masokat, akkor te is merészebb leszel. Mit értiink ez alatt? Minden em-
ber magabol indul ki, ezért ha te nem biralsz és kritizalsz masokat, akkor ugy
gondolod, hogy téged sem fognak. Ezaltal merészebb leszel a tettekre. Nem
lesz ami "visszahuzzon", magyarul kevesebb kifogast fogsz gyartani s megnoé az
onfegyelmed.

"Minden bolond tud kritizdlni és panaszkodni.
A legtobb bolond gy is tesz. " /Dale Carnegie



3. CELKITUZES
ES A

"MIERT"-ED

céloknak nagyoknak kell lenniiik, mert a kis célok nem fognak meg-

mozgatni, igy biztos nem lesz elég lelki er6d onfegyelmet gyakorolni. Ha
vonzo, nagy és ambicidzus célokat allitasz fel magadnak, akkor biztos lehetsz
benne, hogy meg fogod talalni a mddjat, hogyan dolgozz még fegyelmezetteb-
ben. Mindig azt mondom, ha a célom a Hold, akkor minimum a csillagok kozt
végzem. Viszont, ha a célom csak a haztetd, akkor lehet, hogy fel se tudok allni
a fotelbol. Az utébbi lenne az 6nfegyelem teljes hianya.

Fontos! Vigyazz kinek mondod el a céljaid. A legtobb ember akaratlanul, csu-
pa joszandékbol meg fog probalni visszatartani és lehuzni. Kinevetni a ,,nagy*”
céljaid miatt. Megprobalnak elbatortalanitani és ugymond letorni azokat a
nagyon erds szarvakat, melyek pont, hogy onfegyelemre motivalnak és in-
spiralnak. Ok nem akarjak, hogy véltozz és fejlédj, mert tartanak és rettentéen
félnek szereteted elvesztésétdl. Ez egy normalis emberi reakcid. Ha mesél-

ni akarsz a terveidrol, céljaidrdl, akkor keress olyan embereket, akik biztos
batoritani fognak még akkor is, ha a terved nevetséges és irrealisnak ttnik elsé
hallasra.

‘Rengeteg ember lesz az életedben, akik pontosan megmondjik neked, hogy mit
nem tudsz elérni és, hogy miért nincs jgazad. De ha tényleg hiszel céfjaidban, akkor
sikeres leszel, mindegy ki mit mond.”  / Richard Brandson

"MIERT"-ED

Ami talan még a vonzd, szexi céloknal is fontosabb, hogy talald meg a
"MIERT"-ed minden egyes célodhoz. Az fog téged majd igazan ldzba hozni és
energiaval ellatni.

»Miért akarod ezeket?“ Mit adnak neked ezek a dolgok szellemileg, testileg,
tudatilag? Miért akarod elérni azt a bizonyos célt? Mit fog neked az adni?
Miért olyan fontos ez szamodra?

Ezekkel 1égy tisztdban és az egész életed nagyobb értelmet nyer ezaltal. Igy
megnd onfegyelmed is.
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4. AKARATERO

Az akaraterd szorosan 6sszefonddik az 6nfegyelem fogalmaval. Minél
nagyobb az akaraterdd, annal er6sebb onfegyelemmel rendelkezel. Ami jé
hir: Az akaratero olyan, mint egy izom - lehet erésiteni kiilonféle gyakorlatok-
kal, megfelel6 tréninggel. Az akarateré kdnnyen és egyszerten befolyasolhato.
Hadd adjak par fontosabb tippet ezzel kapcsolatban:

GLUKOZ - az agy téplaléka a glukdz. Ha nem kap elegendé mennyiséget, nem
tudja gondolataid szabalyozni, igy megsziinik az akarater6d. Nagyon fontos,
hogy odafigyelj étkezésedre. Valaszd az alacsony glukoz tartalmu ételeket, mint
példaul magvak, gytimolcsok, zoldségek, sajt, hal, hus, avokado stb. Ez altal
biztositod agyadnak az allando és folyamatos energiaellatast, igy magas fokon
tud funkcionalni, biztositva a folyamatos akarater6t, s onfegyelmet.

ALVAS - ugyantigy, ahogy a glukézndl, itt is az agy j6 energiaellatdsérdl van
sz0. Egy faradt test és agy bizony nem tud megfelel6en funkcionalni, igy meg-
felel6 dontéseket hozni és megfelel6 akarater6vel rendelkezni sem.

DONTESHOZATAL - a folyamatos dontéshozatal kimeriti az agykapacitést és
az akaraterot is megoli. Igyekezziink életiinket tigy berendezni, hogy a lehet6
legkevesebb dontést kelljen meghozni. Példanak okaért a hires, billidrdos Face-
book tulajdonos, Mark Zuckerbergnek 20 ugyanolyan 6ltonye van a szekrényé-
ben 20 ugyanolyan nyakkendével. Bevalldsa szerint a reggeli dontések lecsok-
kentésével tobb onfegyelme marad a nap tovabbi és joval fontosabb részére.

MEDITACIO - most méar nem vitatott tény, hogy a meditacio fejlesztd hatdssal
van az agyra. Szamos tanulmany bizonyitotta ezt.

SPORT - Nem fér hozza kétség, hogy a rendszeres sportolds segit egy er6sebb
akaraterd, s ezaltal egy magasabb onfegyelem kialakitasaban. Nem véletlen,
hogy az egyik leghiresebb statisztikak kozé tartozik az a megallapitas, hogy a
sikeres emberek 90%-a sportol, a szegényebb gondolkodasmddu embereknek
pedig csak 26%-a. Ez tényleg magaért beszél.



5.ONBIZALOM

NOVELES

N\ nbizalom. Az ember életében az egyik legmeghatarozdébb szerepet tolti
be. Ezen all vagy bukik magyarul egy ember sikere, boldogsaga és elége-

dettsége sajat életével. Minél magasabb az 6nbizalmad, annal jobban érzed
magad a bérodben, annal jobban tudod ignoralni a téged negativan be-
folyasolni akaré embereket és annal magasabb szinten marad az 6nfegyelmed.
Nem beszélve arrol, hogy a nagy onbizalom kifelé arad. Ez azt jelenti, hogy
embertarsaid rogton észreveszik rajtad, hogy egy magabiztos emberrel van
dolguk, s igy 6k is mashogy allnak hozzad, a legtobb esetben megkonnyitve
ezzel az életed.

Az énbizalom egyenes ardnyossagban dll az onfegyelemmel. Minél nagyobb az
egyik, anndl nagyobb a masik. /Anita Andrade

Konyveket irnak abban a t¢émaban, hogy hogyan novelhetjiik 6nbizalmunk és
vele egylitt dnfegyelmiink. Egyértelmiien ebbe most nem fogunk részletekig
belemenni, viszont 6sszegytjtottem par kulcsfontossagu pontot neked, amit
mar most beiktathatsz mindennapjaidba és dolgozhatsz 6nbizalmadon.

» OLTOZZ FEL! - igen, mert a ruha teszi az embert.

» SZERESD ES TISZTELD MAGAD! - A legfontosabb kapcsolatod
mindig is sajat magaddal lesz egész életedben. Ha tiszteled és szereted magad,
akkor magnesként fogsz bevonzani embereket.

» HIGY] MAGADBAN! - mert ha te nem hiszel magadban, akkor hogy is
varhatndd el akarki mastdl hogy higgyen benned? Nem igaz?

» SPORTOL]J! - képzeld el, nemcsak jol fogod magad érezni a bérodben,
tested halas lesz a tor6désért, de mindemelett jobban fogsz kinézni és megno
az Odnbizalmad is. Ez egy win-win-win-win szitudcio!

» NE HASONLITGASD MAGAD MASOKHOZ! - ha valakivel fel
akarod venni a versenyt, akkor az legyen a tegnapi sajat magad.

A felsorolast oldalakon keresztiil lehetne folytatni és fogom is egy masik
eBook keretében. Keresd a honlapomon: www.siker.guru
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6. DONTES

ondoltdl mar valaha is arra, hogy mindennapi dontéseid mennyire be-
folyasoljak életed, hozzaallasodat, de mindenek el6tt dnfegyelmed?
A dontés hihetetlen nagy hatalom, és mivel szabad akarattal rendelkeziink,
ez a hatalom mindenkinek megadatott.

Hisz te dontod el, hogy 6ltozkodsz. Tiéd a i
dontés, hogy taplédlkozol, mennyit tanulsz. N ﬁlt
Te hozol dontés arrdl, hogy kikkel baratko- Iéﬁﬂ?ﬁﬁ&

zol és mivel t6ltod az id6d. Majd pedig ezek
a dontések hataroznak meg téged. Ezek a

dontések hatarozzak meg hogy élsz, hol _. . Dim
élsz, kivel élsz, de ami a legfontosabb, hogy SLI%(IETRHDEFTEEYSiﬁ', ik

mennyire vagy boldog, elégedett és sikeres F EG YE L EM -
PEN/

az életedben.
TRANULRG TR

FEJLODESERD, M

Tehat figyelj a logikdra, mert ami igazan V EZLEIE%’FE@%’EEEF% EEN m
fontos, hogy megértsiik: TANULAS, GY DZELEZM :
Minél tobbet tanulsz, képezed magad és FEJLODES yrmerTAS .
minél tobbet tapasztalsz, annal jobban fo- HKHRHTERU SIKER .
god érteni az életet, hogy mi hogyan mtko-

dik és annal jobb dontéseket leszel képes GYHKURLHS i

hozni!

Figyelj! Nem csak a tanulast szeretném itt hangsulyozni, mivel csak a konyvek

olvasasa messze nem elég. Rengeteg 3 diplomas konyvmoly létezik, akik sze-

gények, mint a templom egere és nem tudnak felmutatni az életben semmit.

A legnagyobb hangsuly a tapasztaldson van. Minél tobbet tapasztalsz, annal

magabiztosabban és tudatosabban fogsz élni, ami kihat az dnfegyelmedre is.

Jobb dontéseket hozol majd az életben. Ha jobb dontéseket hozol, akkor életed

is drasztikusan javulni fog. Tobb 6rom lesz az életedben, jobb lesz az életszin-

vonalad és egyszertlien csak sokkal élvezetesebbé valik minden a szamodra -

A LELKESEDES HATALMAS NAGY LOKETET AD ONFEGYELMEDNEK!
10



7. MER]
MASNAK

LENNTI!

elkelni, elkésziilni, rohanni a munkaba, ami unalmas és farasztd. Szem-

besiilni a kollégakkal, akiket sosem kedveltem. Dolgozni, elrohanni ebédel-
ni, kavé, cigi majd vissza a mokuskerékbe. Nézni az orat, hogy mikor mehet az
ember végre haza. Hazaérkezni, enni, lezuhanyozni. Par r6vid percet parom-
mal lenni, atbongészni a Facebookot, megnézni egy haszontalan filmet mikdz-
ben bealszom.Felkelni, elkésziilni, rohanni a munkaba...

Eveken keresztiil ez volt az életem. Folyamatosan frusztralt voltam. Az irodéba
ugy mentem minden nap, mintha a hatamat verték volna. A munka minden
nap ugyanaz volt. Semmi kihivas, semmi fejlédés. Szamomra maga a halal.

Nem értettem mi a baj, hisz pontrol pontra azt tettem, amit tanitottak nekem
sziileim. Tanulj sokat, végezd el az egyetemet, helyezkedj el egy biztos
munkahelyen. Mintha lenne olyan dolog hogy ,,biztos” a mai vilagban. De a
gyerek elhiszi. A gyerek mindent elhisz és azt teszi, amit a sziilei, tandrai, bara-
ti kore diktal. Utana csodalkozik, hogy frusztralt és boldogtalan. Kevesiink jon
ra magatol, hogy van valasztasi lehetdsége.

Te merj masnak lenni! Ne hallgass a pesszimistakra, akik folyamatosan azzal
tomik a fejed, hogy az élet nehéz, az élet egy kiizdelem, a pénz nehezen jon

és jobb lesz, ha csak megelégszel azzal amid van és halat adsz érte. Hallgasd
végig 6ket. Koszond meg illedelmesen a hozzaszélasukat és valts témat. Ezek a
gondolatok még senkit sem vittek elébbre az életben. Téged sem fognak. Csak
azért mert a népesség 90%-a szenved nap mint nap a megélhetésért, neked
nem kotelezé. Te lehetsz mas, és ez rendben van igy. Merj kiilonbozni. Mer;j
kilogni a sorbol és tiéd lesz a vilag.

Csak maga a tény, hogy Te ezt az eBook-ot tartod a kezedben (s végig o/vas-
tad) egy kivald bizonyiték arra, hogy te a kevesek kozé tartozol. Hajlandé vagy
tenni valamit azért, hogy jobba tedd életed. Ezért engedd meg hogy igy az
utols6 pontban gratulaljak neked. Azok kozé a kiilonleges vezetok kozé tarto-
zol, akik megértették, milyen fontos magadat folyamatosan tovabb fejleszteni.
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KOSZONOM FIGYELMED!

HA TETSZETT, AMIT OLVASTAL, AKKOR A KOVETKEZO LINKEN TOBB IN-
FORMACIOT ES HASZNOS ESZKOZT TALALSZ TOVABBJUTASODDAL ES
SIKEREDDEL KAPCSOLATBAN:

WWW.SIKER.GURU

Viszownklakasra!
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