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“A mottonk, hogy az élet hulldmzo,
az eletink, a korulottink levo dolgok
folyamatosan valtoznak,

rajtunk mulik hogyan reagdalunk.”

Koszdntink a Start Small Workbook-ban!

A Start Small Workbook nem egy Ujabb lista lesz: egy eszkdz, amit nem
akarsz majd letenni, mert megérted, hogy eddig miért nem sikerult
megtartanod a rend(szered)et és rajossz, hogy hogyan lehet masképp.

Kezdjuk az elején, mire vagysz valdjaban?
Tobb nyugalom, tobb idé a csaldddal? Egy konyv elolvasédsa? Kavé a
napsttésben, vagy egy Uj hobbi? Mi a valédi célod?

A rend nem a cél. A rend csak eszkodz.
A cel az, amit a felszabaditott idovel és
energiaval el fogsz tudni érni, amikor

a Start Small System dtformalja az életedet.
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Az otthon nem csak egy hely

Ha kdorbe nézel az otthonodban, milyen érzés fog el?

Ha a szekrények, taroldk, dobozok belsé tartalméara gondolsz, mit
érzel?

Allj meg egy pillanatra, allj fel és valassz ki az
otthonodbdl 3 targyat, amitél most megvalsz

1.targy Eladom Adomany Kuka
2.targy Eladom Adomany Kuka
3.targy Eladom Adomany Kuka

Elvégeztem

Milyen érzés van most Benned?

Tudod mi volt a legtobbet leirt érzés?
“lzgatott vagyok, akarom folytatni.”

Ha ez vagy hasonlé izgatottsédg van Benned, akkor a kdvekezd
oldalakon megmutatjuk, hogyan lesz ebbdl szokas.
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Rajzold fel az otthonod alaprajzat. Nem a mértani pontossag a cél,
azonban jol kivehetbéek legyenek az egyes helyiségek:

ALAPRAJZ

Karikdzd be és sorold fel azokat a helyiségeket, ahol rendszerezni
szeretnél - akdr az Osszeset:
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De mi kdze ennek a targyaidhoz?

Minden térgy, tényleg minden targy figyelmet vesz el. Takaritani kell,
el kell pakololni, meg kell talalni...

A tédrgyak nem csak helyet foglalnak, hanem idét, energiat és kapacitast
a fejinkben.

Van egy kedvenc David Allen idézetem, ami Ggy hangzik, hogy

"Your mind is for having ideas,
not holding them."

azaz, az agyad nem arra vald, hogy feladatlistakat taroljon.
Hanem arra, hogy megoldja dket.

Az agyunk nem akar ennyi infét és ellenall.
Ezért nem akarja elkezdeni.
Ami Ujabb kudarc érzéshez vezet: “ma sem sikertlt.”

Ez egy 6rddgi kor, de most itt vagyunk, hogy megtorjik.

Hagyd itt a papiron a gondolataidat, hogy szabadits fel helyet az
Ujaknak:

OSSZEFOGLALO
A rend nem a cél, hanem eszkdz ahhoz, hogy elérd a céljaid.

Az agyad azért allt ellen a kezdésnek, mert folyamatos kudarcot élt at
eddig.
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A Start Small-al kezdédik

Az otthon nem csupéan négy fal és teté. Egy hely, ahovd megérkezink,
kifajjuk a levegdt és dnmagunk lehetlink. Ahol feltéltédink,
kapcsolédunk, ahol éliink. Am ahhoz, hogy olyan életet élj benne, amit
elképzeltél, eldbb a Te otthonodban is helyet kell teremteni, annak
ami igazan szamit.

Kis lépésekben.

A nyugodt, kiegyensulyozott otthonban biztosan nem keresgéléssel és
folyamatos pakoldssal megy el az idé és az energia.

Tudod mennyi id6ét toltink kereséssel?

Egy dtlag ember minimum 10 percet keresi a dolgait egy nap. Ami
évente ~ 3 nap - az mar majdnem egy wellness hétvége.

NAPONTA MENNYI IDOD MEGY EL PAKOLASSAL, KERESESSEL?

A legtobb ember azt hiszi, hogy ha
rend lesz, majd akkor jobban érzi magat.
Pedig valéjaban:

Megcsinalunk egy kis feladatot - az agyunk kontrollt érez -
dopamin szabadul fel - kedvink lesz folytatni - rend lesz.

Frted a kiilénbséget?
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Rajzold fel Ujra az otthonod alaprajzat:

ALAPRAJZ

Képzeld el, hogy reggelre minden eltlinik a tadrgyaid kozil. Sorold fel,
hogy mi az ami létsziikség lenne a mindennapokban:
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Amiért nem mikodott eddig:

Nem azért, mert nem akartad eléggé.
Amikor ranézel egy egész lakasra vagy egy komplett gardrébra akkor,
az agyad nem latja a végeredményt, csak a feladat méretét.

Azt, hogy a feladat “tul nagy”, “tdl sok”, tavoli és bizonytalan.

- ezéltal nem érkezik kézben a motivécid, ezért nincs kedved
elkezdeni, azonban az agyad mozgatéja a "haladok”, “j6 Gton jarok”
érzés.

Es most miért fog m@kodni?

Az egyetlen rendszer, ami tokéletesen lett kitaldlva, az
az idegrendszerilnk.

Persze becsapds a kicsike, dm ha megértjik olyan, mintha a GTA-ban
cheatcodeal ugranal szinteket.

Azonban a videdjatékokban sem azonnal végsd palyan kizdink, Ggy a
vald életben sem:

Az agyad szereti a kis gy6zelmeket, Ugyhogy bontsd a pezsgbt:

Papirra vetetted azokat a
helyiségeket,
amikkel szeretnél foglalkozni
- igy ezt sem kell mar fejben
tartanod.

Mar van egy listad, ami
biztosan kell és létsziikség
targyakrél, - rajtuk mar nem
kell gondolkozni.

Elvégeztem Elvégeztem
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Ezért olyan jé érzés:

e kipipalni egy feladatot

e rendet tenni egy fidkban

e befejezni valamit, amit régdta halogattal.

Az agyad jutalmaz ilyenkor és azt mondja: "ezért érdemes Gjra csinalni”

A legalapvetdébb szikségleted nem a rend, nem a tokéletesség, hanem

a kontroll.

Ezért nyugtat meg egy rendezett fidok: bizonyiték, hogy képes vagy
hatni a kérnyezetedre.

Miért hiszek ennyire a Start Small Systemben?

A legtobb mddszer arra prébal ravenni, hogy nagyott véaltoztass.
Hogy egyszerre 3 |épcséfokot [épj a lépcsdn.

De mi torténik a |épcsd esetében is? Elbukunk.
Mi ennek az ellenkezojét csinaljuk.

Kis l[épések ismétlésébdl alakul ki a szokéas.

Ugyanigy van ez a rendszerezéssel is:
a mindennapokat szolgalja,
mint az 6sszes tobbi szokés,
amit mar rutinbdl csinalunk.
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OSSZEFOGLALO

Az otthon nem csak egy hely, hanem egy érzés - a kérdés, hogy
megnyugtat vagy frusztral.

Evi atlag 3 napunk megy el kereséssel, és még tobb a folyamatos
pakolédssal: az elsé kis [épés ennek a megsziintetése - elengedéssel

helyet csindlni az 4j rendszernek.

Nem azért csinaljuk kicsiben, mert a feladat kicsi: az agyunk igy
tanul.

Kis feladat befejezése utani siker érzés azt sugallja, hogy "még” -
ami elegendd motivéacid a kovetkezd kis feladathoz.

Az agy folyamatosan tanul: A szokds akkor sziletik meg, amikor egy
apré cselekvést Ujra és Ujra megismételsz, amig az eréfeszitésbdl
természetesség nem valik.

GONDOLATAIM

Kezdhetjiik?
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Start Small, azaz a kicsi [épések most kezdddnek,
hiszen helyiségenként fogunk haladni

(rd fel a valasztott helyiséget és alatta sorold fel a helyiség
rendszerezendd terlleteit, amiket pontozz 1-t61-3-ig.
(1 - konnyl, 2 - kdzepes, 3 - nehéz)

VALASZTOTT HELYISEG:

Nem 85 feladatra koncentrélunk egyszerre, hanem

3 feladatra.

Egy konnyl, egy kdzepes és egy nehéz feladatra,
ez a hulldamelméletink.

A tobbi teenddt a papir 6rzi, Neked nem kell fejben tartani.
KONNYU FELADAT KOZEPES FELADAT NEHEZ FELADAT

Ebbdl az oldalbdl annyit szikséges nyomtatni, ahdny helyiséget felirtal.
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EBBEN A HULLAMBAN A 3 FELADATOM

KONNYU FELADAT KOZEPES FELADAT NEHEZ FELADAT
[ [ X ) [ X N J
Elvégeztem Elvégeztem Elvégeztem

Az agyad egy Uj mintat tanult: elkezdted és befejezted, szép munka!

AMIT NYERTEM EZZEL A HULLAMMAL

Idoé Energia Konnyebbség
Hely Onbizalom Kontroll érzés
Nyugalom Atlathatésag Egyéb:

AMIT ELENGEDEK EZZEL A HULLAMMAL

ADOMANY ELADAS KIDOBAS

Elvégeztem Elvégeztem Elvégeztem

Készen allsz a kdvetkezd hulldmra?
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Osszefoglaléd

Az utolsdé oldal, most nem valaminek a vége, hanem a kezdete:
Elméletben megértetted, hogyan mikodik az agyunk és miért all ellen a
tdal nagy feladatoknak.

Mostmar tudod, hogy miért nem a motivacié hidnya volt a probléma.

Es azt is, hogy a valtozds nem egyetlen nagy déntés, hanem aprd,

ismétlédd 1épésekkel épul fel.

Megtapasztaltad, hogy az agyad szereti a mini gyézelmeket.
Frezted, hogy a kontroll érzés biztonsagot ad.

Most pedig itt az ideje a gyakorlatnak:

Lapozz vissza az otthonod térképéhez, és 4allitsd Ossze az elsd
hulldmodat:

1 kénnyl, 1 kdézepes és 1 nehéz feladatot egy adott helyiségbdl.
e oo oo
Ne az egész hazra gondolj, ne gondolkodj a kovetkezd 10 hulldmon.
Csak egyre. Kis lépésekben. Ez szamit most.

Varunk a Start Small zart kézdsséglinkben, ahol gyakorlati videdkkal és
tippekkel segitink és folyamatosan érteslilhetsz az djdonsagokrél:

Kérdés esetén keress minket bizalommal a hello@ordine.hu cimen
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