/«CGalmly Organized - 10 perces reseb-
Nyomtathato struktura a nyugodt Ujrakezdéshez

Ez a 10 perces reset nem arra készliilt, hogy ,tokéletes napjaid vagy heteid” legyenek. Arra
készilt, hogy akkor is visszatalalj a fokuszhoz, amikor szétesik minden.
Hasznalhatod naponta, hetente, vagy barmikor, amikor ugy érzed, hogy 6ssze kell szedned a
gondolataidat — mindig ugyanazzal a 10 perces reset logikaval.

Hogyan hasznald?

o |dokeret: 10-15 perc
e Eszkoz: toll + ez alap
e Szabaly: nem kell mindent kitdlteni. Ha csak egy részig jutsz el, az is elég.

1. Iépés — Kilrités (3 perc)
irj ki mindent a fejedbdl. Nem rendszerezel, nem sz(irsz.
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(Gondolatok, teenddk, aggddasok, félmondatok — minden johet.)

2. 1épés — Ujrarendezés (4 perc)

Itt visszaveszed az irdnyitast. Nem mindent, csak a lényeget.
Ez az egy dolog szamit most igazan:

Ez varhat / késobb foglalkozom vele:
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Ezt elengedem erre a hétre:
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3. |épés - Visszakapcsolas (3 perc)

Zaras, nem teljesitmény.
Ma ezt engedem meg magamnak:
Emlékezteté mondat erre a napra/hétre:

[ Vettem egy mély levegét.
[0 Rendbe tettem a kdrnyezetem.

[JLezartam a resetet.

Opcionalis attekintés — csak finoman
(Opciondlis — csak ha jol esik)

Idészak: Egyetlen fokusz:

Ma
Holnap

A kovetkezd napokra

Megjegyzés magadnak

Emlékeztetd

Ez nem egy ellendrzélista. Ez egy visszatérési pont.
Ha szétesik a hét: kezdd itt djra.



