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0. alkalom - Udvozsllek!
Az, hogy ezt olvasod, maris egy nagy lepes a reszedrél.

Gratulalok!
Ebben a PDF-ben arra szeretnelek kerni, hogy gondold at, az eleted

1 50 | AP 50 e / . /
mely teriileterdl, vagy teriileteirdl erzed azt, hogy nem teljesen teged

szolgal a jelenlegi allapora, illetve iranymutato informaciokkal, mint

els6 leckevel szolgalok neked a folyamart kezdé lepesekent.
-Iranymutatas

-Miert vagy ict? %\%
-Mi var megoldasra az ¢letedben? =

-Milyen az az ¢let, amikor mar

megoldotrad?




[ranymutato informaciok es feladatfelvezetes

Az elsé lecke

Ebben a bevezeté PDF-ben meghatarozod, megfogalmazod ¢s kimondod, hogy miert

vagy itt.

Az elakadasaiddal kapesolatos feladatokart fogsz ralalni a szévegresz utan. Az utmurtato
nagyon fontos alapozoé informaciodkat tartalmaz, kérlek, olvasd végig! ©
Lehet, hogy mar most is tipontosan tudod, miert joceel, de akkor is arra kerlek, hogy
vegezd el a feladatokat.

Miert?

Mert minel tdbb erzekszerviink vesz reszt a tanulasban, annal melyebben vesadik be, es

annal konnyebben, gyorsabban sajatitod el az 4 dolgokat. Marpedig a kezdeti alapjaink

terkepere fogunk epitkezni egesz vegig. Ha mar tudod, hogy mi az elakadasod, akkor is

szelesebb lacoszogbdl pillanthatsz ra a feladatok segitsegevel, ha elvegzed azokat — es

minel jobban ismerjﬁk a démonj ainkat, annal kénnyebben szelidiilnek.

A masik oka annak, hogy fontos leirni, az az, hogy az agyunk egyszerre csak veges szamu

informaciot kepes tarolni (munkamemoria). Egy ponton tal azere nehez melyen
belegondolnunk bizonyos kerdeskorskbe, mert a gondolacok elsé elemeit elfelejtjiik, ha a
sokadik gondolatnak teret engediink. Ezaltal keptelenek vagyunk a gondolatfolyamunk
kerek egeszere kiils6 szemmel rapillantani, ha csak a fejiinkben letezik. Nem bujnak el6 a
sokadik gondolatok, vagy elfelejcddnek az els6k. Masnak atadva mar inkabb megmarad,

mert bekapcesolodnak egyeb erzekszervek is, raadasul ket szemelytdl - am ez is csak addig

tart, amig mindketten akecivan forgatjak a cudacukban.
Lejegyezve lacthatod, hogy minek mennyi gondolatot szentelsz. Ote marad,

sziklaszilardan megvér 97 elsd goné,olatod is az utrolso utan. Tobb erzekszerved vesz részt

a folyamatban. Rendkiviil eréeeljes hatasa van annak, ha lejegyzed, ami a fejedben

kavarog, es nem csak a fejedben gondolkodsz rola.




,Ahogy barmit csinalsz, ugy csinalsz mindent.”

A PDF-eket kinyomtathatod, de egy ftizetben is vezetheted a valaszaidat, vagy a

szamitogepen gepelve — a lenyeg, hogy legyen e

gy erre a celra allandositott

fiizeted/feliileted, amit csak erre hasznalsz, és becsben tartod.

Arra kerlek, hogy a feladatokkal els6sorban ugy fogla

kozz, ahogy azt a feladat keri, DE

ha az agyad saj étségosan ¢reelmez valamic, az is coke

[CLCS, vagy ha d sorrend €f61t€t€tt

betartasa azt eredmenyezne, hogy inkabb abbahagynad, akkor csipd nyakon az elmedet -

> fel az ujdonsagrol, le akar beszelni rola, ugyhogy vegsé soron szabad a palya: ercelmezd

kreativan, tolesd ki ugy, ahogy neked a legkellemesebb, de ne hagyd, hogy eltereljen! :)



/
JAkarom” vs.  Szeretnem”.

Szep es fontos dolog a kiilonbsegtetel a kettd kozoee. Ha nem a sziviink, szellemiink

leghabb es legmelyebb vagyairol van szo, akkor ,szeretnem”. Egeszseges alazatral,

rugalmassaggal telicett megfogalmazas. Most viszont AKARNI jgteiink — olyan elerendo
celokat, amik nelkiil az ¢eleciink nem teljesen a mienk. Olyan hitert erkeztiink, aminek
egy rugalmas, kedves ,szeretnem”
nem kepezhet kiskaput — hisz az elmed akkor rogton megtalalja a modjac annak, hogy
megkeseritse az oda vezetd utat, ¢s mindenaron le akarjon beszelni rola.
Hanyszor sikertilt mar ez neki a te eletedben?
Ami rajtad all, téled figg, ¢s a szived vagya, az ¢cleted alma, vagy annak elengedhetetlen
reszeelja, annak AKAROM energiat adj - ez a "MIT?".
Ami nem (csak) rajrad all, vagy az almod szempontjabol mellekes cel, ILLETVE A
"HOGYAN" megvalosulasanak alakuldsa, az SZERETNEM energiat kivan.

Lz egy nehez folyamat lesz — lenézni a mélybe, lerantani a leplet féjé, el6szor talan nem

tul méltéségtel]’esnek cimkezett elakadasainkrol.

Miert fontos mégis ez?

Amint az elébb emlitettem, ¢s a kesébbiekben meg reszletekbe menden ki is fogom

fejteni, az agyad ugy probal a komfortzonadban tartani, ahogy nem szegyelli.

Mi a mentalis komforczona? Megszokott gondolati mintazatok és ismerds eérzelmi

'77

reakciok ismerds helyzetekre ,,Fu de latyakos az 1d6!”; ,,Atya cg, egy CSOKI!™; | Jaj,
tanulas... szornyd nytglédes!” stb. Ezekbol ismerds tevekenysegek sarjadnak -~ morcosak
vagyunk egesz nap a latyak miatt, es mindenkinek adunk a kedviinkbél egy keveset;
instant éromokert nyulunk olykor szinte tudatcalanul (k6zossegi media porgetes, pedig
reg oda se figyelsz); nem fogsz bele uj dolgokba, mert megranultad, hogy az mennyi
nytglédessel jar, es ice meg is allsz a belegondolasban (ismet: munkamemorial).
Az ilyen hatraltato berégzédésekbél, mar felfedezett, vagy még bujkélé
automatizmusokbol inspirzﬂ(')dva csak ﬁgy tudunk valcoztatni, ha Végigszenvedjiik az
egész folyamatot, emiatt sokszor ,,megérkezéskor” (sosincs 1gazi megérkezés) sem
vagyunk 6nazonosak az eredmeny utani dnmagunkkal.
Milyen kovetkeztetest von le ebbél az agy? - o
Ez hiilyeseg volt, ennyit szenvedni ezert? ’{% ( ( ) ‘t\\;:
5

Tobbet nem csinalok ilyet, jo ott nekem, %! (’%Wu e %,\ i)/g
ahol vagyok! ‘g\ /&"



Jo ott neked, ahol vagy? Bizonyos teriiletein az ¢letednek bizonyara jo. Semmi sem

fekete-feher.

A koz6s munka soran megtanulod, hogyan legyen ez az ut megiscsak szenvedelyes,
izgalmas es motivalt amellett, hogy igen melos is, de ez megsem fog annyira nehezedre
esni.

Az agyad olyan, mint egy ceg. Kutatasok bizonyitjak, hogy a leghatekonyabban akkor
mukodik egy csapat, ha valasztanak fonskor. Az agyad a tulelesed erdekeben
automatikusan a hiillagyadat valasztotea ki fonoknek, tudod, aki elrantja a kezed a
tizt6l, mieldee felfognad, hogy megeghet, es ehhez hasonlo, iszonyu fontos dolgokat csinal.
[de raktarozodik el minden mentalis automatizmus, minden szokas, hiedelem. Ez az
agyadnak nagyon 6si resze (kereg alacdi ceriilet, kisagy), es a funkcioja, hogy ismetelgesse
ezeket az automatizmusokat, hogy neked minel kevesebb energiadat vegye el a tulelesre,
ctelkeresesre es a szaporodasra valo koncentralas kdzben a gondolkodas.

Kepzeld el, mennyi energiaba ¢s figyelembe telne, ha tjra es tjra meg kene tanulni,

hogy a tz az forro! Nem kell — mert a hiilldagyad a tudatodon cul is vegzi a dolgat!

Sajnos akkor is vegzi, amikor mar nem akarsz egy automatizmust megtartani. O akkor is
. / . . el o1/
azt ismetelgeti, mert nincs folilirva.

Es tudod mi a fantasztikus? Az emberi agy egy sokkal tjabb teriiletével, a prefrontalis

kortexszel, ahol a megfigyeld ened lakozik, kepes vagy ezeker a folyamatokat felismerni,

¢s tudatos figyelemmel feliilirni Sket. A tudatosan ismetelgetett ujdonsagok egyszer,

nem is olyan sokara(!) szokassa (mentalis szokassa; cselekvesi szokassa...), majd

automatizmussa valnak, es a htillagyba keritilnek — 1gy valhat az agyad primitiv resze az

cgyik legjobb segictédde! Ez a modja annak, hogy tartos valtozast erj el. Ha a prefroncalis
kortexed, a megtigyel6 ened mondja meg a hiilléagyadnak, hogy mit ismetelgessen. A
hiilléagyad tovabbra is szabotalni akar majd. Soha nem fog neki tetszeni, ha ujdonsagot
akarsz.

Meg fogjuk tanulni felismerni es
megszeliditeni ezeket a probalkozasait.

Vegre nem egymas csetlé-botlo

kiegeszitesei lesztek

(a hiﬂléagyad s a megfigyelé éned),

hanem egymés jé baratai.



A tudatosan ismételgetett 1’1]' donségokrél:

A htllsagyad sokszor kicselez, es megprobalja elrejteni a vagyaidac es almaidat. Felelmet,

szegyenerzetet, lustasagot, onbizalomhianyt, ehhez hasonlo megeleseket kapesol

amikor eszedbe jut, hogy neked amugy van egy almod, egy alomeleted.

| hozza,

Ezere sokszor nem is latjuk tpontosan, hogy mi az, amit AKARUNK. Tudattalanul

eltedreiik, ha egesz veletlentil nem arra indule el az eletiink, hogy minden azonnal az

oliinkbe hullj on, amit akarunk. Ott van az is, hogy nem olyan rég még mindenkinek ,azt

kellett akarnia”, hogy iskola utan gyereke legyen, dolgozzon, takaritson, stitemenyt siisson

az unokaknak, majd meghaljon. Transzgeneracios automatizmusok, igen melyrél ereds,

olykor tudattalan berdgzdédesek. Sokszor nem is a sajat "akarom"-jainkat eljik.

A hiilléagyad az elakadasaidat is szereti elrejreni, es alkudozni veled, hogy nem is olyan

rossz az az elakadas, sét! Meg jo is, hogy van, mert... (kognitiv disszonancia redukeio).

Azére, mert az ELAKADAS IRANYTU! Jelzi, hogy merre kell sepregetni a sajat

-

hazunk

téj an, ha el akarunk érni valamit. Ezert van akkora ] elentésége annak, amire most

kesziilsz: Lenezni a melybe, es biiszken felvallalni, amit ott meglatsz, mert az tébbe nem

fog tudni olyan erével a komfortzonadban meg a nem tcudomban tartani, mint azel6et.

Hamarosan pedig mégtébb kedves, de 1gen hatékony modszert ismerhetsz meg, amivel a

hiillsagyad szabotazsait, rejtegetd es akaratosan ismetelgetd termeszetet a sajac

(megtigyels en - az uj fénok a hazban) szolgalatodba allithatod — tgy, ahogy az neked is

jo, ¢s a hiilléagyadnak is jo!

Mint egy jé vezeto.

\
o,



A vagyott erzesek lesznek az iranyadok az uton, nem énmagunk reszeinek elutasicasa, ucalaca,

leszolasa, bantasa, szegyellese — ezzel pont azt segitenenk els, hogy kddbe burkolozzon az elmed
megfigyeléd elotee. Ugy bz’mj vele, mint cgy 6zikevel — kedvesen Csalogasd els, es biztositsd
afeldl, hogy vigyazol ra idekint, es nem esik bancodasa! Tulajdonkeppen betanitod, ugyhogy

jutalmazd meg magad mindig, amikor egy neheznek erzett feladat, vagy egy jol es6 folyamac

vegere ertel. A jutalom nagyjabol aranyos legyen az elvegzett munka utani erzesed eréssegevel.
(Pl. egy PDF vegigesinalasa fancasztikus teljesiemeny a fent leircak okan — de talan caldicsersz,
ha azzal jutalmazod meg magad minden PDF elvegzese utan, hogy rogvest elrepiilsz Hawaiira.
Ha 1gy lenne, az agyad nem a fejlédesert dolgozna a tovabbiakban, hanem a jutalomert - ezert
elnagyolhatja a munkat. Ha nem kap jutalmart, akkor viszont kizarolag a melot, a faradesagort
latja benne -> ¢s hoppa, mar meg is talalta a modjat, hogy lebeszeljen rola! Ne hagyd magad!)
De egy jo seta, fiirdes, film, tea, edzes, buli, jatck, masszazs, sohaj, barmi, amit6l hasonloan
jél ¢rezned magad abban a pillanatban, mint amennyire elfaradeal, s amennyire biiszke vagy
magadra, hogy a hiilléagyad probalkozasai ellenere megesinalead es latod az eredmenyet, az

tokeletes valaszeas! A jutalmazassal ne varj, miel6bb add meg magadnak, hogy az agyad a

folyamathoz kapesolja!l

Legyel (megfigyeld en) kovetkezetes nevel§je az elmednek (hiill6agy - gondolatok, emlésagy -

erzesek) — ha rosszalkodik, kedvesen, de hatarozottan tereld vissza, majd a munkad vegen a

teljesitmenyed merceketdl fiiggden reszesitsd jutalomban, es ez soha ne maradjon ell A

rendszer szamara biztonség, ¢s a biztonség hajlandébbé teszl az egyﬁttmﬁkédésre.
Nyugodtan terj vissza korabbra, ha egy kessbbi feladat el6hivott beléled egy 4 valasze
hozza. A vonalazas mennyisege csupan iranyado, nyugodtan hasznalj kiilon fizetet, es allj
viszonylag rugalmasan a terjedelemhez - de ne lazazd el! Amig csak "nehez", addig csinald!

Amikor mar szenvedsz, akkor pihenj meg, ¢s terj vissza hozza felfrissiilve!

Kovetkeznek az elakadasfeltaro kerdesek!

_7-

Kivanom, hogy jo

/ / / /
es tanulsagos elmenyeket

adjon ¢z a munka,_

inspiralo utazast kivanok!




Emlckszel arra az enedre, aki meg nem jelentkezett a kzos
munkara?

Ki volt ¢? Mi tartotta vissza?

Mi sarkallt arra, hogy jelentkezz?
Miert vagy ite? Mit szeretnél elérni ennek a folyamatnak a
segitsegevel?




-~

Irj20 olyan dolgot, ami jol mikodik az eletedben! (Ha

osztalyoznod kene, legalabb 4-est adnal ra.)

‘g\\}: Ez lehet egy kis, vagy nagy szokas, mint reggel egy pohar viz, vagy
= 1 /\g‘ heti harom edzes, csaladi-, parkapcsolat, baratsag, munka, hobbi,
» jol f6z6l, egyre tigyesebb/batrabb/feleldssegteljesebb)... vagy
valamiben, nyitott vagy, kedves vagy, szép a hajad, van autod,
van hol élned, egészseges vagy, ismered a stilusod, sikeresen életben

tartod a névényeket, jol nevelted a kuryad, stb.

Fontos tudatositani, hogy mire ép{tkezhet{ink. Onbizalmat nyerﬁnk abbol, amit mar jél csindltunk és
elertiink, akarmilyen kicsi dolog is az. Nekem az egyik legelsé és legjelentGsebb lendiiletet az adta az
életem megvaltoztatasahoz, hogy elértem, hogy minden reggel egy-két pohar vizzel inditsam a napot -

ekkor hittem el el6szor, hogy talan nekem is sikeriilhet.
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1-10-es skadalan melyik terulet
mennyire van rendben az
eletedben?

' = 1: Semmilyen megfeleld mintam, kepesseégem nincs
/&7 erre vonatkozoan.

10: Ez az egyik er6sségem az eletemben. Az
alkalmazott mintam felulvizsgalt, tfudatosan
kivdalasztott. Magabiztos vagyok a terulleten.
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Eza feladat két reszbdl all,_a kévetkezd oldalon kezdédik és késsbb
még folytarodni fog!

Y ( - g Q’ Els6 rész: A vonalakra ird fel a kordbban bekarikdzorte
3‘( ( £a MJM% ¥ clakadasi tertileteket (munka/csalad/pénz/onismeret/stb), majd
\‘* ’ 4 /%/ 10-¢s skalan jeldld, mennyire kiterjedt, mennyire mely,

mennylre gatol d mmdennap aldban C€1 aldban a7z adott

elakadas!

SKALA 1-10:

L egy teriileten/idénként kisebb kellemetlenseget okoz
5: t6bb tertileten/jelentSsen foglalkozeat/garol, jelen van a mindennapi mencalicasomban, DE en uralom 6t

/ 5 . / . / / / / . /
10: mar (szinte) mindenre ranyomja a bélyeget, mar-mar uralja az ¢eletem

Masodik resz: egy kis matekkal valo &sszekapesolas. Jobb oldalra, az elsé vonalra [1-3]_erceket
irj, atcol fiigeden, hogy mennyire erzed siirgetden fontosnak az egyes teriiletek megoldasat. Ezt

a szamot (1-3) add hozza a 10-es skalan bekarikazott szamhoz. Az eredmenyt ird a masodik kis

vonalra.
1: kesébb akarok vele foglalkozni/jelenleg a legtc’jbb minden fonz:osabb ennél
2: nagyon fontos, de most épp nem a legfontosabb/egy [ Zegfontosabb]—hoz kapcsolédik

3.4 legfontosabb(ak), mielsbb meg akarom oldani, el6szor erre akarok fékuszdlni

e 1234567891043 &
_Z@LL _____ 123?67/8\910] A

Pelda magyarazat: A kliens munkaval kapcsolatos elakadasait szeretne minél siirgetébben megoldani [3-as ércek a kis vonalon], hogy

elore lephessen a karrierjeben. A jelenlegi munkajaban meg nincs kiegve, de mar kevesbe elegiti ki a feladata, a fizetése eppen eleg, de

szeretné novelni, hogy jobb koriilmenyeket biztosithasson a csaladjanak. 5-6s értéket karikazote be, gy 8-as értek keriilt a masodik kis
vonalra.

Szocialis kapcsolatok terén nincsenek se bardcai, se sszekdteetései, és ennek nemrégiben crezte meg égeté’ szz’lkségét. Szabadidejében
magdnyos, nincs kivel megossza az életet, nem veszi kérbe inspiralo kizeg, sem olyan szemely, akire szamithat, ¢s akivel térédhet, ha ra
szamitanak. 8-ast karikazott. Ezt a teriileter kevésbe tartja siirgetének, nem is tudja, hogyan fogjon bele, kiilénben is, jelenleg a munka

fontosabb, 1gy 1-es érteket irt a kis vonalra. Ez dsszesen 9.
Meglatasai: A kevesbe fontosnak icelt ceriiletre joce ki nagyobb eredmeny.

Tovabbra is a munkat szeretne elsédlegesen fokuszban tartani, de szembesiilt azzal, hogy talan a szocialis kapcsolatokra is nemivel t6bb
figyelmet fordithatna, akar mar most is, mert valosziniileg az elsédleges fokuszat is megtamogatna ennek a teriiletnek a fejleszeese. Jelzés
ereekii lehet egy-egy informdcié ebben a feladatban, DE:
barmi 10N is ki, a lény_eg, hogy mit iizen NEKED, te mit olvasol le réla. Nem utasitanak téged semmire ezek a szamok, csupdn azt a célt

szoloaliak, hogy seoitsenek sulyozni és jozanul megitelni az eoyes teriiletek fontossaodr az ¢eletedben.
SA)Ar, Nogy. seg ). ] 8 8. 8




Techat: ird fel a vonalakra azokart a fogalmakat, amely certileteken

az elakadasokat erzed!
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%ﬁ ¢ M% A 10-es skalan jeléld, mennyire kiterj edtek, mennyire mélyek a7
cgyes elakadasok az cletedben jelenleg! El6szor ezt a resze csinald

vegig!

SKALA 1-10:

1 egy teriileten/idénkent kisebb kellemetlenséget okoz

5: t6bb teriileten/jelentdsen foglalkozrat/gatol, jelen van a mindennapi mentalitasomban, DE én uralom 6t

/ 5 . / . / / / / . /
10: mar (szinte) mindenre ranyomja a bélyeget, mar-mar uralja az életem

Ezt kdvetrben az elsé kis vonalra 1-3 erteket 1rj, Ezt a szamot (1-3) add hozza a

skalan bekarikazott szamhoz! Az eredményt ird a masodik kis vonalra!

[1-3]:
L kes6bb akarok vele foglalkozni/jelenleg a legtébb minden fontosabb ennél

2: nagyon fontos, de most epp nem a legfontosabb/egy [legfontosabb]-hoz kapcsolodik

3: a legfontosabb(ak), miel6bb meg akarom oldani, elGszor erre akarok fokuszalni
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2345678910 __ __
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2345678910 __ __
2345678910 __ __

2345678910 __ __

2345678910 __ __
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Mennyit sikeriile fejlédni az egyes teriileteken az elakadas

felfedezesetdl, megerzesetdl ezidaig? Ide is 1rd fel ket ¢s

ercekeld a skalan!

(A feladatnak masodik része is van, ezt a lap alj an talalod majd!)

Akar teljesen onalloan, akar seg{tség mellett fejlé’dtél, mind szamit, hisz

te végezted el az ¢eletedben. Az is tokeletes, ha végig nullakat karikazol
be! A feladat célja, hogy szemleltesse azt, hogy jelenleg hol tartasz az

aktualis elakadassal. Teljesen semleges informdciéként tekints ra.

o Semennyit. Az elakadas felfedezése ota az eredeti mintazatok vannak jelen a teriileten. Egyeldre csak tudom, hogy van ott
valami elakadas/ Most joccem rd, hogy van.

5: Mar elég jél kiismertem az elakadast, folyamatban van a fejlé’dés ¢s latom is a haladasi irdnyt magam eléet, de még
inkabb a gatlas felé billen a mérleg, nem a folékerekedes fele.
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Masodik rész: Az ezen az oldalon bekarikazortt ertekeket vond ki az el6z6 feladat 8sszeadott
ercekeibol!
Pl a példaban a munka 8 pontot kapott (5+3), itt 3-as erteket karikazott be a kliens, mert meg nem igazan latja a kell§ lepeseket
maga el6ee az elakadas megoldasaval kapcsolatban. A vegeredmeny 1gy 5 (8-3).
Ezek a vegeredmenyek mit drulnak el neked? Talan a kovetkezd fokuszodrol arulkodnak, vagy akdr dt is ertekelheted az
elakaddsok fontossdgdr, egymdsra épiileser. Talan csak azt jelzi elére, melyik teriilettel lesz nagyobb kihivas foglalkoznod, ha
elion az ideje. Tudod - az ismert dolgokeol kevesbe majrézik a primitiv agy.




A bekarikazotr fogalmakat ird fel a bal oldali vonalakra! Jobb

oldalra pontositsd, hogy a te eletedben konkretan a cag
fogalomnak mely teriilete(i)_vesznek resze az elakadasban!

Pl ha a csalad kategoriac bekarikaztad - konkretizald! Anyasebed van? Felsz a
csalddalapitdstdl? Edesapdd elnyomdsdtdl szabadulndl? Anyds? Apds? (...)
Vagy munkahely téemakérben - Nem tudod, hogy valts-e? Nem talalod a helyed a

munka vildgdban? Elérelépés miatt szeretnél fejlé’dni? Nem talalod a
"hivatasod?" (...)

Szavakkal, rovid mondatokkal dolgozz, lenyegretéréen.

A végen figyeld meg: Gssze tudsz vonni teriileteket?
Pl nmunkahelyen ¢és szocialis kapcsolatok teren is a kommunikacioval van a gond? ->

. / e/
Kommunikacio!




Tehat mibél szeretnel jobbat teremteni?

Miert lenne ez jo, miert fontos ez neked?

Mit adna, mit tenne lehet6vé az életedben, ha megvdltozna? Mi az,

amit elvenne, megsziintetne?
Gondolj erzésekre, gondolatokra, koriilmenyekre, tettekre (vagy

nem-tetrekre) is!




Arra kerlek, allics fel egy fontossagi sorrendet az elakade
. teriiletek kozote a kdvetkezd szempontok alapjan: Mindent

N ( R ( y 6\? dsszevetve melyek a legegetdbbek? Melyeken szeretnel a
SZ (,@‘Wt” O=et Mﬁ“ S& leghamarabb/leginkabb feliilkerekedni? Miket akarsz elszor

fokuszban cartani?

Most csak 4-et 1rj fel!

Az erdfesziteéseink akkor a leghatekonyabbak, ha egyszerre egy
dologra forditunk figyelmet. Ehhez el6szor azt kell tudni, eppen most
mi nekiink a legfontosabb.
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IV.

kessbbi fokusz(ok):



Milyen lenne, ha nem lennenek ezek az elakadasok?

Ki lennél ezek nélkiil az elakadasok nelkiil?
Kive kellene valj, hogy ezek nélkiil elhess?
Miben lenne mas az az ened, mint amilyen a mostani? (hétkéznapjait
dominalo erzései, gondolatai, szokdsai, elvei, stb.)

E/1 jelenidGben irj_magadrol!

("Ellazult és nyugodt vagyok, energikus vagyok, tele vagyok dtlecekkel, scb.")




Az alabbiakban tovabbgondolast segit6 kerdeseker talalsz.

Vedd alapul a korabban legégetébbként felttntetetrt elakadasi

, NV RER" teriiletet, ¢s menj_vegig a kerdessoron! Csak egy elakadasi
/ ( V-
f A A p

Mg\

teriilettel dolgozz cgyszerre!

h

Ezzel gyakorolva a kdvetkezd alkalmakra is, hogy egyre komfortosabb, gyorsabb és rutinszeribb legyen ezekrdl a
dolgokrol gondolkodni.
1-2 percet szanva minden kerdésre mar nagyon sokat lenditesz elére a folyamaton. Ha elfaradeal, rerj vissza hozza
holnap, vagy maskor, ha még birod, nézd meg Sket mar ma!
Minden kérdes utan nezz fel a laptopbol, papirrol, de be is hunyhatod a szemed, ha ugy kinnyebbnek erzed.

Valaszkereséskor nyugodtan lelegezz, lazitsd el a tested egy kenyelmes pozicioban.

e Mi az els6 emleked ezzel az elakadassal kapcesolatban? Mikor kezdsdote? Egeszen
kisgyerekkorodtol/ig gondold at!

e A mulcadbol fel tudsz idezni olyan helyzeteket, amlkor egyertelmuen megnyilvanult ez az
clakadas? (vannak-e mincazarok, egész pontosan mire es mennyire van hatassal)

e Mijellemz6 ra altalanossagban? (ismerd meg a jellemet, természetet, 1gy kevesbe tud szabotalni)

e Milyen peldak tanitottak es mit tanitottak neked ezzel a témakorrel kapcsolatbaN Kiktosl
lattal ra peldat? Kiknek a tamtasaval Velemenyevel talalkoztal a temaban, amire
emlekszel? (sziilok, barat, random néni, tanarné, fonok eléado, a parod filmek, konyv meghallott
beszelgetes...) (automamzmus forrasaicol L 8 elkulonules levalas elokeszztese)

e Mi az, ami tetszik, ¢s mi az, ami nem tetszik ebbdl a tanitasbol eldamutatasbol? Legalabb
3-at mmdket oldalhoz szed ossze! (gyakorlat a fekete-feher gondollg)das arnyaldasara)

e A mulcadbol fel tudsz idezni olyan helyzeteket amlkor nem erezted ennek az elakadasnak
a jelenlecet? (az "en" kiilonbozé allapotainak integralasa)

. Mll)fen helyzetben voltal akkor? Mi volt mas? Gondolkodj kériilmenyeken, gondolatokon,
érzeseken, tetteken (es nem-tetteken) is. (en-incegralas melyltese)

o Lartal peldat arra, hogy hogyan Csmal a valaki ¢ ugy, ahogyan te is szeretned? Mit laceal t6le?
I [ [ e N Y Volt 3 pelda7 Mit ereztd? Hol voltal? Emlekszel
illatokra, erzetekre? Mit gondoltal” Szerinted 6 mit eérzett es mit gondolt mit hitt abban a
plﬂanatban amelylkben a peldat latcad t6le? (célautomatizmus megismertetese a zsigereinkkel -
minel t6bb erzékszerv es megkizelites bevonasaval!)

e Emlekezz vissza egy olyan helyzetre, amikor nem erezted ezt az elakadast! Emlekezz ra
olyan reszletesen, ahogy csak tudsz. Hol vagy? Mit latsz? Milyen illatokat 6rzel7 Mllyen
gondolatok jarnak a fe]edben7 Mit érzel? Milyen a testedben lenni ekkor? Mit erez a tested, es hol
erzi? Kik vesznek koriil az eleteben ebben az idészakban? Amikor Vegeztel 3 gyakorlattal
melyitsd a legzesed es mozgasd meg az ujjaidat, majd kezed-labad, ¢s terj vissza a jelenbe.




/

&

¥

rrde Senge conchrcn

\ A
4 ; A

Johet a megerdemelt jutalom!
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Gratulalok, nagy munka volt!

Most - stratégiai szempontbol is - dicserd es jutalmazd meg magad erce!

)

A tested lazuljon bele a megerdemeltsegebe, kezdd egy nagy levegével,

(] .

amit hosszan kifujsz, mosollyal a vegen!

Tudrad? Nem csak a jékedv kesztethet mosolygdsm, hanem a mosolyg&is 18
elgideézheti a jékedvet/ - Tehat a mosoly 1S a stratégiéhoz tartozik:

megtapasztalasainkat kapesoljuk 8ssze pozitiv elemekkel!



