7+ 1 |épés, hogyan talald meg a

TE ELETUTAD

Ingyenes onfejleszto Iépések

Célom a Te Utad anyagokkal, hogy egy olyan bevadlt modszert adjak dt,
amellyel megtaldlhatod miigazan a TE UTAD

és igy a sajdt Eletedet éld.

Szikora Emese

Megolddsmdihely

2019 © Szikora Emese - Megolddsm(ihely 1.




Bevezetés

Kedves Olvaso,

K6sz6nom a bizalmadat, hogy letoltotted 7+ 1 Lépés, hogyan talald meg a Te életutad anyagot.

Ha minden igaz, azért érdekel ez a téma, mert mar
tal vagy egy, vagy tobb nehéz élethelyzeten (esetleg
elvaltal, szakitottal, elvesztettél valaki szamodra
fontos embert, vagy valami mas nehéz
fordulépontot hagytal magad mogott) és mindez
radobbentett, hogy nem akarod, vagy nem tudod
ugyanugy élni mar tovabb az életedet!

Ez az anyag abban nyujt tamogatdst, hogy elindulj azon az uton, ahol sajat
magadat jobban megismered,
jobban elfogadod amilyen vagy, de megismered mire vagysz, mit szeretnél
elérni, hogyan latnad magadat és a vildgot;
aztdn meglatod, hogy hol tartasz most, mit kell tenned a célért.

Ez a par lépés ebbe a folyamatba nyujt betekintést.

Ebben a par oldalban 6sszesen 8 olyan az életed jelenlegi szakaszaban haszndlhato |épést, Otletet,
gyakorlatot talalsz, amelyek segitenek megtalalni, hogy hol szeretnél valtozni, valtozatatni, illetve,
hogyan tudsz elindulni a valtoztatas utjan.

Ez a par tipp természetesen nem csodaszer, nem old meg mindent egy csapdsra. Arra hasznalhatod,
hogy megtalald a Te életed nehéz teriileteit és a sajat mozgatérugdidat, amelyek abban segithetnek,
hogy javits azokon.

A lépések egyfajta keretet mutatnak meg, de Te tudod feltdlteni tartalommal a sajat életed alapjan.
Taldlsz példakat hasonld helyzeteken tul |évé emberekrél, amelyek segithetnek megtalalni, Te hogy
indulj el, de fontos, hogy lasd, igazan csak Te tudod, hogy neked mi nem jé most az életedben, és
ugyanugy Te tudsz rajonni, miben szeretnél valtozni, valtoztatni és majd azt végigvinni is Te tudod.

Sok sikert és jo fejlédést, valtozast!
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1. lépés: Kerllj tisztaba magaddal, az életeddel

Ahhoz, hogy elkezdjlik a valtozas utjat, tudnunk kell el6bb, kik vagyunk, hol allunk, mivel vagyunk
elégedettek, mivel nem.

» gondolod at, hol, hogy all most az életed pl. ahhoz képest, amit régen
elképzeltél, tudod-e, mit az életed f6 célja, értelme

» milyen terileten vagy elégedett az életeddel és magaddal, mik az
erosségeid

> milyen terlleten, vagy magadban mivel nem vagy elégedett, ahol amit,

mashogy szeretnél megélni, mashogy szeretnéd magadat latni, vannak-e

gyengeségeid

mire lenne sziikséged most, ami hianyzik, vagy kevés

ird le ezeket a teriileteket, témakat egy papirra, listaba, vagy tablazatba

nézd at, tudatositsd és gondold at ezt a listat — ez az, ami MOST téged

foglalkoztat!

V V VY

» emészd a leirtakat par percig, 6raig, napig — amennyire sziikséged van
» majd el6zetesen valaszd ki (pl. aldhuzdassal), min szeretnél elkezdeni
dolgozni és a tovabbi pontokat el6szor arra a témara kezd el végrehajtani

Ez a lista a kezdet, az omega. Ebbdl indulhatsz ki, akar kirakhatod magad elé, elmélkedhetsz rajta egy
darabig, racsodalkozhatsz, otleteket gy(jthetsz, hol, merre, hogyan indulj, kezdj el valtoztatni...

Innentdl rajtad a sor, hogyan hasznalod fel az igy elkésziilt anyagodat, csak nézegeted par hétig,
honapig, elrakod a fiékba par évre, majd amikor mar tarthatatlan a helyzet, akkor kezdesz el vele
foglalkozni. Vagy most nekidllsz, elkezdesz gondolkodni, példakat gydjteni a rossz érzésekre,
szituaciokra, nehézségekre és egyesével elkezded atdolgozni, ezaltal szép lassan atalakitani magadat
és az életedet.

PELDA: ha tul vagy egy vdldson és tgy érzed, hogy mdr sosem fogsz magadra igazi, vagy jé néként,
feleségként tekinteni, akkor kezdj ezzel. Nézd meg, miben Idtod magad rossznak, kevésnek ezen a téren
és milyen N6vé szeretnél vdlni.

TIPP:
Mindegy mi a konkrét téma, a Iényeg, hogy kEZdj EI VEIE foglalkozni !
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2. |épés: Gondold at, mi miatt akarsz valtozni, valtoztatni

Ahhoz, hogy az els6 pont utan elindulhassunk egy Uton, tudnunk kell, merre akarunk menni és ami
taldan még fontosabb, hogy mi visz ra minket, hogy ralépjlink arra az utra.

» ehhez meg kell értenilink, hogy mi a legfajébb, irritalobb, nehezit6 pont
az életlinkben, magunkban, amit mar nem szeretiink, zavar, visszatart,
ezért valtoztatni szeretnénk rajta

» vagy mi az, ami hidnyzik, vagy visszatart és ezért szeretnél valtoztatni
valamin,

» vedd el6 az el6z6 pontban késziilt anyagot, nézd meg, amit el6zetesen
megjeloltél, és a fentiek alapjan gondold at uUjra, mi a legstirget6bb,
legfajobb, mert ezekbdl lehetnek kés6bb a céljaid, a vagyott allapotod

» most jelold be ezek kozil azt a par legfontosabb, amin mindenképpen
valtoztatni szeretnél, amire most a legnagyobb késztetést

» ezutan jon az a lépés, hogy atgondold, hogyan tudod magad elkotelezni
emellett a valtozas mellett: ehhez azt talald meg, ami Téged ravesz az Utra
és rajta is tart. Ami motival: pozitivan a siker, valtozas, vagy negativan: a
rossz élet, érzések.

» Ha talaltal ilyeneket, akkor ebbdél készits gondolatban, vagy
megfoghatdan egy jelmondatot, szimbdlumot, barmit, ami szamodra azt
fogja jelenteni, hogy igen, elkdteleztem magam, elindulok az En Utamon.

PELDA: ha az el6z8ek szerint a ndiséged megvdltoztatdsdt szeretnéd, akkor azt taldld meg, miket nem
ldtsz magadban néiesnek, mi mutatja, hogy mdsok nem Idtnak annak, és ehhez képest, Te hogyan
szeretnél néiesebb lenni, mitél éreznéd magad jobban annak. Aztdn azt keresd meg, hogy mi fog téged
rdvenni arra, hogy a kitaldlt Iépésekért valdban tegyél is, pl. ha csékken a sulyod, ha jobban esik
magadra nézni, ha pozitiv visszajelzéseket kapsz? Ez lesz a Te motivdcidd, ebbdl készits szimbolumot!

TIPP:
Ezt a szimbélumot, mondatot tedd ki Olyan hEIVre, ahol minden lap latod,

olvashatod, vagy konnyen el6veheted.
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3. l1épés: AlImodd meg mivé akarsz valni, majd tervezd meg hogyan

Vedd el6, amit eldontottél, hogy min szeretnél valtoztatni, milyenné szeretnél valni és abbal
készits tervet.

>

el6szor dlmodj egy nagyot, képzeld el, hogy olyanna valtal Te, vagy az
életed, amire mindig is vagytdal — ezt vizualizalhatod is és ird is le

segit, ha ilyenkor atgondolod, milyen leszel Te, mi valtozik kiviil rajtad,
beliil benned, honnan veszi észre a kornyezeted, ha eléred amire vagysz
az is segithet, ha visszaemlékszel fiatalkori almaidra, vagyaidra, amivé
valni szerettél volna emberként, szakmailag, csaladodban

ezek és az els6 két |épés alapjan hatarozd meg, hogy mit szeretnél elérni
a kivalasztott témadban a kozeljovében, mik lehetnek az elsé
eredmények, ezekbdl pedig tiizz ki néhany pontosabb célt

ha megvan a cél, talald ki mikorra tudod azt elérni — adj egy datumot
majd kezdd el ezt a nagyobb célt lebontani kisebb Iépésekre, hogyan
tudsz eljutni odaig -> gondold at, mi lehet az elsé I1épés, amit magadért
teszel

aztan definiadlj ezekhez a feladatokhoz hataridéket, ameddig szeretnéd
azokat elérni

és azt is nézd meg, hogy mire van ehhez sziikséged, segitségre, anyagi,
mas eréforrasra

végiil ha dsszeallt egy terv DICSERD meg magad, mert kell az 6sztonzés!

Kedvenc szlogenem: ,,Mert mindig kell egy terv”.

PELDA: ha a ndiességeddel foglalkozol, gondold dt, milyen lennél kiviil beliil, ha j6 nének tartandd
magad. Aztdn nézd meg ehhez képest milyen vagy most és min kellene elkezdeni vdltoztatni, a
kiilséd6n, ahhoz mit kell tenned (pl. fodrdsz, sport, diéta, ruhdk?) Vagy a belsé tulajdonsdgaidon?
Annak hogyan tudsz nekidllni (6nmagad megitélése, ahogy a tébbiekre, pl. volt pdrra gondolsz)? tiizz
ki ezekbdbl egy megfoghatd mérheté célt, hatdridével, ami neked megfelel.

TIPP:
vegiil pedig kezdd el az elso l1épést csinalni, mar ma!

2019 © Szikora Emese - Megolddsm(ihely 5.




4. |épés: Kezdj el valtozni, valtoztatni

Mit sem ér egy TERV, ha nem csindljuk végig. A végigcsinalashoz viszont kell motivacié és meg kell
érteni, hogy a valtozast beliil kell elkezdeni.

» Azzal parhuzamosan, hogy a céljaidat és feladatokat elkezded
megvaldsitani, akar kiils6, akar bels6é valtozdsokat akarsz elérni, el6szor
magadban kell azt el6idézni. Ez akar csak a célrdl valé gondolkodasodat,
akar a személyiséged egy jellemzéjét, tulajdonsagat, mikodési modjat
jelentheti. Ezekkel is kezdj el foglalkozni, taldld meg hogyan, milyen
eszkodzzel tudsz ezeken dolgozni. — erre j6 pl. gondolkodasmod atalakitas

» Tartsd szem el6tt, vedd el rendszeresen a céljaidat és a tervedet (pl.
nyisd meg hetente min. egyszer a tervet tartalmazd file-t, naptart,
hatdrid6 napldt),

» Nézd at, hogy allsz a Iépésekkel, feladatokkal, adott hataridékkel: amivel
haladtal, ird fel, mit értél el, mi valtozott, ha valamivel elégedett vagy,
pipald ki (ez 6sztonz6 is), és ha mar tovabb léphetsz, készits Uj Iépéseket

» Ha tudod csinalni a dolgokat, de pl. nem volt még ra elég az idd, akkor csak
titemezd 3at, gondold at, hogy teremtesz magadra id6d, mi kell hozz3,
honnan, hogyan szerzed azt meg?

» Ha ugy érzed valami mégsem a Te utad, feladatod, vagy egyszer(ien nem
vagy kész ra, akkor valtoztass, valassz masik célt, vagy fogalmazd at ezt,
nézd at melyik 1épés jo, melyik nem, melyik hataridé elérhetd, melyik
nem? Ez alapjan pedig ha kell kezdd el6lrdl, vagy ird at a terved. Ez nem
kudarc!!!

> Es azt csindld meg rendszeresen Gjra és Gjra!

Példa: aki a nbiességének értékelésén akar vdltoztatni, annak el6szér is meg kell értenie, hogyan és
miért ugy vélekedik 6nmagdrdl néként v persze ugyanez férfiként. Ezutdn tudunk egydltaldn lépéseket
tenni a vdltozdshoz; a kézzel foghatdakndl pl. cél suly elérése - tudjuk ellenérizni a haladdst, a belsé
dtalakuldsndl tudunk kérni visszajelzéseket bardtoktol, meg tudjuk nézni mi magunk, hogyan értékeljiik
magunkat ujra és ujra.

TIPP:
osszefoglalva: rendszeres a’tgondOIa,S és SzemélyiSég munka
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5. |épés: Felkészlilés az Uj én-re, megakadasok kezelése

Ha mar tudod, mivé szeretnél valni, elkezdtél 6nmagaddal foglalkozni és van egy terved is, s6t azt is
megtanultad hogyan kovesd annak megvaldsitasat, akkor is ,belefuthatsz” problémakba.
El6kerilhetnek elakaddsok, felmeriilhetnek visszatartd tényezG6k.

» az elsé feladat tehat az, hogy mikozben nézed a TERV-ed haladasat, vedd
észre, ha valahol elakadtal (ez nem is olyan konnyd am mindig, mert
hajalmosak vagyunk indokokat taldlni, hogy valamit miért nem csindlunk,
valtozunk...)

» Ha van olyan terilet, 1épés, amivel teljesen lealltal, nem boldogulsz,
elmaradtal, akkor gondold at, mi lehet ennek oka, mi tart vissza, majd
ezekkel tovabb kell foglalkozni, hogy tovabb tudj Iépni

» Ha azonositod pl. a félelmedet a valtozastol, akkor megtanulhatod a
valtozas korét, ami megmutatja, hogy ez természetes és vannak ciklusok,
amikor konnyebb és amikor nehezebb

» Ha olyan gondolataink vannak, amelyekkel lekorlatozzuk a
lehetéségeinket (pl. olyan negativ gondolatokkal, gondolkodasmaéddal,
ugysem sikerll, nem értek hozza, nem tudom megcsinalni...)? Akkor
érdemes ezeket a gondolatokat atkeretezni, pl. a névekedési mindset-el

» Ha olyan dolgok korlatoznak, amelyekrél azt hisszik csak ugy lehet,
torténhet (ezek a hiedelmek), akkor megtanulhatjuk ezeket
megkérdajelezni, Uj valésagosabb hiedelem rendszer felépiteni

» Ha van egy gonosz kis belsé hangot, akkor megtanulhatod, hogyan
hallgattathatod el az a kis negativ bels6 hangot a kognitiv modszer
eszkozeivel

» Ha pedig ne bizol magadba, akkor épitheted az 6nbizalmadat, bizalmadat
a kompetenciaddal egyiitt a megfelel6 eszkdzokkel

> Es persze az sem szégyen, ha ilyenkor segitséget kérsz. Barkitsl, barattol,
vagy persze magadtdél, a benned I|év6é erb6forrasok, a tudasod, a
tapasztalataid ,el6vételéve”.

Példa: a fenti mddszereket ismerd meg, probdld ki, hogy pl. a néiességed ugy is fejlédhessen, hogy
magadat erdsited és ezdltal fogod magadat jobbnak Idtni néként is — megtaldlod részletesebben a
letéltés utdni email-ekben és vagy a blog bejegyzésekben is.

TIPP:
vedd észre a elakadsst és keresd meg az Okét, médszert hozza
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6. lépés: Motivald magad, hogy végigcsinald

Ha minden el6z6 1épés ,,sinen van”, még mindig lehet, hogy idénként lelombozédik a kitartasod,
nehéz valtozasi fazisba jutsz, ezért érdemes folyamatosan motivaciés eszkdzoket is hasznalni, illetve
tudatosan késziilni ezekre a pontokra.

» A megtervezett Célokat érdemes kihelyezni valahova, ahol nap, mint nap

Példa:

latod (falra, képerny6re, pénztarcaba), igy mindig emlékeztet ra, mit
akarsz elérni

Vezess naplat a sikereidrél, ami mar kész van, amivel jol haladsz, amikor
rajottél valamire, akdr a nehézségekrdl is, f6leg amit megoldottal,
ezeknek legyen nyoma, kell az linneplés, dicséret, elégedettség

A motivacié mellett a valtozasnal fontos a lelki rugalmassag, ugynevezett
reziliencia novelése is, amire szintén vannak j6 mddszerek,

Hasznos, ha a valtozasokat fokozatosan beépited az életedbe, a
tapasztalatokat feldolgozod, megnézed mit, hogyan hasznositasz bel6le
magadra, az életedre nézve

Nagyon hasznos, ha kis megerdsit6 mondatokat krealsz a terveid,
er6forrasaid, vagy pl. jo tulajdonsagaid, a szimbolumod alapjan és azt
elmondod magadnak (legjobb, ha a tiikor el6tt tudod megtenni); de
hasznalhatsz mas kreativ eszkdzoket is, pl. mandala, rajz készités erre.
folyamatosan érdemes erdsiteni 6nmagadat, a belsé erddet, hogy tudi
NEM-et mondani arra, ami mar nem kell, id6t teremteni amire sztikséged
van, igazodni a valtozasokhoz

tedd ki, hogy milyen né szeretnél lenni: lerajzolva, vagy mandaldval megérékitve, mds

szimbolummal, dllj pdr naponta a tiikér elé és ismerd fel mi szép, kiilénleges benned és ezt mondd is el
magadnak a tiikérben, vedd észre a kiilsé, belsé valtozdsokat és jegyezd fel!

TIPP:
mindig tudd a célt ¢s motivald, tamogasd magad
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7. lépés: Kapcsolddj ki, hogy jobban menjen

Ebben a részben nem egy Ujabb |épést, feladatot, vagy fazist mutatok. Nem, itt arrél lesz sz, hogyan
ne csinald a folyamatot, vagy hogyan erGsitsd meg azt azzal, ha éppen mast csinalsz? Miért? Mert
mindenbdl ki kell kapcsolédni, még a fejl6désbél is. Hogyan? Ezt taldld ki, neked mi jelenti a pihenést.

» taldld meg, milyen programokat szeretsz csindlni (mozi, szinhaz, tanc,
koncert, kirandulds, barati csevej, sport, joga..),

» ismerd meg, mitSl pihened ki magad, hol tudod kikapcsolni az agyad
(szauna, flird6, olvasds, film, beszélgetés, relaxacid, rajzolas, festés,
szerelés...)

> tervezd be ezeket a programokat, hogy rendszeresen legyen ra
lehet6séged, id6d, beszéld meg a csaladdal is

» taldld meg milyen kreativ tevékenységekhez van kedved, amelyek
0sztonoznek, amiktél j6 oOtleteid lehetnek (rajzok, gyongyflizés, butor
készités, akarmi...)

» emellett pedig csinadlhatsz olyan dolgokat, amik az elért eredményeket
valahogy megerdsitik, akar egy multbeli dolog megbocsatasa,
elengedése, akar valami tok Gj dolog kiprébalasa, amit eddig nem tudtal,
ezek mind segithetnek, de fontos, csak lazan!

» ésrendszeresen csinald, élvezd, pihenj, aztan feltéltédve folytasd az utad

Példa: csindlj csajos programokat, festés, rajz, tanc, bulizds, ismerkedj, kirandulj a szabadban, probadlj
ki egy eddig ismeretlen testmozgdst, kezdj el nbiesség erdsité relaxdciokat csindini

TIPP:
talald meg mi pihentEd és rendszeresen kapCSOI6dj ki
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8. azaz a +1. |épés: Tovabb a valtozdsban, amit te vezérelsz

Ha az el6z6eket mar tudod alkalmazni, fontos, hogy megtanuld azt is, hogyan segits magadnak,
magadon, kiilsé tanacsado nélkil. Probald ezeket a dolgokat:

» folytasd az el6z6 |épéseket, vezess naplot és fejleszd tovabb minden
|épést a sajat szajized szerint

» mindig vedd észre a valtozast magadon és korulotted és Gnnepeld meg
azt, ahogy tanultad és alakits ki Uj inneplést,

» azt is vedd észre, ha nem jo uton haladsz valamiben, vagy elakadtal és
tegyél érte, magadért a korabbi eszkdzokkel

» préobald minél jobban a realitast, a valdsagot latni, észlelni, ne a
gondolataidat, hiedelmeidet, tapasztalataid alapjan reagalj, ezekkel
folyamatosan foglalkozz, tanulj, tudatosits, gyakorold a mindfulnesst,
meditalj

» kérj és fogadj visszajelzéseket magadrdl, amit teszel, mondasz, ez egyrészt
0sztonzé lehet, masrészt segit realisabban [atni magadat, és féleg a
valtozasodrdl, ehhez legyél nyitottabb

» folyamatosan keress és taldlj olyan 0j eszk6zoket, moddszereket,
amelyeket segitik az atalakulasod, amikre pont akkor és abban segitenek,
ami kell, ezeket prébald ki hasznald ugy és arra, amire neked szikséged
van; néhdany otlet ehhez: Nem-et mondas, a J6 6nzés, akarat edzése, stb.

» mindig legyenek Gj céljaid, terved, és egyre inkdbb tanuld meg mi jé
neked, hogyan tudsz haladni

Példa: 6nmagunk ujraépitése egy nehéz életszakasz, nagy vdltozds utdn nem kénnyd, lassu, hosszan
tartd, kitartdst igényld folyamat. Ezért varhatédan nem egy modszer, eszkédz, kényv, tanfolyam, vagy
program fogja megvdltani szamodra a vilagot, hanem az, ha tudatosan mész az utadon, amit tudod,
hogy a tiéd, neked jé és fontos. Es ehhez keresd meg azokat a médszereket, segitéket, amelyek neked
miikédnek, amelyekkel egyre inkdbb ujra nének/ férfinak tudod ldtni magad.

TIPP:
tanuld MEEG, misegit és minem, hasznald fel amit mar tudsz magadrol
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K6szonom,

Remélem, sok hasznos oOtletet kaptdl, és mar latod magad el6tt azt a folyamatot, amin végig haladva
elindulsz a Te Utadon, nemcsak azt hogy hova akarsz eljutni, mi a vagyad, hanem azt is, hogy honnan
indulsz, azaz ki és mi vagy most és milyen Gton mész!

Utolsé gondolatmorzsaként még azt szeretném megosztani veled, hogy ha bar annak megvdéltoztatasa
ahogy éliink, ahogy gondolkodunk, cseleksziink, magunkat és a vildgot latjuk nem konnyd, néha
fajdalmas és kemény, mégis gyonyor(. En nem csak a cél elérése a fontos, hanem maga a folyamat,
amikor észreveszed az apré valtozasokat, amit6l jobban indul a napod, vagy tobbet mosolyogsz, vagy
kénnyebben veszed az akadalyokat. Ezeket mind mind Te hoztad létre, ezért legyél minden egyes
|épésre nagyon BUSZKE és csindld tovabb!

Remélem, tudsz id6t szakitani a feladatokra, az 6nmagaddal val6 foglalkozasra.
Hidd el ez a legjobb befektetés, amit a jovidbe invesztalhatsz!

Mi volt szamodra a leghasznosabb? Kérlek, mondd el a véleményedet! Tényleg kivancsi vagyok, és
szeretném a tovabbi anyagokat minél inkabb a Ti igényeitekre szabni!

Ha ezt a flizetet befejezted, keresd a blogon az Uj irdsokat, amelyekben tobbek kdzott az emlitett
maodszerekrél is sz6 van: https://megoldasmuhely.hu/blog/

A letoltéssel automatikusan beiratkoztal egy email-es mini-tanfolyamra, amely a fenti 8 |épéshez
nyujt tovabbi segitséget, tdmpontokat, konkrét gyakorlatokat és személyes példakat is.

Ha elkezded a folyamatot és barmikor kérdésed van az olvasottakkal, a gyakorlatokkal, vagy a sajat
témaddal kapcsolatban, batran irj nekem és kérdezz.

Ha gy érzed, egyedil nem tudsz elindulni, akkor az ingyenes Skype konzultaciéra jelentkezhetsz,
ahol segitek ranézni az életedre és Gnmagadra, majd megtaldlni, hogy hol lenne érdemes elinditanod

a valtozast.
HOGYAN TUDSZ NEKEM iRNI?

Egyszerlen csak valaszolj az egyik t6llink kapott e-mailre, vagy irj az info@megoldasmuhely.hu cimre.

A tébbi mar csak RAJTAD mulik!

J6 Te UTAD-at©
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