7+1 |épés a Te utadhoz - Kerlilj tisztdba magaddal, az életeddel

Udvozollek a 7+1 1épéses anyagot kiegészité 1. lecke anyagaban,
amelynek témaja Onmagad és a jelenlegi élethelyzeted jobb megismerése

Minden kiegészité anyagban megtaldlod a letéltétt 7+1 lépés révid leirdsdt, majd azutdn a
részletesebb maodszerek, eszk6z6k bemutatdsdt, végiil példdkat olvashatsz.

1. Ezt olvashattad a 7+1 |épéses anyagban

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
erdsségeid

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

mashogy szeretnél megélni, mashogy szeretnéd magadat |atni, 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!

» emészd a leirtakat par percig, 6raig, napig — amennyire sziikséged van

» majd el6zetesen valaszd ki (pl. alahuzassal), min szeretnél elkezdeni
dolgozni és a tovabbi pontokat el6szor arra a témara kezd el végrehajtani

YV V VY

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,
hoénapig, 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 valni.
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2. Ez pedig a feladat és a javasolt forma

A feladatot ugy végezd el, hogy taldlj magadnak legaldbb 10-15 perc szabad id6t, amikor
nyugalom van korilotted, csond, lehetSleg egyedil légy, vagy legalabbis hagyjanak kicsit
magadban gondolkozni.

Az mar csak plusz hab a tortdn, ha kellemes zene szdl koriilotted, szép helyen vagy, otthon a
sajat szobadban, vagy egy csondes kavézéban, ahol nem szaladgdlnak korlotted, hogy
eltereljék a figyelmed.

Naplé

Végy egy papirt, noteszt, jegyzetfiizetet (vagy amiben elektronikusan jegyzetelsz), vagy
barmi olyasmit, amiben az egész Te utad folyamat soran vezeted a gyakorlatok eredményeit,
a felismeréseidet, célokat, eredményeket.

Nem fogom minden gyakorlatnal kilon leirni, hogy mit vezess be a Napléba, mert azt
gondolom mindenkinek mads a fontos, hasznos. A lényeg, hogy ami fontos szdmodra, az
legyen meg leirva.

Azért is, hogy vissza tudj ra térni, tovabb gondolni, feldolgozni, tovabb bontani, frissiteni.
Valamint azért is, hogy ha késGbb nézel rd vissza, akkor Iasd, hogy mennyit valtoztal, fejlGdtél
akar rovidebb id6 alatt is! Ez nagyon 6sztonz6 lehet!

Tehat most mit csinalj:

Készits egy az aldbbihoz hasonlé listat és vagy abba, vagy csak a papirra ahogy jol esik kezdd
el leirni a gyakorlat alapjan, amelyeket most magaddal, az életeddel kapcsolatban jénak,
problémanak gondolsz.

Ezeket leirhatod, ahogy jonnek gondolatként, de akar az egyes élet terileteidhez rendelve is.

Ha itt vagy és olvasod most ezt az anyagot, akkor nagy eséllyel NO vagy, aki elvdlt, szakitott,
meghalt valaki kedves személye és ezen események vezettek oddig, hogy elkezdtél magaddal
foglalkozni.

Ha igy van, akkor javaslom, most ne az pénziigyi, lakhatdsi helyzeteddel, vagy a karriereddel
kezdd a munkat (de azért felirhatod, csak nem biztos, hogy azon tudsz régtén vadltoztatni),
hanem a Te benséddel, kiilséddel, érzéseiddel, ahogy magadra nézel, gondolsz.

Egy par példat minden kérdéshez irtam segitségnek (irj legaldabb 5-6-ot minden kategériahoz)

Mivel vagy elégedett:

- pl. tetszik a hajam, a magassdgom,
- van elég pénzem a havi kiaddsokra,
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- sok bardtom van, aki segit kibeszélni a problémdimat
Mik az erésségeid:

- jol kezelem a pénzt
- megoldom a napi problémdkat,
- helyt dllok itthon és a munkahelyemen,

Mivel nem vagy elégedett, amiben gyengébb vagy:

- tul sok/ kevés a sulyom,

- egyel6re nem tudok a férfiakra gondolni, pedig szeretnék majd pdrt

- elégedetlen vagyok azzal, ahogy 6nmagamat menedzselem, hattérbe szoritom
magam

Mire lenne sziikséged, mi hidanyzik:

- kicsit tébb pénz eldsegitené, hogy tébb idét szanjak magamra, elmenjek
kikapcsolédni..

- valakire, aki besegit a gyerekek, hdz koriili feladatokba,

- hogy jobban elfogadjam magam igy, ahogy vagyok

Ezutan pedig fogd ezt a listat, iromanyt és nézd at milyen mondatokat, érzéseket,
gondolatokat irtal.

Kezdd el megvizsgadlni, mit mutatnak neked ezek a valaszok, mi az ami most leginkabb
foglalkoztat téged?

Ezek alapjan az er6sségek, gyengeségek, hianyok alapjan hogyan mutatkoznal be most egy
idegennek, pl. nekem, akivel szivesen beszélnél a problémaidrél és a jovédrol?

Ha mondjuk egy par mondatni idéd van. Legjobb, ha le is irod!

pl. XY vagyok, ennyi idGs, ez tértént velem, ezen vagyok tul, ezek okoznak problémdat jelenleg
szdmomra, de ezekben a dolgokban j6 vagyok, ezekre a dolgokra lenne mostandban t6bb
sziikségem....

Majd a bemutatkozasod alapjan még azt gondold at, hova szeretnél eljutni egy valtozasi,
atalakulasi folyamatban, ha azt feltételezziik, hogy azzal, hogy let6ltétted és megnyitottad a
7+1 |épést, elindultal egy ilyen folyamaton, amely soran magadon dolgozol?

Ebbdl is irhatsz egy képzeletbeli par mondatos monolégot, amelyet nekem elmondanad!

2.1 Példa
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43 éves, elvdlt, 2 gyerekes, egyediildllo anyuka, aki szeretne uj pdrkapcsolatot, de nem mer
nekidllni ismerkedni, mert fél az ujabb csaldddstdl. J6 szervezd, megoldd vagyok, igazabdl
egyediil is megdllom a helyem, de sziikségem lenne segitségre anyagilag, a napi
feladatokban, a gyerekekkel vald foglalkozdsban, és abban is, hogy esténként ne egyediil
iljek, olvassak, vagy TV-zek, hanem valakivel (pdrommal) beszélgetve, 6sszebujva. Akinek
kionthetem a lelkem, elmondhatom a munkahelyi konfliktusokat, csaléddsokat.

A 7+1 |épés végére szeretném elérni, hogy megértsem mi tart vissza a pdrkereséstél és
erdsitsem az énbizalmamat, ezdltal el merjek kezdeni Iépni ezen a téren.

S6t még jobb 6tletem van!
Gyere, csatlakozz a zart csoportunkba és oszd meg ott a vdlaszaidat.
En megnézem és leirom kommentbe, hogy mit latok az alapjan, amit irtal!

Ott egyébként megtaldlod az én sajat valaszaimat is!
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