7+1 lépés a Te utadhoz - Mi miatt akarsz valtozni, valtoztatni

Udvozollek a 7+1 Iépéses anyagot kiegészitd 2. lecke anyagdaban,

amelynek témaja annak felfedezése, mi a Te nagy Miért-ed, ami miatt a valtozas ujtara

lépsz?!

Minden

kiegészité anyagban megtaldlod a letéltott 7+1 Iépés révid leirdsdt, majd azutdn a

részletesebb maodszerek, eszk6z6k bemutatdsdt, végiil példdkat olvashatsz.

1. Ezt olvashattad a 7+1 |épéses anyagban

Ahhoz,

hogy az elsé pont utan elindulhassunk egy uton, tudnunk kell, merre akarunk menni

és ami talan még fontosabb, hogy mi visz ra minket, hogy ralépjink arra az utra.

>

PELDA:

ehhez meg kell értenlink, hogy mi a legfajobb, irritalobb, nehezité pont az
életiinkben, magunkban, amit mar nem szeretlink, 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 megjeldltél, és
a fentiek alapjan gondold &t Ujra, mi a legsiirget6bb, legfajébb, mert ezekbdl lehetnek
kés6bb a céljaid, a vagyott allapotod

most jelold be ezek koziil 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 taldld meg, ami Téged rdvesz az uUtra és rajta is tart. Ami
motival: pozitivan a siker, valtozas, vagy negativan: a rossz élet, érzések.

Ha taldltal ilyeneket, akkor ebbdl készits gondolatban, vagy megfoghatdan egy
jelmondatot, szimbdélumot, barmit, ami szamodra azt fogja jelenteni, hogy igen,
elkdteleztem magam, elindulok az En Utamon.

ha az el6zéek 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
motivdciod, ebbdl készits szimbolumot!

2. Ez

pedig a feladat és a javasolt forma

Ezt a feladatot is Ugy végezd el, mint az el6z6t, azaz talalj magadnak legalabb 10-15 perc

szabad

id6t, amikor nyugalom van korilotted, csond, lehet6leg egyediil légy, vagy legalabbis

hagyjanak kicsit magadban gondolkozni.
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Az mar csak plusz hab a tortdn, ha kellemes zene szdl koriilotted, szép helyen vagy, otthon a
sajat szobadban, vagy egy csondes kavézdéban, ahol nem szaladgalnak koérilotted, hogy
eltereljék a figyelmed.

Végy egy papirt, noteszt, jegyzetfiizetet (vagy amiben elektronikusan jegyzetelsz), vagy
készits egy az alabbihoz hasonld listat és vagy abba, vagy csak a papirra, ahogy jol esik kezdd
el leirni a gyakorlat alapjan, amelyeket most magaddal, az életeddel kapcsolatban jénak,
problémadanak gondolsz.

Ezeket leirhatod, ahogy jonnek gondolatként, de akdr az egyes élet teriileteidhez rendelve is.

Egy par példat minden kérdéshez irtam segitségnek (irj legalabb 5-6-ot minden kategoridhoz)

Mi jelenleg az életedben a legfajobb, legirritalobb pont, helyzet — és mitdl a legrosszabb,
milyen nehézséget okoz ez most neked:

- 6nmagam elfogaddsa, a kiilsémben megtaldini amit elfogadok és amin vdltoztassak —
a legrosszabb: tudom, hogy emiatt nem tudok tovdabb Iépni

- Onbizalmam javitdsa, kidlliak magameért, felszdlaljak azért ami fontos — a
legrosszabb: magdnyos vagyok

- elfogadjam, hogy a régi pdrom mdr nincs velem, nem jon vissza és mds irdnyba kell
lépnem — a legrosszabb: addig nem tudok tovdbblépni, amig ezt nem értem, hiszem el

Mi az, ami most hidnyzik az életedbdl — és mi lenne tébb, mds, ha nem hianyozna:

- egy pdr, aki elfogad, nének ldt — mds lenne: egésznek Iatndm magam, én is nének
érezném

- egy kicsit tébb id6 - mds lenne: a csaldd, gyerekek mellett magamra is tébb idd
jusson, tudjak sportolni, meditdlni, tanulni, fejlédni

Mi az, ami szerinted most visszatart valamiben — és mitdl tart vissza:

- asok rossz multbeli tapasztalat arrdl, hogy mit vdarnak el egy feleségtél — partdl; hogy
kellene miikédnie egy jo kapcsolatnak — attdl, hogy: bele merjek vagni egy uj
kapcsolatba,az elvardsokat nem tudndm teljesiteni

- nincs olyan példam, visszajelzésem, hogy jo vagyok néként, pdrként — attol, hogy:
egyadltalan ujra teljeskérii néként, egy pdr feleként gondoljak magamra

Mi segitene abban, hogy elkotelezd magad, hogy igenis nekidllsz atalakitani az életedet, és
amire ehhez sziikség van:

- ha latnam, hogy madr felfigyelnek ram a férfiak és én tudom is fogadni ezt a figyelmet

- ha amikor belenézek a tiikérbe, akkor nem a hignyaimat, rossz dolgokat latnam,
hanem az elényeimet, amiben szép vagyok, amivel elégedett

- olyan helyzetben, amikor ki kell dllnom magamért, csaldédomért, akkor meg tudok
szdlalni, el tudom mondani mi és miért rossz nekem, neklink és tudom kérni, hogy
mdshogy legyen
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Ezutan pedig fogd ezt a listat, iromanyt és nézd at milyen mondatokat, érzéseket,
gondolatokat irtal.

Kezdd el megvizsgdlni, mit mutatnak neked ezek a valaszok, mi az, amin a leginkabb
szeretnél valtoztatni, mi az, ami a leginkdbb zavar, visszatart és leginkabb érzed az erét
magadban, hogy elkezdj dolgozni rajta?

Ezek alapjan, amit az el6z6 kérdés alapjan atgondoltal, valassz ki minimum egy, maximum
harom teriiletet, témat, tulajdonsdgot, hidnyt, vagy barmit az el6z6ekben felsoroltak koziil,
amellyel most ebben a folyamatban, amelyen elindultal, elkezdesz foglalkozni.

ird is le ide, vagy a jegyzeteid kozé kiilon ezt par tételt, mert ezzel fogunk tovabb menni!
Amivel elkezdek foglalkozni:
pl. a fenti listabdl:

- O6nmagam elfogaddsa, a kiilsémben megtaldini amit elfogadok és amin vdltoztassak

- elfogadjam, hogy a régi pdrom mdr nincs velem, nem jon vissza és mds irdnyba kell
lépnem

- egy kicsit tobb id6 —hogy a csaldd, gyerekek mellett magamra is tébb idé jusson,
tudjak sportolni, meditdlni, tanulni, fejlédni

De itt nem allunk meg ebben a Iépésben, hanem egybdl kicsit mélyebbre dsunk!

Mar az listanal is lattad, hogy rdkérdeztem okokra, miért zavar, mitdl tart vissza, milenne, ha
meglenne ami hianyzik? Miért érdekesek ezek? Mert megmutatjak, miért fontos szamodra
az a téma, mi van mogotte, van-e esetleg valami, ami ég fontosabb, vagy megmutatja a
valddi okokat?!

Tehat assunk mélyebbre!

Vedd az 1-3 témadat, és kezd el feltenni magadnak az alabbi kérdéseket sorban, egymas
utan ugy, hogy az el6z6leg kapott vélaszt mindig belehelyezed a kérdésbe. Az egyes lépések
valaszait is érdemes lejegyezned. A kérdések alatti példaknal 1atni fogod, hogy gondolom.

Az elsé kérdést kicsit eltéréen tedd fel magadnak ha nehézséget, hianyt, vagy visszatarté
témat valasztottal, a tovabbiakat mar értelemszerlen be tudod helyettesiteni:

Ha nehézséget valasztottal témanak: Miért nehézség ez szamodra, mit okoz?

Ha valami hidnyzét: Mit okoz szamodra, hogy ez a dolog hianyzik, mit nem tudsz megélni,
csinalni miatta?

Ha pedig valami olyat, ami visszatart: Mit6l tart vissza és az hogyan nyilvanul meg az
életedben, miben nem haladsz miatta, mit eredményez, vagy éppen nem eredményez?
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Miért bajez ..... ?
Miért rossz ez szamodra, hogy .... ?
Hogy érzed magad attdél, hogy ez rossz szamodra, ......?

Mit mond, jelent rélad az, hogy igy érzed magad ettdl ....?

Mi torténne, ha nem ilyen lennél, vagy nem ez lenne, torténne?
Mi miatt szamit ez neked, hogy ilyen legyél, ez térténjen....?
Mit6l lenne ez neked j6, vagy jobb ....?

Hogy éreznéd magad attdl, ha mas lenne .... ?

Ha még ugy érzed van benne szufla, akkor folytathatod ilyen és hasonld kérdésekkel, ahol
még jobban fel tudod tarni a problémad valddi okat, és azt is, hogy mit varnal a valtozastal.

Ez egyben megmutatja neked azt, hogy valdjaban mivel érdemes dolgoznod, masrészt pedig
azt, hogy mi a célod, mit szeretnél igazan elérni?

Ezt a két dolgot, tehat a valédi okot és a valddi célodat prébald meg elkapni mind a max. 3
témadnal, mert innen fogsz tudni tovabblépni!

Persze érdemes ezt is leirni a témak mellé, akar egy ilyen egyszer(i tablazat formajaban:

F6 témam Valédi okom Valédi célom, amire vagyok

A kis felmérés negyedik kérdését pedig mire fogod hasznalni?

Arra, hogy 6szton6zd magad, hogy végig figyelj arra, miért is csinalod ezt az egészet! Errdl
majd késébbi leckében még lesz szd!

Fontos, hogy ezek mar olyan kérdések, amelyekre sajat magunkba kell nézni és igazan nehéz
6szintén megvalaszolni Sket.

Es akkor nézziik a kérdéseket példakkal behelyettesitve:

- Nehézség: 6nmagam elfogaddsa, a kiilsémben megtaldini amit elfogadok és amin
vdltoztassak

Miért nehézség ez szamodra, mit okoz?
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Ha nem fogadom el 6nmagam, a kiilsém, akkor nem tudok mire épiteni, nem tudom
hogyan valtozzak, mit fejlesszek

Miért baj ez, hogy nem tudsz mire épiteni, nem tudod mit vdltoztass?

Azért, mert igy nem tudom, mi az, amit egydltaldn megtartsak, szeretek, elfogadok
magamban.

Miért rossz ez szamodra, hogy nem tudod mi az, amit megtarts, ill. elfogadsz magamba?
Azért rossz, mert nem tudom, egydltaldn mit szeretek magamban

Hogy érzed magad attél, hogy nem tudod, egydltaldn mit szeretek magadban?

Mert igy nem tudom, hogy egydltaldn szeretem-e magam.

Mit mond, jelent rélad az, hogy igy érzed magad attdél, hogy nem tudod, hogy egydltaldn
szeretem-e magad?

Azt, hogy taldn nem is tudok szeretni magamat biztosan, de mds sem?

Mi torténne, ha nem ilyen lennél, vagy nem ez lenne, torténne — pl. tudndd magadat
szeretni?

Akkor mdst is jobban tudnék és taldn jobban ki tudndm mutatni az érzelmeimet is a mdsik
szdmdra.

Mi miatt szamit ez neked, hogy jobban ki tudd mutatni az érzelmeidet mds szamdra?
Mert akkor érzékenyebbnek, kedvesebbnek, jobbnak, ndiesebbnek Idtndnak.

Mitél lenne ez neked j6, vagy jobb, hogy érzékenyebbnek, kedvesebbnek, jobbnak,
néiesebbnek ldtndnak?

Jobban elfogadndnak emberként és n6ként is. Jobban észrevennének a férfiak.

Hogy éreznéd magad attdl, ha mas lenne mas attél, hogy jobban elfogadndnak,
észrevennének a férfiak?

Nagyobb esélyem lenne pdrt taldlni és jobban érezném magam a bérémben is!

Hu, tehat a példandl maradva onnan, hogy nem fogadom el magam eljutottunk addig a
valddi okig, hogy nem tudom szeretni magam és taldn mdst sem.

Majd addig a valddi vagyig, hogy érzékenyben tartsanak, elfogadjanak és a férfiak
észrevegyenek.

Ez a példa, mint ahogy valdszinlleg a sajatod is, elgondolkodtaté és tovabbi kérdéseket
vethet fel, megvilagitja a hiedelem rendszeriinket is, és ahogy az gondolatok, érzések
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formajaban megnyilvanul. De most nem a tovabbi elemzés a célunk, hanem az, hogy
megtalaljuk azokat a legfajobb témakat, amivel elindulunk és azt, hogy megldssuk, mi felé
szeretné valtozni, azaz merre haladjunk.

llyen céllal csinald meg hat a gyakorlatot, legyél 6szinte, tard fel ami felmeriil, de egyel6re ne
ragadj ebbe bele, hanem menj tovabb, kezeld ezeket most tényként, majd a tovabbi
lépésekben foglalkozunk vellik!

Itt is van egy j6 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!

Ezzel nemcsak nekem mutatod meg azokat, hanem a csoport tagjainak is, akik kozil sokan
hasonlé cipében fognak jarni, és biztosan sok tdmogatast fogsz kapni a tobbiektdl is!
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