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Hogyan tovabb mdsképp Szikora Emese

El6sz0

Kedves Olvaso,
K6sz6nom a bizalmadat, hogy megvdasaroltad ezt az ebook-ot.

Veled is sok elgondolkodtaté dolog tortént egy nehéz élethelyzet alatt, ami valamilyen
bezartsaggal jart egyiitt? llyen nehéz helyzet lehetett a virus miatti karantén éppugy, mint
valamilyen baleset, csonttorés, kérhazi tartézkodas, vagy akdr kismamaként a GYES id&szaka.
Ezekben az a kdzos, hogy le van korlatozva hova, mikor, hogyan mehetsz el otthonrdl.

Egy-egy ilyen id&szakot sokféleképpen élhetliink meg. Te hogy élted meg a legutobbit?

Esetleg tulhajszoltad magad — ha pl. nem baleset miatt vagy korlatozva —, vagy éppen semmit
sem tudtal magaddal kezdeni? llyenkor lehet id6d kicsit lelassulni, atgondolni az életedet,
megfigyelni magadat és érdekes felismerésekre tehetsz szert. Eszrevehetsz olyan mintakat a
m(ikodésedben, amik mar haldlosan untatnak, kikészitenek. Vagy talan ugy érzed, hogy
korilotted mindenki jol megvan, mig te a sajat valladra veszed a terheket, amibdél mar
véglegesen eleged van.

Akdarhogy is, egy ilyen speciadlis id6szak sok mindenre rdébreszthet, amit mar vagy nem akarsz
tovabb csindlni, vagy épp szeretnél elkezdeni bevinni az életedbe.

Ha igy van Veled is, akkor az a jé hirem van, hogy jé helyen vagy. Ez az ebook neked késziilt.
Abban segit, hogy olyan szemmel gondolj vissza az elmult idészakra, hogy rajojj, akarsz-e, és
ha igen, akkor min szeretnél valtoztatni. Ahhoz is taldlsz eszkdzoket, hogy ezt az atgondoldst
hogyan csinald, és arra is, hogy ebbdl épitkezve, hogyan véltoztass.

Az ebook elkisér a célokig és a tervezésig, majd ad egy kis betekintést a valtozas végig vitelében
is, de az ennek a kiadvanynak mar nem fékusza, hogy a transzformdacidban is végig vezessen.
Ez azért is van igy, mert az a tapasztalatom, hogy az igazi atalakuldashoz lehet eszkdzoket adni,
de hatékonyan csak személyes munkaval, kiséréssel lehet eredményt elérni.

Hogyan tamogat téged ez az ebook?

Segit, hogy rdjo6jj, miben akarsz valtoztatni,
Hogyan kezd el a valtozast, végiil
Elindulj a TE utadon!
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Vigyazat a konyv egyszerre tomény lehet, hiszen 6nmagunkkal szembenézést is eredményez,
amit sokszor nem konny( elfogadni. Ez nem ,,csak” egy konyv, amit végig olvasol, dtgondolsz,
majd visszateszel a polcra. Ez egy konyv és egy munkaflizet egyben. Ha végig csinalod a
gyakorlatokat és alkalmazod, akkor fogsz el6bbre lépni. Viszont pont ezért lehet sokkold és
megrazo is, ha nagyon gyorsan haladsz az olvasasban és feldolgozasban.

Ezért azt javaslom, hogy hagyj magadnak ra id6t, haladj Iépésenként, egyszerre egy fejezetet
nézz at, valaszolj a kérdésekre és gyakorold a mindennapokban. Majd ha ez mar megy, akkor
haladj tovabb a Te utadon.

Mégis mi az, hogy a Te utad?

A Te utad az, amelyben komfortosan, jél, boldogan érzed magad. Ahol lehet, hogy vannak
nehézségek, problémak, konfliktusok, de azokat tudod kezelni, s6t képes vagy tanulni bel6lik,
ezaltal is egyre jobban haladva tovabb a sajat magad szdmara kijel6lt utadon!

Azonban tudd, hogy ez az ebook nem orvossag, nem csodaszer. Onmagaban nem oldja meg az
életed problémait. Ahhoz Te is kellesz és az, hogy ne csak atnézd, atolvasd, hanem végig is
csinald a gyakorlatokat, majd azokat el is kezd megvaldsitani, atiiltetni az életedbe!

Viszont még ekkor sem garantalhatd a teljes siker, hiszen az olyan sok tényez6tél fligg. Amit
biztosan merek allitani, hogyha elkezdesz magaddal foglalkozni, akkor sok minden konnyebb
lesz egy id6 utan. Ami pedig a legszebb az egész oOnfejleszté munkdban, hogy sokkal
elfogadhatébba valnak a sorstél kapott nehézségek, mivel elkezded latni a nagyobb képet,
hogy a helyzet mire tanit, s hogy valhatsz jobb, egészebb, boldogabb emberré.

Kezdd el most! Prébald ki a lenti gyakorlatokat!

Sok sikert és jo fejl6dést, valtozast!

Emese
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Bemutatkozas

Szikora Emese, coach vagyok — tovabb segitelek a Te utadon!
A Megolddsmdhely alapitdja és a Te Utad mddszer és anyagok Iétrehozdja.

A Te utaddal coachként arra vallalkozom, hogy segitelek a valtoztatasban, amig a sajat utadra
|épsz.

Miért tudom ezt megtenni? Tobb olyan jelent6s fordulat is tortént az életemben, amely
elinditott az 6nismeret, onfejlesztés, majd végil a segité szakma atjan. Az egyik ilyen volt,
amikor az els6é komoly — 8 éves — kapcsolatom véget ért, de kés6bb a sziileim betegsége, majd
halala is sok mindenre megtanitott.

Arra hamar rajottem, hogy a buslakodds, a multban elkdvetett hibdkon, rossz dontéseken
ragddds nem visz el6re. Ezért is indultam el az onismeret Utjan, amely sordn rengeteg
Ujdonsagot értettem meg magammal, a m(ikddésemmel kapcsolatban. Am ami a
legfantasztikusabb, hogy mar az els6 néhdany el6adas adhatott valami pluszt, hiszen par héten
beliil megismertem a férjemet, akivel azéta is — most mar tébb, mint 12 éve egyutt vagyunk.

2014-ben kérhazba keriiltem, ahonnan szerencsésen, nagyobb gond nélkil mentem haza, de
a bent toltott par nap soran atgondoltam az életemet, ami valamit megvaltoztatott bennem.
Lemondtam a vezet6i beosztasrol és elkezdtem a régi vagyamat megvaldsitani,
hogy embereknek segitsek. Ezért 2015-t6l ugy dontottem, hogy a régi munkam, életstilusom
megvaltoztatdsdval egyltt a segit6 hivatast valasztom, ahol az én eddigi életutamon
megtapasztaltakbdl épitkezve és a tanult mddszerekkel tamogatom a hozzam forduldkat.

Fogadd szeretettel a kdovetkez6 oldalakon azokat a gyakorlatokat, amelyek egy-egy nehéz,
korlatozasokkal teli id6szak utdan a Te utadon valé elindulasban lehetnek segitségedre.
Prébald ki 6ket és kezdj el tenni magadért és az életedért!
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1. A Hogyan tovabb ebook-rol

Ezt a konyvet azért irtam, hogy barmilyen bezartsagot okozd id6szakban atélt nehéz vagy rossz
események altal hozott felismeréseket 6sszegezni tudd, majd arra épitve megtervezd mit
szeretnél elérni, és azt hogyan tedd.

1.1 Miert olvasd el es toltsd ki ezt az ebook-ot?

Miel6tt belevagsz az atgondoldsba, az Uj életed, életmddod, gondolkodasmaddod kialakitasaba,
nagyon fontos, hogy tisztaba kerilj azzal — ha még nem vagy —, hogy miért is van szlikséged
valtozdsra, miért akarsz mashogy élni, mi miatt keresed az utad?

Mashogy mondva, mi a Te igazi MIERT-ed?

Ennek a kérdésnek egyes részeivel a tovabbi fejezetekben is foglalkozunk (mint példaul azzal,
hogy mi vesz ra a valtozasra; mi a vagyad, amit elérnél), de mar itt, a legelsé |épésben gondold
at kérlek, hogy miért és miben szeretnél valtoztatni? Ez lesz az alapkdved, a kiindulé pontod.
Erdemes majd a végén visszatérned ide, hogy mennyiben lett ez mas.

Itt és most ird is le az els6 gondolataid, amit aztan majd lehet, hogy még mddositani fogsz:

1.2 Az ebook, a témak felépitése, hasznalata

Minden résznél taldlsz el6szor egy rovid leirast, hogy mirdl is szdl az adott téma, miért fontos
és a javasolt gyakorlat hogyan m(ikodik, milyen médon segiti az el6re jutdsod, dontésedet.

Aztdn olvashatod magat a gyakorlatot, amely legtobbszér kérdéseket, gondolkodnivald
feladatokat, jegyzetelni valdkat tartalmaz.

Végill pedig minden részhez taldlsz példdkat a sajat életembdl és masokébdl, akik
megosztottak velem, min mentek keresztiil egy-egy ilyen nehéz idGszakban, és olyanok
életébdl is, akik mar elkezdtek foglalkozni azzal, hogy valtoztassanak.
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Az utolso el6tti fejezetben tudod az 6sszes el6z6 részbél 6sszeszedni az addig felismert és nem
megfelel6nek itélt mikodésedet, amiket meg szeretnél vdltoztatni, valamint a vdgyaidat,
amiket el szeretnél érni. Majd ezek alapjan tudsz célokat késziteni, illetve részletesebb terveket
is feladatokkal, hataridékkel.

Barmikor, ha egy gyakorlattal kapcsolatban kérdésed, problémad, nehézséged adddik, batran
lépj be az En Utam csoportba. Ott én és a tébbi csoporttag is szivesen tdmogat, valaszol.

Az anyag végén egy Osszefoglalét taldlsz, ahol atismételjiik, amirdl eddig szé volt, elmondom
hogyan rendszerezd a jegyzeteidet, és hogyan hasznald fel a tovdbb haladdshoz. Valamint azt,
hogyan tudsz tovabblépni és ehhez milyen tdmogatdsra szamithatsz T6élem.

NAPLOZAS

Minden oOnismereti, fejlesztési munka alapkéve az, hogy az el6rehaladast, a felismert,
megértett dolgokat rogzitsd.

Ezért az javaslom, hogy vegyél egy flizetet, vagy napldét, vagy nyiss egy elektronikus
dokumentumot, jegyzettombdt — amelyik neked jobban m(ikédik — és a feladatokra adott
valaszaidat, a megjegyzéseidet, felismeréseidet, kérdéseidet kezdd el abban vezetni.

A feladatok, témak kozott hagyj helyet, hogy késébb is hozza tudj még irni 6tleteket, illetve, ha
majd visszanézed — akar késébb a folyamatban, akar évek mulva, hozza tudd irni, hogy mi

valtozott.

En jegyzeteléshez az Evernote alkalmazast hasznalom, amit szamitégépen, tableten, telefonon
is elérhetsz és azonnal rogzitheted, ami eszedbe jut. Tudod rendszerezni a témakat
munkafiizetekbe, jegyzetekbe, amelyeket barmikor ki tudsz egésziteni, hozza tudsz irni. En pl.
datumot szoktam vastagon szedve irni el6szor és utana az Ujabb felismeréseket, valaszokat,
valtozasokat egy jegyzeten belliil.

1.3 Hogyan allj neki az anyag feldolgozasanak?

Az idGszak atgondolasanak, a valtoztatandok 6sszegylijtésének, majd a tervezésnek is egyarant
az alabbi elvek mentén kezdj neki.

Ezek otletek, természetesen szabd ezt is 6Gnmagadra, mint minden [épést és mddszert.


https://www.facebook.com/groups/azenutam/
https://evernote.com/
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Tippek — hogyan csinald végig a gyakorlatokat:

e amikor azt irom, hogy gondolj at egy id6szakot, azt érdemes ugy csindlnod, hogy
nyugodt koriilmények kozott lellsz, amikor tobb id6 all rendelkezésedre és elkezded
az egészet egyben atgondolni, jegyzetelsz, tervezel (szanj erre legalabb 1-2 6rat);
persze ezt szakaszonként is megteheted, kiilon a korabbiak atgondolasat, majd kiilon
az Osszesitést, majd megint kilon a tervezést

e vagy par naponta jel6lj ki egy nyugis id6pontot, amikor rd tudsz szanni 5-10 percet és
folyamatosan haladj a fejezetek atgondolasdval, majd a kovetkeztetések levondasaval,
majd a tervezéssel

e vagy ha a fentiek kozil egyikre sincs lehet6séged, akkor mindig legyen kéznél a fiizet,
dokumentum, amibe jegyzetelsz, ebbe mindig ird fel, ami eszedbe jut, az Gtleteket,
terveket. Erdemes ebben az esetben is szisztematikusan haladnod, sorban a
kérdésekkel, gyakorlatokkal és egy-egy részt amennyire lehet egyszerre végig nézve,
gondolva, lejegyezve, majd legkozelebb a kovetkezére lépve

Hogyan litemezd a munkat?

Javaslom, hogy juss el a kovetkez6 pdar hétben az elmult id6szak datgondolasaig,
kovetkeztetésekig, majd az ezutan kovetkez6 hetekben kezd el a tervezést. Mindezt azért igy
érdemes megtenned, mert most vagy abban a hangulatban, hogy még benned van a bezartsag,
tulterhelés élménye, vagy amit szdmodra ez okozott. Ha most heteket varsz és az életed
visszadll a régi kerékvagasba, mar nem lesz idéd, vagy kedved, nem lesz meg a motivacidd az
onfejlesztési munkara, hiszen a mindennapok elsodornak!

Miutdn végigolvastad az anyagot, megcsindltad a gyakorlatokat és megtaldltad, min valtoztass,
akkor — legalabb egy teriileten, minimum egy lépést — kezdj el azonnal megvaldsitani. Ez azért
fontos, mert ha halogatod, akkor hidba az atgondolas, tervezés, a tervek mindig tervek
maradnak, sosem valdsulnak meg.

Viszont a valtoztatasra magara mar hagyj id6t, amelynek sordn rendszeresen gondold at, jo
uton vagy-e, még mindig ugyanazok a célok a fontosak szamodra, és tudod-e Ugy csindlni, amit
elterveztél. Ha nem, akkor a terveken, célokon is valtoztass. De ez mar nem ennek a kényvnek

a témadja, hanem egy kévetkezéé@

1.4 Motivacio

Van még egy |épés az igazi munka megkezdése el6tt. Talalj egy okot, ami segiteni fog téged
abban, hogy végigcsinald a gyakorlatokat és azutan, hogy valéban elindulj a Te utadon.

Valami, ami 6szt6noz, vagy ami eléggé faj ahhoz, hogy ,atrugdaljon”, ha elakadnal, megunnad
az 6nmagadon valé munkat. Lehet ez a motivacié maga az elérendd cél, vagy az allapot, amibe
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el szeretnél jutni. Vagy ahogy érezni szeretnéd magadat, vagy lehet az, amit el szeretnél hagyni,
tul lenni rajta, elengedni.

A motivacié szempontjabdl is fontos, hogy a célodat jél fogalmazd meg, hiszen akkor marad
meg az eltokéltséged, ha tudod mikor tekintheted elértnek a célod (azaz mérhetd), tudod
meddig szeretnéd elérni (hatarideje van) és persze a te életedre nézve redlis. Err6l b6vebben
az 5. fejezetben lesz sz6, azzal egyiitt, hogy hogyan linnepeld meg a sikereidet!

Ez az a valami, ami segit elkdtelez6dni, hogy végigmenj az altalad kijelold uton!

Ird le, mi a Te motivaciéd, ami segit végigcsinalni a feladatokat és elkezdeni a valtoztatast:

Pl. ha elérem amit szeretnék, az feltélt, jobbnak Idtom magamat ezdltal, sikeresebbnek, jobban
bizok a képességeimben, tuddsomban — ezt tartom szem el6tt, amikor magamon dolgozom.
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2. Min vagy tul, most miben vagy és mi var rad

Az aldbbiakban egy rovid 6sszefoglalét olvashatsz, hogy is telhetett az az id6szak az életedben,
amikor jobban, vagy kevésbé korlatozva volt a mozgasod, akar az egész életed.

Ezen rovid fejezetet két céllal tettem a kdnyvbe.

Egyrészt, hogy lasd, teljesen normalis az, amin keresztiil mentél és keresztil mész, ugymond
van tudomanyos hattere is. Masrészt, hogy megértsd, hol tartasz a feldolgozas folyamatdban,
mert annak felismerése kell ahhoz, hogy tovabb tudj Iépni.

Kezdésnek megmutatom a gyasz fazisait, amelyeken valdszinlleg valamilyen formaban te is
keresztilmentél, amikor hirtelen valtozasok torténtek az életedben a bezartsag, korlatozasok
hatasara. Erdemes atolvasnod és atgondolnod, nalad melyik fazis hogyan és mikor zajlott le,
tul vagy-e mar rajta, vagy még érdemes vele dolgoznod.

Hiszen le kell zarni a multat, akar a multbeli életiinket ahhoz, hogy ujat tudj kezdeni!

A gyasz fazisai:

Itt gyasz alatt azt értem, ahogy a régi életed gyaszolod el. A példdak nagy részét itt a
virusterjedés miatti kijarasi korlatozas id6szakara vonatkoznak, de hasonlé lehet az is, ha mas
miatt vagy korlatozva.

1. Sokk, tagadas:

Amikor azt hissziik, hogy ami torténik vellink, koriilottlink, az nem is a valdsag, emiatt aztan
nem redlis elvardsokat tamasztunk. Azt hisszlik, minden vissza fog térni a régi bekerékvagasba.

pl. a virusfertézés kezdetekor nem hittiik el, hogy ez torténik, azt gondoltuk, biztosan csak
Kindban terjed el. Aztdn jott Eurdpa, a nagy ferté6zési szamok, de még akkor is azt gondoltuk,
hogy minket ez nem fog érinteni (az mds kérdés, hogy aztdan elég alacsony fertézési szamokkal
megusztuk);

Aztan elkezdddott a karantén, majd rengeteg uj dologgal kellett megbirkdzni: otthon a csalad
nagy része, nehezebb étel beszerzés, f6zés, elldtds, home office, otthoni tanulds gyerekekkel —
elkésziilt egy napirend, alkalmazkodtunk (ezt élhettiik dt kb. a kijardsi korldtozdsok elsé 1-2
hetében);

De hasonlo megélésen mehetiink keresztiil, ha kérhdzba keriiliink, akkor is egy nagyon sok
minden hirtelen megvdltozik.
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2. Fdajdalom és blindsség:

Ebben a fazisban azon kezdiink gondolkodni, hogy miért torténik ez az egész vellink. Zavart,
rossz érzéseket, fajdalmat okozhat a szitudcio, esetleg blindsnek érezzilk magunkat amiatt,
hogy nem vettiik komolyan, nem el6ztiik meg, nem kezeltiik jol a kezdetekben.

pl. miért nem vettiik komolyabban a dolgot, jaj én még elmentem ide, elutaztam oda, vagy
mdsokra kenjiik, hogy miért nem szdltak el6bb. Tehettem volna valamit ezért, hogy kevésbé
legyen rossz?;

Aztdn ahogy haladtunk elére az idében, sok mindent megtanultunk kezelni, de kézben meg a
helyzet fokozodott, amibél vitdk lehettek, benniink pedig szorongds, félelem, stressz
alakulhatott ki. Mellette viszont egyfajta megnyugvds, lelassulds is térténhetett, hiszen
dtalakult az életiink, a napjaink, a programjaink. Sok mindent online intéztiink, beszéltiink, stb.
(ez volt kb. az elsé 3-4 hét)

Mire fékuszalj ebben a fazisban, hogy segitsd a tovabblépést: fogadd el, hogy nem tudod a
multat megvaltoztatni; engedd el a blindsséget; fokuszalj a jelenre, azzal tudsz jobb jovét
teremteni.

3. Diuh és alkudozas:

Amikor az el6z6 fazis fajdalma, rossz érzései dtmennek diihbe, vagy még erésebb érzésekbe és
akar nem tudatosan elkezdesz alkudozni a sorssal, csak hogy visszacsinald a hirtelen valtozast,
mindazt a rosszat, ami tortént.

pl. frusztrdcio alakulhatott ki benniink, elkezdtiik kertilni a tébbieket — akdr fizikailag is;

Elkezdddétt a megitélés: az olaszokndl biztos azért van ekkora gond, mert nem tartjdk be a
korldtozdsokat; vagy ha boltba mentiink és megldttunk valakit ezt gondoltuk: O is kimegy
maszk nélkiil; miért megy egydltaldn az id6s néni a boltba; hogyan oldjuk meg most ezt az
egészet: otthon van mindenki, tanulds, hdztartds egyszerre, elvesztettiik a kontrollt (a
korlatozdsok elsé 3-6. hete lehetett dltalaban)

Kézben viszont benne voltunk egy folyamatos bizonytalansdgban, hogy mindez meddig tart,
mi lesz mégq. Ett6l volt, aki egyre jobban befelé fordult, fajdalom, harag, szomorusdg uralkodott
el rajta, vagy volt, akinek az emberi kapcsolatok hidnya volt a legnehezebb, mig volt, aki egyre
jobban kiviragzott.

Mit tehetsz ebben a fazishban, hogy segitsd a tovabblépést: kezdj el fékuszalni arra, mi segit
neked a mindennapokban, vedd észre, hogy mi a pozitiv a helyzetben, amin tudsz valtoztass
gondolatban, pl. hozzaallasban
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4. Depresszid, maganyossag:

Valdszin(ileg ekkor kezdtél el szembenézni a valddi szituacidval, aminek hatasara rettent6en
mélybe is sillyedhetsz, maganyosnak élheted meg a helyzetet, mintha tényleg egyedil kéne
végig csindlnod.

pl. rdjottiink, hogy ez tényleg mindenkit, minket és a csalddunkat is érinti, esetleg koriil6ttonk
megbetegedések is torténtek. Vagy rdjéttiink, hogy ez tényleg eltart még sokdig, hogy még
johetnek tovdbbi korldtozdsok — itt lehetett totdlisan elmeriilni a félelembe, fdjdalomba,
kilatdstalansdgba — (a korldtozdsok 5-9. hete)

Mit tehetsz ebben a fazisban, hogy segitsd a tovabblépést: fogadd el, hogy ez normalis, ha
ebben vagy, ez nem jelenti azt, hogy baj van veled! Ez valtozni fog, most egy ilyen érzelmi
allapotba keriltél, de j6, ha nem toltesz tul sok id6t ebben a gondolati korben, a
negativumokra fokuszdlva. Helyette inkabb a pozitivra koncentrdlj, a jov6re, a megoldasra.
Figyeld meg, mit tudsz tanulni a helyzetbdl, a megolddsaidbdl.

Innen lehetett elindulni felfelé, vagy beleragadni a gyaszbal!

Gondold at, Te vajon tovabbléptél, vagy valdjaban még mindig a régi életedet, életmodod,
munkad, programokat, stbh. gyaszolod?

A masik ut felfelé, kifelé vezet ebbdl a folyamatbdl, amely azon alapul, hogyan tudod a mostani
helyzetet el6nyodre forditani, hogyan tudsz tanulni, fejlédni altala.

5. Fordulat:

Amikor elkezdesz megnyugodni, a j6 dolgokra, a jov6re fokuszalni, tervezni, célokat kovacsolni.
Felépiteni egy atmeneti, vagy Uj életet, pl. majd a virus id&szak utanit — stratégiat alkotsz, el6re
gondolkodsz, atnézed a lehet6ségeidet (az, hogy ez a fazis mikor jott, vagy jon el nalad, a
leginkabb eltérd lehet. Van, aki mar a korlatozasok utan par héttel elkezdte az épitkezést, van,
aki csak 1-2 hénap utan jut el ide. Es olyan is lehet, aki szinte soha, beleragad az nsajnélatba,
vagy egész egyszer(ien, amikor teheti, visszatér teljesen ugyanabba az életébe, mint amiben a
virus el6tt volt.)
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Erdekes visszagondolni arra, amikor el8szér jottek a hirek a lassulasrol, kiilfoldi enyhitések,
majd a vidékiek, pest megye, végiil a févaros, ez van, akire jél hatott, hogy végre kimehet, és
van, aki megijedt, hogy ki kell menni emberek kdzé, vissza kell menni dolgozni. Te melyik voltal?

Mit tehetsz ebben a fazisban, hogy segitsd a tovabblépést: hagyj magadnak id6t az el6z6
fazisokra, de éld meg és zard le azokat, majd kezdj el a jov6re, megolddsokra koncentralni, arra,
hogy mi lesz par hét, par hdnap mulva, a nehéz helyzet és korlatozasok utan.

J6 hir, hogy ebben segit ez az anyag. DE! A dontést neked kell meghoznod!

6. Ujrakezdés, ahogy atdolgozod magad a gyaszon:

Igaz nemcsak gydsz esetén, de barmikor, ha megvaltozik az életed, hogy ahogy lezarod a régit,
régi énedet, életedet, Ugy adsz helyet az Ujnak. VélhetGen ezt elkezdted mar valamennyire a
korlatozdsok els6 heteiben pl. az Uj napirenddel, és folyamatosan épited fel azzal, hogy
alkalmazkodsz a koriilményekhez, folyamatosan dontéseket hozol arrél, hogy mi fontos, mi
vesziti el jelent&ségét, stb.

Mindekézben pedig benniink is eqgy csomd dolog vdltozott, vagy azért, mert rakényszertiltiink,
mert mdr nem csindlhattuk tugy tovdbb (anyagiak, betegség, idds sziil6k segitése, tulterheltség
miatt), vagy azért, mert le tudtunk lassitani, megdllni egy pillanatra, dtgondolni. Majd
felfedeztiik a dolgokat és elkezdtiink rdjénni, mi nem miikédétt jol, mi nem jo az életiinkben.
(Ez legtobbiinknél a korlatozdsok felolddsanak megkezdésével egyidében kezdbdott meg, de
van, akinek mdr elébb, akdr pdr hét utdn, és persze van, akinek joval késébb, pl. amikor prébdl
visszardzdodni a megszokott életébe és rdjon, hogy az mdr nem miikédéképes szamdra.)

Mit tehetsz ebben a fazisban, hogy segitsd a tovabblépést: folytasd az el6z6 1épés szerinti
tervezést, a megoldasok keresését, részletesen gondold el, kivé, mivé akarsz valni, hogyan
valaszolsz az Uj kihivasokra, a megvaltozott koriilményekre. Vizualizald a lehet&ségeket,
tervezd meg, hogy jutsz el oda, mit fogsz tenni A és B esetben; igazi Ujra fokuszalas!

7. Elfogadas és remény:

Ebbe a fazisba akkor jutsz, amikor valéban elfogadod azt, ami most van, ami torténik és amivé
vdlik a vilag, és te magad, amerre mennek a dolgok (azt fogadod el, amin nem tudsz valtoztatni).
Reménnyel tekintesz a jovére, tudod mit akarsz és hogyan fogod megtenni. Fontos, hogy
megértsd, lehet, hogy nem leszel folyton boldog, néha még lehetsz mérges is vagy frusztralt,
de minél jobban elfogadod, anndl konnyebben megy a folytatas.

Madr tarthatunk itt a korldtozdsok utdn, vagy a kévetkezé hetekben, vagy taldn nydrtdl, nydr
végétdl érhetjiik el, a felolddsok utdn 1-2 hdonappal, ha addig az el6z6 fazisokat megéltiik,
lezdrjuk.
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Itt tud kialakulni az az életmddod, hozzdallasod, ami meghatarozhatja a kovetkez6 éveidet
(persze kés6bb is valtoztathatsz, de ez itt most egy lehet6ség).

Mit tehetsz ebben a fazisban, hogy segitsd a tovabblépést: fontos, ha ide elérsz, nem jelenti
ezt, hogy kész vagy és nincs tobb dolgod. Ez egy folyamat, amin végig megylink, ha akarjuk, ha
nem. Ha felépited a kertet az el6z6 fazisok sordn, azt gondozni is kell, kiilénben elhal.

Ezeken a fazisokon haladsz végig barmilyen nehéz, az életedet meghatdrozo szituacidéban. Nem
feltétlenil mindegyiken, de haigen, ne itéld el se magadat, se masokat, hanem tudatositsd hol,
miben vagy és hogyan |éphetsz tovabb.

Gondold at kérlek, Te most, amikor ezt az anyagot olvasod, vajon melyik fazisban vagy? Ha
be tudtad azonositani, akkor mit tehetsz, mire lenne sziikséged a tovdbb haladashoz?
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3. Az elmult idoszak feldolgozasa

Ezzel a fejezettel az a célom, hogy segitsek neked atgondolni azt az elmult nehéz iddszakot,
amely szamodra a bezdartsagot okozta (ez lehetett a 2020 tavaszi virus miatti otthon maradas,
de ugyanugy egy betegség, baleset, torés, vagy mds mddon, de akar a Gyes iddszaka is). A
példak nagyrészt a virus miatti korlatozasok id6szakardl szélnak, de mellette mutatok mast is.

Viszont javaslom, hogy a gyakorlatokat, javaslatokat, példakat mindig a Te élethelyzetedre
vonatkoztasd, arra az id&szakra gondold at, amellyel dolgozni szeretnél. Amikor korlatozva
vagyunk, akkor az idénk nagy részét otthon toltjik. Ilyenkor taldn Te is otthon dolgozol, akar
otthon tanultdl a gyerekekkel, esetleg az egész csalddod 6ssze volt zarva a lakdsotokban,
hazatokban. Vagy mas szitudcidoban egyediil toltotted otthon a napjaidat, maganyosan, vagy
varva, hogy hazaérjenek a tobbiek. Barmi is volt a konkrét élethelyzet, megvaltozott — akar
rovidebb idére — az életed, életetek, amelyhez valahogy igazodni kell, utdlni, vagy elfogadni.

Megnézziik, milyen mddszerrel nézz vissza rd, ugy, hogy kicsit mas oldalrdl lasd, min mentél
keresztil. Majd megmutatom azt is, hogyan tanulhatod meg, hogyan tudatositsd azt, ahogy
atélted azt. Mert mindez kelleni fog ahhoz, hogy megértsd, miis az, aminek mar nincs helye az
életedben.

3.1 Kezdd el atgondolni, mi tortént veled, benned

A kovetkez6kben tehdat tedd meg az elImult hetek feldolgozasat, ugy, hogy lasd, mit tanulhatsz
belble, és hogyan tudsz kovetkeztetéseket levonni magadra nézve.

A 0. pont, mint szinte mindennél, itt is a tudatositas és az elfogadas: annak tudatositasa, hogy
mi is tortént veled, benned, milyen érzések, gondolatok voltak benned és ezekkel egylitt mi
mUikodott az életedben, mi nem (olyan jol). Majd annak elengedése, hogy visszamendleg ne
ragddj azon, miért igy élted meg, miért okozott ez neked gondot, miért igy viselkedtél.

Mivel a tanuldshoz, atgondolashoz, tovabblépéshez sziikség lesz arra, hogy elfogadd a helyzet,
ugy ahogy azt megélted, reagdltdl ra.

Ne visszamendleg akarj valtoztatni, hanem most, mert az hat a jovére.
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Par sz6 6nmagad megfigyelésérol

Nagy lépés az Onismeret terén, amikor a mindennapi életedben a viselkedésedet,
gondolataidat veszed gércsé ald, hogy valdban lasd, ami veled és korilotted torténik. Hivhatjuk
ezt az Onismereti munkat annak is, hogy megtanulod, hogy jelen tudj lenni a pillanatban.
Persze ez nem konny feladat!

Erdemes ezt is kisebb dolgokkal kezdeni, majd |épésrél Iépésre haladni, mint sok mas
dologban! Eppen ezért nagyon j6, hogy ha pér hét tavlatdban nézel vissza arra, hogy voltal és
nem arra akarsz egybdl kiils6 szemmel ranézni, hogy most éppen mi torténik veled. Utdbbi a
végcél. Azonban ha mar visszamenéleg ez jol megy, utdna tudsz rdnézni magadra, az
eseményekre a jelenben, ahogy épp torténik.

Hogyan hasznald ezeket a megfigyeléseket? ErrGl ezen fejezet 6sszegzés része ad valaszt, de a
kés6bbiekben is sokat fogunk ezekre épiteni.

Egyébként a Te utad folyamatdban lesznek erre konkrét eszkdzdk, amivel a gondolkoddsunkat,
reakcidinkat tudjuk atalakitani, de ez nem ennek a kényvnek a része.

Kutatdsok soran is kiderilt mar, hogy mar maga a megfigyelés megvaltoztatja a m(ikodésiinket,
még a viragok névekedését is! igy tehat azzal, hogy elkezded magadat figyelni, automatikusan
valtoztatni fogsz pdar dolgon, ami nagyon zavar, idegesit és persze, amin tudsz.

Minél tudatosabbad valsz a sajat magad és a koriilotted Iévé vilagban végbemend
eseményekre, anndl tudatosabban fogsz tudni azokon valtoztatni.

Na de, nézziink, mire érdemes figyelned?

o Figyeld meg magadat, hogy adott helyzetekben milyen érzések meriiltek fel benned

Amikor valami olyan tortént veled, ami nehéz volt szdmodra, rossz volt neked, ijesztd, esetleg
nem tudtad, hogy old meg, akkor probdald meg megfigyelni, milyen érzések jottek fol benned:
nyugodt maradtdl, vagy panikoltal; felhdztad magad, vagy higgadt maradtal; esetleg szomoru
lettél, megijedtél?

Az érzések felismerését gyakorolni kell, mert olyan jél megtanitjak nekiink, hogy elnyomjuk,
hogy sokunknak djra kell tanulnunk észrevenni, mit is érziink éppen. Ezért ne lep6dj meg, ha
elGszor probalsz rajonni, hogy is érzel egy szituacidban és azt nem tudod megfogalmazni.
Gyakorlassal menni fog!:-)

Ehhez a 3.3 részben talalsz bGvebb segitséget.
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e Azt is figyeld meg magadban, hogy egyes helyzetekben mit gondoltal magadrdl, vagy
masokrol
Az érzések mellett, a gondolataink azok, amelyek jelentésen meghatarozzak, hogyan is
reagdlunk egy eseményre. Ezért, ha megtanulod felismerni a szokdsos gondolataidat, akkor
megértheted, miért Ugy reagalsz valamire és lehet&séged lesz azon valtoztatni is!

Ahogy az érzéseket, a gondolatainkat is nehéz elcsipni. F6leg, ami rélunk szél. Azért is, mert az
mar egy szembenézés magunkkal, de azért is, mert ezek gyakran csak gyorsan atsuhannak az
elménken és észre kell venni 6ket. Ezért ezt is kell gyakorolni, kisebb, egyszer(ibb esetektdl
haladva a bonyolultak felé.

Ehhez a 3.4 Gondolatok megfigyelése részben taldlsz b6vebb segitséget.

e Figyeld meg magadat, hogy adott helyzetekben hogyan reagaltal

pl. amikor valaki felidegesitett, vagy olyan problémdval, kéréssel jétt, amire hirtelen nem
tudtad a megolddst, hogy viselkedtél? Megprobdltad megérteni, segiteni, vagy, akdr
félelembél, dacbdl ideges, ellenséges, rémiilt, mérges lettél? Es ennek megfelelSen vdlaszoltdl,
vagy tettél, nem tettél valamit?

pl. amikor valami sikeriilt, megoldottad, elérted, amit szerettél volna: ©6riiltél neki,
megosztottad mdsokkal, boldognak érezted magad, vagy csak ok, ez is megvan tipustan dlltal
hozza?

Egy esemény hatdsdra a bennink felmeriilé érzések és gondolatok befolyasoljak azt, ahogy
reagalunk. Ha tehdat egy nehéz szituacidval kapcsolatban negativ érzéseink és gondolataink
vannak, akkor annak megfelel6en fogunk reagalni, ami vélhet6en szdmunkra és az eset tobbi

résztvevdje szamdra — ha vannak —is rossz lesz.

Ezek atirdsa egy komolyabb feladat. Kezdésnek, ha megfigyelted, észrevetted és elkezdesz rajta
tudni valtoztatni magadtdl, az is nagy eredményeket hozhat!

Hogyan gondold at és jegyezd f6l az elmult id6szakot mindezek mentén:

Adok par tippet, de mint oly sokszor mondom, ezt csak javaslatnak vedd, talald meg a sajat
madszered, mi m(ikodik, mikor tudod csinalni, hogyan tudod rogziteni.

e |dézd fel az elmult heteket, akar hetenként visszagondolva, hogyan élted meg ezt az
egész idGszakot: ird le, pl. tablazatban heti — kétheti bontasban: mi volt j6 / nehéz
megélés, ami lehet egy tevékenység, szituacio, vagy csak, ami benned zajlott
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Hét/ id6szak Mi volt szamodra jo, ami j6  Mit volt szamodra nehéz
érzést okozott? megélni?

e Leirthatod azt is, hogy egydltalan, hogy voltdl, milyen érzések, milyen gondolatok
keringtek benned, mennyit agyaltal, szorongtal, féltél-e, akar hetente a gyasz fazisait
beazonositva

Milyen érzések voltak Milyen gondolatok

Hét/ id8szak / fazis benned, hogy voltal kavarogtak, min agyaltal?
fizikailag, lelkileg?

e Szintén idG6szakokra vetitve megnézheted, hogyan viselkedtél, mit csindltdl altalaban,
mit nem, hogyan kommunikaltal, mennyit vitaztal, mennyire tartottad a kapcsolataidat

Hét/ id6szak / fazis Hogyan viselkedtél, mit Hogyan kommunikaltal,

csinaltal? mennyit vitaztal, tartottad
a kapcsolatatidat?
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Hét/ id6szak / fazis Hogyan viselkedtél, mit Hogyan kommunikaltal,

csinaltal? mennyit vitaztal, tartottad
a kapcsolatatidat?

Az aldbbiakban mutatok még egy fajta tdblazatos mddszert, amelyben jegyzetelhetsz, illetve
ilyen srukturaban rogzitheted az ,,élményeidet”.

Természetesen barmilyen mdédon leirhatod amit megfigyeltél, a Iényeg, hogy mindig legyen ott,
hogy mi is tortént, az hogyan ez hatott rad (érzések, gondolatok) és hogyan reagaltal (mit Iéptél
vagy nem, hogyan viselkedtél).

Mi tortént? Hogyan hatott rad? Mit reagaltal?

Ez a tablazatos forma az egyik lehetdség.

A masik lehet8ség, hogy egyszeriien leirod akar folyoirassal, ami eszedbe jut arrél, hogy
voltal, mi volt benned: érzés, gondolatok, hogyan viselkedtél, mi okozott neked j6 érzéseket,
mi nehezeket, mitdl faradtal el, mi toltott fel?

Hagyok erre itt is helyet, hogy jegyzetelj:
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Pl. egy lgyfelem beszamolt egy kollégdrdl, aki szamdra ellenszenves, dltala tértetének,
konfliktust okozonak mondott ember. Akdrmikor beszélnie kellett vele, vagy csak taldlkozott a
munkahelyén, az aldbbiak jatszodtak le benne: érzésekben: gylildlet, undoritd, ellendllds,
bizonytalansdg, védekezés, gondolatokban: nem csindlok valamit jol, majd reakcioi: idegesség,
stressz, verejtékezés, majd elbizonytalanitotta, végeredményben pedig Ugy itélte meg magdt,
hogy ,,Nem vagyok elég jo”. Ami persze ranyomta a bélyegét a tovdbbi munkdjdra, hiszen 6
maga sem hitte el, hogy képes jol végezni azt.

llyen szemmel gondold at a veled torténteket, mi tortént , kiviil” és mi zajlott le ,,belil”,
amely mar 6nmagaban is megmagyarazhatja, miért viselkedtél, miikodtél ugy, ahogy. De j6
kiindulasi alap a tovabbi dnfejleszt6 munkara is!

3.2 Eletkerék

Az életkerék egy remek eszkdz arra, hogy atnézd, hogy allsz, vagy alltdl az életed egyes
terlletein. Hasznalhatod ugy, hogy az el6re megadott teriiletekre nézed meg, hova
poziciondlod magad, de haszndlhatsz sajat kategdriakat is.

Az eszkozt hasznalhatod arra is, hogy akar az eddigiek, akar a tovabbiakban feltett kérdéseket,
gyakorlatokat életteriletenként is megnézed. Vagy most megnézed, melyik a
leghanyatatottabb sorsu teriilet, és arra koncentrdlsz a tobbi gyakorlatnal.

A lentiekben egy Gtletet adok, de természetesen barmilyen mdédon elvégezheted a gyakorlatot.

Bovebben az eszkozrdl:

Az Eletkerék egy fantasztikus moédszer arra, hogy felmérjik, a kiilonbozé élet-
terlileteken mennyire vagyunk elégedettel azzal, ahogy ott allunk, ahogy ott tart az életlink
folyama.

Nagyon fontos, hogy amikor az Eletkereket kitoltjiik, ahhoz hasonlitsuk azt, ahol az életiink
adott terlletén éppen tartunk, amire azon a terileten vagyunk, amit mi szeretnénk elérni, ahol
mi szeretnénk tartani! Ne masokhoz, masok életéhez, masok eredményeihez, vagy ahhoz, ahol
szerintliink, vagy masok szerint ebben az életkorban mar tartanunk kellene.
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Mire tudod hasznalni?

Meg tudod nézni, mely életteriileteden hogyan allsz jelenleg az életedben. Ezutan ahol
szerinted rosszabbul 3llsz, ott el tudsz kezdeni dolgozni azon, hogy mashogy legyen. Annak
érdekében, hogy mas szintet érj el, olyat, amilyet szeretnél, ahol szived szerint tartanal.

Melyik teriilet mirél sz61?

Az életkerék 8 cikkelybdl all, melyek az életiink egyes teriileteit jelképezik. Nézziik ezek alatt
mit lehet érteni (Te értelmezheted mdshogy is, rajtad mulik, mi alatt mit gondolsz. A lényeg,
hogy amit itt az els6 gyakorlatban vettél értelmezésnek, azt kdvetkezetesen hasznald végig).
e SZEMELYISEG FEJLESZTES: dnmagunk, hol allunk ahhoz képest, amit el akarunk érni,
hogy ne csak sodrddjunk
e SZELLEMI ES TESTI EGESZSEG: szlikebb, tagabb értelemben is nézve, testiink, lelkiink,
gondolataink mingsége, lelki békénk, ahol most van az dltalunk jonak tartotthoz képest
e KARRIER, ONMEGVALOSITAS: munka, amibél jelenleg éliink, amiben most dolgozunk
ahhoz képest, amit csinalni szeretnénk, hivatasunk, amiben megvaldsitjuk dlmainkat
o PENZUGYEK, ANYAGIAK: anyagi helyzetiink, ingatlanok, targyak, készpénz, napi, havi
pénziigyeink, ahogy most van és amilyen anyagi szinten szeretnénk élni
e SZORAKOZAS, FELOLTODES: ahogyan piheniink, kikapcsolédunk jelenleg, ahhoz képest
ahogy ugy gondolndank jé lenne, ami elég lenne, amit hobbyként szeretnénk
e TARSAS KAPCSOLATOK: par, csaladi és minden sz(ikebb kapcsolatunk, akar koézvetlen
munkahelyi, f6nok, beosztott kapcsolatok, ahogy jelenleg mikodnek, ahhoz képest
ahogy érintkezni szeretnénk vellik
e OTTHON, CSALAD: magéanéletiink, hogyan éliink, az érzelmek megélése, kezelése,
b6vebb értelemben ide tartozhat minden, ami koérilottink van, befolyasol: ahol
lakunk, dolgozunk, ahogy most érezzilk magunkat ahhoz viszonyitva, amilyen
kornyezetben tokéletesen éreznénk magunkat
e SPIRITUALITAS, VEZERELV: amiben hisziink, elveink, kapaszkoddink, akdr vallas, hit,
akar eszme, gondolkodasmdd, mennyire éliink a sajat elveink szerint, mennyire

ismerjik miben hisziink, ahhoz képest, ha ezzel teljesen 6sszhangban élnénk
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Hogyan toltsd ki?

Bejeldlés

Mar tudod melyik terilet, cikkely mit jelent — esetleg gondold at, neked is jok-e ezek a
jelentések, vagy kicsit mashogy akarod az egyes terileteket nevezni, tartalommal feltolteni.

Ezutdn mar nincs mar dolgot, mint hogy ROVID gondolkozas utén jeléld be minden egyes
vonalon, hogy az életed adott teriiletén hol tartasz most.

Minden skalan 0 és 10 kozott adhatsz pontot az adott résznek. 0 az, ahol legkevésbé érzed jé
helyen magad, 10 pedig ahol leginkdbb Ugy m(ikddsz, ahogy szeretnél.

Lehet, hogy valahol nem tudod, hol dllsz, ilyenkor vagy hagyd liresen (ez azt jelentheti, hogy
azzal a terilettel nem érdemes foglalkoznod még, majd kés6bb), vagy adj egy 5-s pontszamot,
mert valdszin(ileg itt sem nagy elmaraddsod nincs az elvarasaidhoz képest, sem komolyabb
el6re lépésed.

Osszekotés

Ha megvagy minden terlilet bejel6lésével, kdsd 6ssze sima egyenes vonallal a bejel6lt pontokat.
Hasznalhatsz vonalzdt, de nem fontos, elég, ha nagyjabdl egyenes a vonal, a latvany lesz az
érdekes, nem a mértani pontossag (pont ezért nem teljesen pontos maga a sablon sem, hogy
ne az vigye el a figyelmet).

Majd ugyanezt tedd meg a tervek/ jové szerinti allapottal, vagyis, ahova szeretnél eljutni.

Persze nem muszaj mind a két ,adagot” megcsinalnod, ha csak a multat/jelent/tervezettet
csindlod is meg, abbdl is nagyon sokat tudsz tanulni.

Kb. igy nézhet ki az Eletkereked a jelen/ mult bejeldlése utan:
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KARRIER,
ONMEGVALOSITAS

SZELLEMIES
TESTI EGESZSEG

Nagyon fontos: ne kiils6 elvardsokhoz, vagy a médidbdl, baratoktdl, csaldadtél latott
szintekhez hasonlitsd. Kizarélag sajat magadhoz. Tehat az legyen a 10 pont, ami szerinted,
Neked, a Te életedben lenne a legjobb.

Atgondolas

Adj id6t magadnak, gondold at, elmélkedj rajta, idézz fel eseteket, amik aldtdmasztjak, hogy
valahol jobban, valahol alacsonyabban allsz.

Gondolkodhatsz azon is, miért érzed ugy, hogy valamilyen teriileten messzebb vagy a vagyott
allapottdl és azon is, hogy mas terlleten mi segitett ahhoz, hogy magasabb szinten tudd

megvaldsitani.

Valaszd ki, amivel dolgozol

Azon terlletek kozll valassz, ahol a legalacsonyabb értékeket adtad és ahol lgy érzed, tényleg
van tennivaldd, ahol nem érzed ugy, hogy jél mennek a dolgok. Kés6ébb a tobbivel is
foglalkozhatsz, de most valaszd azt az egy vagy két témat, ami a legjobban foglalkoztat.

A karantén, vagy barmely nehéz, kilonleges élethelyzet utan kitoltheted az aldbbiak szerint is:

e pl. toltsd ki ugy, hogy visszagondolva a nehéz helyzet el6tt hova tetted (volna) magad
az egyes életteriletekre és azutan, hogy ezen a nehéz id6szakon tul vagy, hova teszed.
Aztan nézd meg, ahol magasabb a pontszam, ott mi miatt, mi valtozott, mi lett/ nem
lett mar fontos?
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vagy a nehéz id6szak végén nézd meg, most hova teszed magad az egyes teriileteken
és mit szeretnél a jov6ben elérni: ahol nagy a kiilonbség, ahol érzed, hogy fejlédnél,
ott min valtoztatnal, majd a tervezés segitségével gondold at, azt hogyan teheted meg,
mi kell hozzd, és mi az elsé |épés?

Az életkerékbdl egyébként még nagyon sok informaciét tudsz kinyerni a sajat életedre
vonatkozdan, de ehhez fel kell tenned a j6 kérdéseket. Néhany otlet:

A szinteket nézve, mi van benne az alacsonyabb szintben, mi az, amit mar elértél, ami
jol mukodik?
Mi hianyzik bel6le, mire lenne azon a terlileten még sziikséged?

A magasabb szinten mi az, amit beledlmodsz abba a szintbe, hogy néz az ki, mi torténik
azon a terileten, hogy megy az életed?

A kett6é kozotti kiilonbséget milyen Iépésekkel tudod athidalni, milyen szakaszokra
tudod bontani, mi lehet az elsé dolog, amit elérhetsz?

Ide pedig ird le, hogy melyik teriileten (f6leg, amelyekkel foglalkozol), mi van mar most az

életedben és mi az, amit szeretnél.

Majd valaszd ki, hogy melyik teriilettel kezdesz el foglalkozni. Ha tudod azt is, mit szeretnél

elérni, és azt milyen eredményekbdl tudod észrevenni.

A tervezést majd ebbdl kiindulva a 6. fejezetben csindlod meg.
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3.3 Erzések tudatositasa

Ahogy az el6z6 részekben irtam, az is nagyon fontos, hogy tudjuk, hogy is vagyunk. Ez
értelmezhetd altalanossdgban és egy adott szituaciora is.

Miért kell ennek egy kilon fejezetet szentelni?

Mert hajlamosak vagyunk arra, hogy ne figyeljlink az érzéseinkre, s6t sokan —én is ilyen voltam
— teljesen el is fojtjuk azokat, amelyek aztan egész mashol és mas moédon robbanhatnak ki
bel6link.

Arrél nem beszélve, hogy igy Te sem tudod, hogy vagy, mi okoz gondot, igy nemcsak megélni
nem tudod, de a korulotted 1év6knek elmondani sem.

Na de miért nem szoktuk tudatositani az érzelmeinket?
e ebben a teljesitmény orientalt vildgunkban megszoktuk, hogy az érzéseink nem
szamitanak, csak a tettek fontosak,

o féllink kifejezni az érzéseinket, mert azt hisszlik, attél gyongébbnek tlinhetiink masok
szemében,

e blindsnek, rossznak, masnak érezhetjiik magunkat a toébbiektdl, f6leg, ha az érzéseink
nem tlinnek helyénvaldnak (mashogy éliink meg egy szituaciot, mint a legtébben),

o elbatortalanithat, ha kifejezziik az érzéseinket (pl. a férfi sosem sir jeligére)

Ezért aztan nem mutatjuk meg, nem fejezziik ki, vagy akar el is nyomjuk magunkban az
érzéseinket!

Hidd el, ismerds, én ezt gyerekkorom 6ta csinalom és kés6bb ez az dnkifejezésemben nagyon
gatolt, hisz azt sem tudtam, mi van bennem. Akkor meg hogy fejezzem ki, mire van sziikségem?

Fontos, hogy azzal is vissza tudod szerezni az életed iranyitasat, ha Ujra megéled az érzéseket
és féleg, ha kifejezed Gket, mert ha latjak mi van veled, annak megfelel6en kozelednek,
kommunikalnak, és te is jobban tudod az igényeid, elvarasaid elmondani!

3.3.1 Az érzelmek felismerésének lépései

Az aladbbi par lépés segit abban, hogy folyamataban Ujra észlelni tudd mi torténik veled,
benned. Természetesen ezek nem igy sorban mennek végbe, lehet, hogy mas jon egymas utan,
de kb. ezek alapjan be tudod azonositani az érzéseidet.
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1. Vedd észre milyen érzetek, érzések vannak benned
2. Azonositsd, hogy mi az ez érzés

3. Ismerd fel, hogy mi fog veled torténni, vagy éppen most mi torténik benned az érzés
hatdsara,

4. Es ez hogyan fogja befolydsolni az ujabb érzelmi allapotodat, amibe kertlsz

pl. nehéz helyzetben a félelem mikor és hogy jelenik meg benned, ez biztosan félelem-e, hogyan
hat rdad, mi jatszodik le benned, és ha elkezdesz félni, az még milyen dllapotba visz: padnik,
kapkodads, idegesség, diih, szorongds, esetleg depresszio?

FONTOS! Az érzelem és maga az allapot, amit atélsz, az lehet akar két kiilonb6z6 dolog!

e az ALLAPOT nem mas, mint maga az érzet, amit fizikailag érzékelsz, ami fizikailag
érzékelhetd

e az érzés pedig annak pszicholégiai leforditasa, vagy mdashogy mondva az dllapot
cimkézése

Vagyis az érzelem megnevezésére megtanultunk egy tarsadalmilag elfogadott sz6t, egy cimkét,
amit valamennyire egyforman kezellink. Ez a cimke mutatja meg, hogy milyen belsé és testi
érzetek tartoznak altaldnosan ehhez az érzéshez. De csak valamennyire egyforman, hiszen még
a szavakon is mast értlink néha, hat még az érzéseken! Ezért sem szabad vitatkozni az
érzésekkel, hiszen ha valaki azt mondja diihds, vagy szomoru, az nala lehet, hogy picit mast

jelent, mint nalad.

Maga az érzelem érzékelése és annak leforditasa egy folyamat

Persze ez gyorsan torténik meg bennink, akar észre sem vesszik, szinte egy pillanatnak
érezziik, vagy olyan, mintha mindez parhuzamosan menne végbe. Nem biztos, hogy pont
ezekben a lépésekben torténik meg, ez egy altalanos leirdsa annak, mi megy végbe benniink,

amikor valamit érziink.
A folyamat tehat:

Zajlik egy szituacido — majd megtorténik az érzékelés (Iasd fent, benniink, fizikailag mi jatszédik
le), majd err6l lesz egy gondolatod — ez lesz maga az allapot — aztan azt leforditod érzéssé
(cimkézés) — végll ebbdl lesz az érzés.

Ugy is mondhatnank, hogy a test felel a gondolatra elészér, majd az elménk ezt leforditja,
megcimkeézi és ebbdl lesz az érzés (mindez tehat masodpercek alatt).
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pl. félelem érzése esetén: érzékelsz valamit, ebbdl tapasztalat alapjdn azt gondolod, hogy félsz
- ett6l a gyomrod tdjdan szoritdst érzel, valdban elkezdesz félni — rdj6ssz, beazonositod, hogy
akkor ez a félelem — majd tényleg elkezdesz ugy igazadn félni

De nagyon fontos! Ez azt is mutatja, hogy az érzés, mint cimke, nem azonos azzal, amit
érzékelsz. Ahogy az NLP-ben mondjdk, a térkép nem egyenld a teriilettel, amirdl az szél. Hiszen
a térkép csak leképezése a tajnak, nem maga a tdj. Ahany térkép szerkeszt6, rajzold, annyi
féleképpen képezi le. igy mi is, ahdnyan vagyunk, annyi médon képezziik le magunkban és
cimkézziik meg az adott érzéseket. A tdjban is sokkal tobb minden van, amit nem lehet egy
térképbe slriteni, plusz ahdny térkép, annyi eltér6 abrazolds: mi a fontos, mi tiinik fel, eltéré
mérések.

Ugyanez igaz tehat az érzésekre is. Van egy altaldnosan elfogadott cimke az allapotra, de az
mindenkinek picit mast jelenthet!

pl. diihés vagyok: ez valakinél azt jelenti, éppen csak idegesebb a nyugodt dllapotdndl, mdsndl
az a sz0 mdr azt jelenti, hogy felforrt az agyvize.

Tehat, az érzés nem maga a fénév, hanem a folyamat!

Talald meg a sajat folyamatodat, neked pl. mi a félelem? Neked mit jelent, hogy jelenik meg
benned — maris egy fokkal kozelebb vagy 6nmagad irdnyitasahoz.

ird le, hogy tudod érzékelni a folyamatot, magat az érzéseket, akdr a félelemmel, akar mds
érzéssel, hogy legkdzelebb kdnnyebben felismerd.

Erdemes gyakorolni, megfigyelni a 6 alapvetd érzéssel:
Boldogsag, Unalom, Idegesség, Mérges, Szomorusag (Depresszid) Félelem

Az alabbi tablazatban ehhez taldlsz segitséget, melyik alap érzésnek milyen ,tiinetei” vannak,
azaz, hogy jelenhetnek meg benned, mit eredményezhetnek.
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Cimke

Boldogsag

Unalom

Idegesség

Mérges

Erzés

intenziv, pozitiv érzés,
jol lenni, 6rom,
elégedettség,
optimizmus és hdla.

Megerdsitd, pozitiv
gondolatok és szellemi
tisztasag.

Alacsony intenzitasu,
kellemetlen érzések,

apdatia, nyugtalansag,
kdozombosség, liresség
és csalddottsag.
Védekezd gondolkodas
vagy szeretnénk ha

a dolgok masok
lennének.

Homalyos, kellemetlen
érzések szorongas,
nyugtalansag, stressz.

A bizonytalansag és az
aggodalom gondolatai,

rohané gondolatok,
nehezen koncentral és
emlékszik.

Intenziv, kényelmetlen
érzések ellenségesség
és fajdalom. Az
érzéseket nem tudja
kontrollalni. Hibaztatas
és neheztelés tipusu
gondolatok. Nehéz
gondolkodni
egyértelmUlien vagy
racionalisan.

Allapot

A fej feltartva
(testtartas), szélesre
nyitott szemd,
mosolygds, nevetd,

az izmok relaxdltak,
nyitott testtartas.

Alacsony energiaszint,
szétcsuszott
testtartas, arc
vigyorog vagy
rdncolva, alacsonyan
nézd szemmel,

felUletes légzés.

Nyugtalansag, izzadas,
Osszevissza kezek,
csukott vallak gyakori
nyelés, kapkodd
lélegzet, 6sszerdncolt
szemoldok, pillangdk
a gyomorban,
hanyinger.

lzomfesziiltség,
fejfajas, feszul
mellkas,
megnovekedett
pulzusszam,
megnovekedett
vérnyomads, nehéz
légzés, Osszeszoritott

okol, rancolt homlok,
fogak megjelenitése
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Viselkedés

Kellemes hang,
baratsagos,
lengé karok, pl.

tanc.

Pihend fej,
fészkelGdés,
babralas, bamulas.

Jarkalas,
beharapott ajak,
fészkel6dés.
Ingerlékenység,

hiperéberség

Hangos hang,
kiabalva, atkozva,

szarkazmus,
ingerlés. Néha

vezet agresszidhoz

beleértve Ip. a
falba Utést is vagy
egy objektum
eldobdsat, vagy
kotozkodés egy
személlyel.



Hogyan tovabb mdsképp

Cimke

Szomorusag
(Depresszio)

Félelem

Erzés

Intenziv fajdalom érzése

bdnat, blntudat,
méltatlansag, csalddas,
tehetetlenség,

komorsag, veszteség,
zsibbadas,

értelmetlenség,
érdekl6dés elvesztése.

Legy6z06tt gondolkodas
és nehéz koncentralni
és emlékezni.

(A depresszid hosszu
tavl szomorusag.)

Intenziv rettegés a
kozelgb végzettdl, vagy
paniktdl, valamilyen
észlelt veszély vagy
fenyegetés miatt.
Paranoid vagy

legrosszabb esetet
mutatd gondolkodas és
hiper fokuszalas a
félelem targyara.

Allapot

Osszeszoritott
allkapocs, izzadas,
remegés, kipirult arc,
nagy test mutatasa.

Szétcsuszott testtartas
és beesett vallak,
megnyult arc, lassu
mozgasok, duzzogas,
testfajdalom,

sirds, remegés,
keresztezett karok

faradtsag,
gyomorzavar,

monoton hang.

Megnovekedett a
szivdobogas és
vérnyomas, tagra nyilt
szemek, magasba
huzott szemoldok, az
arca sarkai a fllek felé
huzva, elkeseredett
izzadas, felgyorsult
lélegzet, libabdr,
lepkék a gyomorban,
remeg6 hang.

Szikora Emese

Viselkedés

Osszegdmbolyddik

labdaként, csak itt-
ott fekszik
visszavonulas,

ingerlékenység.

Lemerevedés,
menekdilés,

elrejt6zés igénye

A gyakorlds soran figyeld meg magadon ezeket az alap érzéseket, vagy valassz olyanokat,

amelyek jellemz6k rad, gyakran érzékeled. Az alap érzésekkel azért egyszer(ibb kezdeni, mert

kdnnyebb azokat elkiloniteni. Ha pedig mar jol megy a felismerésiik, folytathatod a

szofisztikaltabb érzésekkel.

A fentieken tul még adok par konkrét otletet, kérdést, ami segiteni fog abban, hogy az

érzéseidet felismerd.
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Tedd fel magadnak ezeket a kérdések:

e Hogy vagyok? Honnan tudom ezt (mit teszek, reagdlok)?

e Pontosan mit érzek, milyen tlinetek, érzetek vannak a testemben?
e Hol érzem ezt? Hol kezd6dott a testemben? Halad valamerre?

e Mas embereken hogyan veszem észre? Ezeket latom magamon?

e Testbeszédem, hangszinem, hangtéonusom milyen, viselkedésemben hogy jelenik
meg?

A megfigyeléseidet, mikor kénny({, mikor nehéz felismerned, vagy mihez kapcsolddik
jegyezd le ide. Vagy akar azt, hogy mely érzelmi allapotba keriilsz gyakran.

Ez segiteni fog abban, hogy a valtoztatas tervezésénél figyelembe vedd, mi j6 neked, mi nem.

Hogyan hasznosithatod a mindennapokban / 6nfejlesztési munkaban az érzelmek
felismerését?

Az alabbiaknak jo hasznat fogod venni akkor, amikor mar benne leszel a valtoztatasi |épések
megvaldsitasaban!

Ha észreveszed a tlineteket, konnyebben tudatositod az érzést. Ha tudatositottad az érzést,

erre tudsz aztan reagalni:

e jobban megérted miben vagy, hogy vagy, miért torténik veled

e akdr mar az elsé tiinetre donthetsz, hogy belemélyedsz az érzésbe, vagy mast élsz meg
(ezt persze gyakorolni kell)

e hatudod, hogy vagy, azt el tudod mondani, kérni tudod, hogy vegyék figyelembe, akar
tudsz konkrét dolgot kérni, ami neked akkor épp fontos, megértetni miért nem tudsz
valamit megtenni, reagalni — sok konfliktust el6zhet meg (ezt azért érdemes még
kommunikacids technikakkal is kiegésziteni)

e ha mar ismered magad, akkor tudsz elkezdeni azon dolgozni, hogy egyes szituaciokra
miért Ugy reagadlsz, honnan jon az érzés, vagy hogyan tudod az érzésed befolyasolni
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3.4 Gondolatok megfigyelése

Az érzések mellett a gondolataink azok, amelyek befolyasoljak nemcsak azt, hogy vagyunk, de
azt is, hogyan reagdlunk helyzetekre, hogyan viselkediink, mit tesziink, mondunk.

Ezért megmutatom réviden, hogyan tudod felismerni a gondolataidat, f6leg azokat, amelyek
negativan hatnak rad és az életedre, és amik esetleg olyan gyorsan atsuhannak, hogy normal
Uzemmaodban észre sem vennéd.

De el6tte egy kis kitérd, hogyan is tud minket befolyasolni az, ami gondolatként megjelenik
bennilink pl. egy nehéz, addig ismeretlen élethelyzetben. Ez fogja igazdn megmutatni, miért
van sziikséged arra, hogy megtanuld a gondolataidat azonositani, majd persze kezelni is.

Hogyan hat rank egy megvaltozott élethelyzetben a gondolataink megfigyelése:

pl. a korldtozdsok idején igy hathatott, de mds bezdrtsdgot, ledlldst okozo élethelyzetben is
hasonlo lehet

A gondolatok megismerése bezartsag, 0sszezartsdg, mas félelmetes helyzet kezeléséhez ad
neked egy mankét:

e azzal, hogy 6nmagadra, a gondolataidra, viselkedésedre figyelsz, befolydsolni tudod az
érzéseidet, hogy érzed magad a helyzetben, hogyan tudsz redlisabban gondolni a
szitudcidra, segit optimistabbnak lenni,

e kevésbé huz le rossz allapotba, vagy akar nagyobb er6t ad a nehézséggel vald
megklizdéshez, hiszen nem viszi el az energiad az agyalas, ragddas

e jobban tudsz mas felé fordulni, amitél esetleg kevesebb konfliktus varhato és végiil, de
nem utolsé sorban

e jobban el tudod mondani mi van benned, ez alapjan kérni, kiallni magadért

De ehhez tudatossag kell a gondolatainkra is, amit nehéz lehet megtanulni, de nem lehetetlen!

3.4.1 A kognitiv mddszer

Amit ezek felismeréséhez hasznalni tudunk (legaldbbis egyes elemeit), az a gondolatokkal
dolgozé mddszer. De ne ijedj meg a terdpias sz6tél, nemcsak beteg emberek esetén lehet
kivaléan alkalmazni, hanem akkor is, ha fejlédni akarsz, vagy valtoztatni.
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A moddszer az USA-bdl szdrmazik a poszt-traumds stressz zavarban (PTSD-ben) szenvedd
katondknal fejlesztették ki, ezen fellil panikra, szorongdsra, de akdr a betegségektdl vald
félelemre is nagyon jo hatdssal lehet.

Tobb szinten lehet vele dolgozni: a legfels6 szinten, amit kdnnyen észlellink, tudatositunk,
vagyis a gondolatok szintjén, eggyel mélyebben a hiedelmek, hitrendszeriink szintjén, végil
legmélyebben a sémak szintjén. (A sémdk azok, amelyek teljesen belénk rogziiltek, az ,ugy van”
tipusu hozzaallas, amely alapelvek mentén éljik az életiinket.) Itt ebben az anyagban most a
fels6 szinten fogunk dolgozni, a mélyebbekkel igazabdl csak személyesen, testreszabottan,
egyénileg lehet, a sémakat atirni raadasul verbalis szinten szinte lehetetlen, azok annyira
mélyen vannak, hogy mds mddszerek sziikségesek hozza.

A munkat lehet egészen terdpias szintig vinni, de lehet gondolati, viselkedés szinten is dolgozni
vele — coachként én is ezt tehetem, teszem, és ebben az anyagban is erre biztatlak.

Maga a terdpias modszer is tobb |épéses, a f6bb fazisai a gondolatok megismerése, napldzasa,
azok atkeretezésének megtanulasa, gyakorldsa, majd beépitése a mindennapokba. Viselkedés
probak végrehajtdsa annak érdekében, hogy egyre tobbszor hasznald a mddszert, amig az
teljesen beépiil a mindennapjaidba. Ebbdl az elsé két 1épést tudom jelen anyag kereti kdzott
atadni. A tovabbiakra megint az igaz, hogy személyes munkdban tudjuk haszndalni (ha mar ez
alapjan ugy latod, téged ez érdekel, erre van szikséged, akkor egyéniben tudjuk folytatni a

munkat, keress meg, ird meg email-ben mi a problémad, mire lenne sziikséged).

Az els6 két |épés is elegendd lesz arra, hogy megtanuld észrevenni a gondolataidat és elkezd
atalakitani azokat, amelyek rossz hatassal vannak rad.

pl. pdnikndl nagyon jelent6s hatdsa van a gondolatoknak a pdnikra, hiszen ahogy az elsé
légzési nehézségeket érzi valaki, elindulnak benne a negativ gondolatok, a félelem a
megfulladdstol, haldltdl, ettél még eréssebbek lesznek a tiinetek, ujabb rémiszté gondolatok,
érzések jonnek, tovabb romlanak a tiinetek és igy tovadbb.

De a jo hir, hogy pont igy lehet visszaforditani is, ha pozitivabba tudjuk alakitani a
gondolatokat, azok javitanak az érzések negativ mértékén is, amelyek a tiineteket is
csokkenteni tudjak.

Hogy is miikodik akkor ez az ok-okozati folyamat?

e a gondolataink befolyasoljdk azt, ahogy vagyunk, az érzéseinket, érzeteinket — vagy
forditva az érzéseink a gondolatainkat (kinél, milyen sorrendben térténnek a dolgok)
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e mindez hat arra, hogyan reagdlunk, viselkediink, mit tesziink, mondunk — hiszen a
gondolatainkra, értelmezésre reagdlunk

e ez Ujabb érzéseket, érzeteket kelt, ami Gjabb viselkedést general

e mindez folyamatosan, korkordsen torténik, egymast generalva — mig végil egyfajta
negativ spiralba kerillink és egyre jobban lehizzuk magunkat, belelovaljuk a negativ
érzésbe

pl. biztosan voltdl mdr ugy, hogy valamit észrevettél otthon, munkahelyen, hogy valaki nem
csindlt meg valamit, vagy épp elrontott valamit és ettél mérges lettél, majd azt gondoltad, jaj
mdr megint nem csindlta meg, megint elrontotta, ettél még mérgesebb lettél, mdr diihés, akdr
magadra is, mert ezt velem meg lehet csindlni, ettél aztdn mdr majd felrobbantdl és a végén
eljutottdl oddig, hogy mert én ilyen szerencsétlen balek vagyok, velem ezt meg lehet csindini,
stb....

Azonban, ha ezt felhasznalod és megvaltoztatod a gondolatokat:

e valtozhat az, amit a szituaciéhoz kapcsolddva érzel, érzékelsz, a reakcidd, viselkedésed

e valtozik az ezekbdl szdrmazé tovabbi, ebbdl kovetkezé gondolat, érzet, érzés,
viselkedés

e pozitiv spirdl lesz a negativ helyett, ami jobb hangulatot, érzéseket, kevesebb
konfliktust eredményezhet, motivaltabb lehetsz, jobb kedvvel allsz neki a
feladatoknak.

pl. nézziik a tavaszi karanténos szitudciot: elindult a virus terjedése, fertézésveszély lett, a
fertézottek szama elkezdett meredeken névekedni,

Erzés, ahogy reagdlhattdl: félelem, ijedtség, pdnik, szorongds,

Erzet, amit észlelhettél: rosszul vagyok, akdr érzem az influenza tiineteit, gyomorgércs, nyomds
a mellkason,

Gondolat, amit megfigyelhettél: meg fogok fert6zédni, beteg leszek, megfertézom a
csalddomat,

Mi térténhetett ezutdn: ettél er6s6dnek az érzések, érzetek, tiinetek —még durvabb gondolatok
johettek: meghalok, vége a mostani vildgnak, munkdnak, stb...

Mindez erre az eredményre vezethetett: Bepérgeted magad egy olyan szintre, aminek mdr
nincs szinte semmi realitdsa.

Ez persze egy kitaldlt példa, s6t direkt kicsit eltulzott, hogy Idsd, hogyan miikédik ez.
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3.4.2 Gondolatok — Negativ Automatikus Gondolat (NAG)

Most nézziik meg, hogyan mikodik ez az atforditas, atalakitas, amelynek a kulcsa maga a
gondolat. Mégpedig az un. automatikus gondolat, amit azért hivnak igy, mivel olyan gyorsan
atsuhan az agyunkon, hogy sokszor észre sem vessziik. F6leg azért, mert mar megszoktuk, hogy
ilyen gondolatok jelennek meg benniink adott szituacidkra. Ennek is van oka, amibe most nem
mennék bele részletesen, de a lényeg, hogy a bennlink mélyen lerakddott, igaznak megtanult
szabalyrendszerek, illetve az annak valé megfelelés érdekében kialakitott viselkedéslink
mondatja vellink ezeket a gondolatokat.

A moddszer kulcsa tehat az automatikus gondolat, ezt kell észre venniink és ennek atalakitdsa
fogja megvaltoztatni azt is, ahogy vagyunk és ahogy reagalunk.

Néhany jellemz6 az automatikus gondolatrél:

e automatikusak, ezért gyakran nem vessziik észre, gyorsan atfutnak rajtunk

e pozitiv és negativ is lehet — a pozitiv jo, hiszen az segit megoldani helyzeteket, tdmogat
minket, ezért azokat hagyjuk, ahogy vannak, j6, ha észrevessziik 6ket, tudatositjuk,
mert ugy még jobban tudjuk hasznalni

e a negativval foglalkozunk, az huz le, az okoz tlineteket, rossz érzést

e kb. 50 ezer ilyen automatikus gondolatunk van egy nap alatt, f6leg robotpildta
Uzemmoadban jonnek el6 Ugy, hogy fel sem tlinnek

A Negativ Automatikus Gondolatot szaknyelven NAG-nak szoktak roviditeni!

Hogyan lehet a NAG-okat észrevenni:

Ahogy fent irtam, sokszor nem konnyd. A kulcs itt is az, hogy tudatosan kell figyelnink
magunkat. Ahogy az el6z6 részbe irtam az érzéseket, ugy, most a gondolatokat. Nem &ltatlak,
hacsak nem vagy ultra tudatos, ez el6sz6r nehezen fog menni. Talan csodalkozol, hiszen azzal
mégiscsak tisztdban lehetsz, mit gondolsz! Persze, csak azokat a gondolatokat, amelyek
fajdalmat, rossz érzést, diihét okoznak, sokkal nehezebb észrevenni, mivel ezeket
automatikusan akar le is tagadhatjuk magunk el6tt. Csak az érzést, és arra a reakcidonkat
vessziik észre gyakran.

A feladat, tehdt az, hogy észre kell venni magat a gondolatot. El6szor érdemes ezt is
visszamendleg megtanulni, Ujra felidézve egy helyzetet, és hogy abban mi tortént, mit
gondoltal, éreztél. Aztan ha mar visszamendleg megy, akkor prébald meg a jelenben kiprébalni,
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amikor épp atélsz valamit. Nemcsak azt a kérdést lehet feltenni, hogy éppen mire gondoltam
akkor? Hanem a gondolatokat mashogy is el6 lehet csalogatni.

Néhany otletet adok ehhez:

e Gondold at, ird le részletesebben az esetet, mi tértént, mire emlékszel, majd ha mar
benne vagy egy kicsit, akkor kérdezd meg magadtél: mi futott éppen at akkor a
fejemen? Mire tippeltem, mire gondoltam? Vagy felteheted ugyis a kérdést, mire
gondolhattam volna, arra, vagy erre...?

o Eld at a szituaciét ugy, hogy elmeséled valakinek, vagy mintha elmesélnéd valakinek:
mond el magadnak, akar a parodnak, baratodnak, ami tortént. Ha nem emlékszel,
jatszd el, mit |1attal, éreztél, akar képekkel képzeld el és éld at ujra a JELEN-ben, majd
ezutan tedd fel a fenti kérdéseket

e Megfoghatod a gondolatokat ugyis, mintha azok elképzelések, dlmodozdsok lettek
volna benned, mert néha igy jelennek meg

e Fontos! Mindig figyelj arra, hogy a gondolat és az érzés nem ugyanaz. Ne keverd Ossze,
mert érzést nem tudsz és nem is jé atalakitani, hiszen azt érezted és kész, ez tény, ezen
nem lehet valtoztatni. Majd amikor a gondolatot tudod atalakitani, akkor valtozni fog
az érzés is.

e Hasemminem segit, nem taldlod meg a negativ gondolatot, akkor onnan tudod, hogy
ott volt, vagy van benned, hogy rosszul érzed magad a szituaciéban. Ez taldn 6szténoz
arra, hogy prébald meg megtalalni!

Szitudcio, gondolat, érzés, érzet, viselkedés feltérképezése:

Az el6z6 pontokban megismerted, hogy tudod észrevenni a benned |évé gondolatokat és
érzéseket. Most megnézziik, ezek hogyan kapcsolddnak 6ssze.

Roviden mar irtam réla, hogy adott szituacidra a belénk régziilt mintak szerint reagdlunk, és
arrdl is, hogy adott esemény valtja ki belSlink ezeket a gondolatokat, érzéseket. Majd a
reakcidink altal okozott események Ujabb gondolatot, érzést, reakciét és még uUjabbakat
valtanak ki. Ez a spirdl az, amely ugye lehet negativ, vagy pozitiv.

Ezt a spiralt kell megtanulni felismerni, f6leg azért, mert néhany példa utan kiderdl, hogy
sokszor hasonld jelleg ismétlédik benniik, hasonld szituacidk, emberek, viselkedések hasonld
gondolatokat, érzéseket, viselkedést eredményez.

Ez a spiral, vagy kor a szitudcio - gondolat - érzés, érzet - viselkedés kor.

Nem feltétlenil ez a sorrend, de ezek az elemek hatnak egymasra bennilink és valtjak ki
egymast.
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Ha ezt megtanulod felismerni, azonnal |épsz egyet a valtozas felé, mert mar attdl mashogy
fogod csinalni, hogy tudatositottad!

Olyan szituacidkat vizsgalj meg, aminek eredményeképpen gyakran kilsS, vagy belsé
konfliktusba kerilsz massal, illetve Gnmagaddal. Megint a multtal kezd, majd utana proébald ki
a jelenben!

igy ismerd fel ezt a kort:
e mivolt a szituacio, mi tortént, kik voltak ott — roviden idézd fel, ird le

e majd figyeld meg, mit érzel, milyen érzetek vannak a testedben, vannak-e tiineteid,
vagy voltak, éreztél

e észleld a NAG-okat a fentiek szerint, lehet tobb is, egymasbdl kovetkezE6k is
e majd tedd hozza: hogyan reagaltal, mit tettél, mondtal, hogyan viselkedtél

Ez egy kor, de tovabb nézheted, hogy ennek mi lett az eredménye mi tértént, milyen érzés,
gondolat jott, és arra hogyan reagaltal.

Mindezt nagyon fontos, hogy jegyzeteld le, nem naplé-szeriien folyo irassal, hanem a
példakat, és a kor elemeit.

A moddszert ugy tanitjak, hogy ezeket az un. gondolati napléba érdemes irni.

Ez igy néz ki (mutatok példat és hagyok helyet, hogy Te is irj parat):

Szituacio Erzelem, érzetek, Negativ automatikus Reakcid, viselkedés
tiinetek gondolat

virus, fert6zés biztonsdg hiagnya —  mi lesz velem, veliink, kapkodds, konfliktus
alatt otthon a fizikai szinten, csaladommal, hogy gerjesztés, vitak, mit
csalad, anyagi szinten, oldjuk meg a helyzetet, csindljunk, mit ne, hova
bezdrva, aggodds, félelem meg fogok oriilni, menjiink hova ne
korlatozva képtelen vagyok ezt

elviselni, nem tudom

megoldani
a aggodads, félelem, mibél fogunk megéini, Teljes elkeseredés,
korlatozasok | gyomorgorcs, hogy fizetem a boruldtas, elhiszem, hogy
miatt rettegés a szamldkat, hdnapokig nem lesz dlldsom, meg se
elvesztetted a bizonytalansdgtol nem lesz dlldsom, probdlok keresni,
munkddat senkinek sem kellek begubdzds, depresszio
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Szituacio Erzelem, érzetek, Negativ automatikus Reakcio, viselkedés

tiinetek gondolat

Taldn mar a fenti példakbdl is latod, hogy milyen hatdssal lehetnek rank a gondolataink. Nézd
meg, nalad ez hogy miikodott, miikodik ilyen helyzetekben!

3.4.3 Gondolatok atkeretezése

Madr az nagyon hasznos, ha felismered az automatikus gondolataidat és azt a szituacid — érzés
— gondolat — reakcid kort, amely sok nehézséget és bosszlisagot okozhat. De ennél még van
hatékonyabb része is a mddszernek, amellyel igazan megvaltoztathatod hosszu tavon, ahogy
ezekre az esetekre reagdlsz. Ez nem mas, mint az emlitett NAG-ok atkeretezése, azaz
atalakitdsa.

Persze ez j6 hosszu folyamat, hiszen ezek a gondolatok mélyen belénk rogziilt mintazatokbol
szarmaznak, amelyeket nem kdnnyd kitordlni, vagy uUjrairni. Nehéz munka, sok gyakorlassal,
fokuszalassal és nagyon komoly valtoztatni akardssal sikerilhet.

Ez az mddszer, amit nagyon nehéz egyediil megtenni, még ha nagyon tudatosak is vagyunk,
mivel az elménk sokszor megakadalyozza, hogy ezt a tudatositdst, modositast megtegytik,
hiszen ezzel kirdntanank aléla a jél bevalt, megszokott ,talajt”, amibe egész eddig hitt, ami
szerint mikodott. Ezért mondjak gyakran, hogy un. tudatos, verbdlis szinten (azaz, amikor
beszélgetiink rdéla), szinte nem is lehet ezeket végérvényesen megvaltoztatni. Erre j6 a
hipnoterapia, ahol relaxdlt allapotban vagyunk, picit mintha kikapcsolnank ezeket a védelmi
mechanizmusokat, amit6l persze nem sériliink, csak nyitottabba valik az elménk az uj
gondolatok irant.

Ezt is multbeli, lehetSleg érzelmileg kevésbé megmozgatd esetek feldolgozasaval kezdd, majd
fokozatosan emeld a tétet, egyre komolyabban megérintd szituaciok felé haladj, végil
gyakorlassal eljuthatsz oda, hogy mikor torténik az eset, kozben le tudod jatszani magadban az
atkeretezést.
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Az alabbiakban ennek f6bb |épéseit mutatom be példakkal, de természetesen a mddszer ennél
sokkal mélyebb, ami azonban kivil esik jelen konyv keretein, azt egyéni munkdval lehet
megtenni.

A gondolatok atkeretezésének lépései:

e vedd az el6z6leg Osszegylijtott NAG-okat (lehetSleg az érzésekkel és szituaciokkal
egyutt nézve, mint a gondolatnapldéban),

e majd vizsgald meg a gondolatot, mintha egyfajta birdja lennél a gondolataidnak,

e nézd meg, hogy mi bizonyitja, hogy igaz ez a gondolat és mi bizonyitja, hogy nem igaz:
a bizonyiték csakigy, mint a birdsagon, tényszer(, egyértelmi legyen, szdmok, vagy
ami elhangzott, megtortént, kézzelfoghatd. Ne értelmezés, feltételezés, elképzelés. Ne
olyan gondolat, hogy milehetett a mogott ami elhangzott, vagy, hogy mit gondolhatott
a masik, mi torténhetett volna — a tényeken tul minden mas egyfajta feltételezés, amit
ugy is hivnak, hogy gondolati torzitdsok — ez megint egy kiilon téma;

o fontos, hogy légy magaddal &szinte, mintha tényleg ott allnal a birésagon és a birénak
kellene elmondanod a tényeket, majd mindkét oldalon (igaz a gondolat, vagy nem)
gy(jts 6ssze minimum 3-4 tételt és azokat ird le az eredeti NAG mellé,

e amikor ezek a bizonyitékok megvannak, nézd at azokat, és gondold at az eredeti
gondolatodat, hogy mennyire l[dtod most redlisnak, valéban ez tértént, valéban igy van,
igy igaz, csak ez lehet az egyetlen magyarazat?

e végll — ha esetleg az el6z6ben kicsit meginogtal, és ha jél csinaltad, &szintén, akkor
valdszinlleg meg is fogsz -, akkor nézd meg, hogyan tudnad realisabban
megfogalmazni, hogy az valéban, teljesen igaz legyen, feltételezéstdl, értelmezéstdl
mentes,

e az Uj gondolat alapjan pedig nézd meg, hogy valtoznak-e az érzéseid, érzeteid
(altaldban, ha sikerult tényleg redlisan atalakitanod a gondolatot, akkor valtozni fognak
az érzéseid, vagy médosulnak, vagy csokken az intenzitasuk)

Erre is van egy sablon, ez a hét oszlopos gondolatnapld, amely célszerlien az el6z6 4 oszlopos
sablon egyfajta kiegészitése (amelyben megtaldlod az el6z6 példakat kiegészitve a
bizonyitékokkal és redlisabb gondolattal, plusz alatta van hely neked is, hogy keress sajat
bizonyitékokat a sajat gondolataidra):

Szituacio Erzelem, Negativ Reakcio, Bizonyiték, Bizonyiték, Realisabb
érzetek, automatikus viselkedés hogy igaz hogy nem  gondolat
tiinetek gondolat igaz

virus, biztonség  milesz velem, kapkodds, nem tudom, az elmult Nehéz a

fertozés hianya — veliink, konfliktus ~ meddig tarta  napokban helyzet, de

alatt fizikai csalddommal, gerjesztés,  korldtozds, mdr nem fogok
otthon a szinten, hogy oldjuk vitdk, mit kialakult megdriilni,
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Szituacio Erzelem, Negativ Reakcio, Bizonyiték, Bizonyiték, Redlisabb
érzetek, automatikus viselkedés hogy igaz hogy nem gondolat
tiinetek gondolat igaz

csalfld, aggodas, meg a CSI.naljunk, olyan dolgokat egy. mert eg'yutt

bezdrva, félelem helyzetet, mit ne, kell napirend, megoldjuk,

kondtozva me7f ogok hovam P megoldanom,  eddig is nehéz lesz
Zr,u m; hmenj un amire nincs oldottam elviselni, de
epte Ie;n ; ova ne tapasztalatom, meg nehéz  segitséggel
vagyok ez helyzeteket, menni fo
elviselni, nem anap 24 JHSHEEL, fog
_ meg tudjuk
tudom orajaba nem .
) , beszélni
megoldani fér bele az
osszes
feladatom

Tovdbbi példdk (kicsit egyben kezelve a korldtozds id6szakadt):

Szitudcio: virus, fertézés, haldlozdsok, karantén, otthoni munka, otthoni tanulds, tanitds,
egyiitt az egész csalad;

Erzés: biztonsdg hidnya —anyagi szinten, félelem haldltdl, betegségtél, jévétsl, aggddds;

Gondolatok: mi lesz velem, veliink, csalddommal, hogy oldjuk meg a helyzetet, 6ssze fogunk
veszni, minden rosszra fordul, nem lesz munkam, megsziinik a korabbi életmodunk, elvesztem
a hdzam, autom;

Gondolatok elemzése: ha a lesz sz6 szerepel benne, akdr rejtve — az jévé, nem tudhatod, hogy
tényleg igy lesz, ha a mindig, sosem, mindenki, senki szavak szerepelnek a gondolatokban,
akkor az dltaldnositds, nem mindig mindenkire igaz!

Bizonyiték, hogy igaz: igen, a fentiek kézil, van aminek van realitdsa, de vizsgdld meg,
mennyire redlis, betegség: idds, beteg sziil6knél az lehet (védekezés, megeldzés), nem lesz kaja
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a boltokban (ldsd hirek az ellatdsrol, kiilfoldi példdk), milyen helyen dolgozol: ha érintett szektor,
akkor redlis, hogy elveszted a munkdd (erre mast kell alkalmazni, megoldds keresés, alternativ
munka), ha nem, akkor vajon tényleg megsziinhet, mennyire erés anyagilag a cég,
ha pl. emberekért dltaldban aggddsz, akkor redlisan hogyan kezelik az orszdgok, és
Magyarorszdg a helyzetet, Kina alapjdn milyen lecsengés vdrhatd, kiket érinthet a betegedés,
milyen ardnyok, stb.

Bizonyiték, hogy nem igaz: étel: a tapasztalat azt mutatja, van élelmiszer utdnpdtlds (hogy
tudsz te minél kisebb kockdzattal beszerezni), betegség: fiatalok vagyunk, egészségesek, dllds
megsziinés, nulla bevétel (ldsd gazdasdgi segitség, hitelek, addk, sziineteltetés, er6sebb cégek:
nem kiildenek el (mit tudsz te még tenni, hogy elébe menj);

Mindezek alapjan redlisabb gondolatok: igen, lehet, hogy megbetegsziink, de nagy eséllyel
meggydgyulunk, igen, id6sek kozétt lesznek haldlozdsok, de ha a sziileim vigydznak nagy
esélylik van, hogy megusszdk;

Igen, lesznek elbocsdtdsok, de vannak és lesznek gazdasdgi lehetéségek, tdmogatdsok, lesz
j6vé, vannak most druk, amit nem kapni (fertétlenits, hus félék), de lesz utdnpdtlds, megnézem
mivel lehet helyettesiteni, stb.

Végiil, ha ezt dtgondoltad, vizsgdld meg, hogyan vdltoznak az érzéseid, érzeteid: csékken a
félelem, bizonytalansdg, aggddds, pdnik? Vagy esetleg dtalakul a félelem aggdddssa?

3.4.4 Gyakorlati otletek — hogyan csinald

Néhany tipp a tapasztalatok alapjan, mire figyelj, hogy allj neki, mit varj és ne varj a mddszertél.

Az eszkdz nem csodaszer, nem old meg mindent, nem hat azonnal, id6 kell hozza, sok munka

és gyakorlas.

Nem az a lényeg, hogy agymosast csindlj magadon, a realitast vedd figyelembe, de azt tényleg
vedd, ne a feltételezést, a jov6beni lehetfségeket vedd tényként, hanem azt, ami tényleg,
valéban tortént, torténik.

e nem beszéltem bévebben rdla, de az érzéseknek van intenzitdsa (vagyis, hogy
mennyire erGsen érzed azt) és fontos, hogy ez a mddszer nagyon nagy érzelmi
intenzitasnal, kb. 70-80% feletti erGsségnél azonnal nem tud mdkodni, egész
egyszerlien azért, mert annyira elvisznek az érzelmek, hogy nem tudsz realisan
gondolkodni, ezért ilyenkor meg kell varni, hogy azok kicsit lecsillapodjanak,

e elGszor kezdj el régebbi, konnyebb eseteken gyakorolni, majd utana a nehezebbekre,
és a jelenre kiprobalni,

e elGszor térképezd fel a gondolataidat, érzéseidet kiilon-kilon, majd a gondolati kort és
napldézd a fentiek szerint,

¢ majd, ha ezek mar mennek, utana kezd el atkeretezni — Iépésenként haladj az egyre
nehezebb szituacidkban,
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e ha mar megy utdlag, a régi esetekre, akkor csindlhatod rogton a jelenben is,

e beszéld meg otthon, hogy ezt gyakorlod, s6t akar egyitt is végezhetitek — pl. reggeli
statuszt tarthattok: ki hogy van, mi van benne, gondolat, érzés, s6t akar nagyobb
gyerekeket is be lehet vonni. Az eredményezheti, hogy jobban megértitek egymast,
megtanultok beszélni arrdl, ami bennetek zajlik, az érzéseitektdl, gondolataitokrdl, egy
felcsattanads, tlirelmetlenség esetén jobban megérti a masik, miért tetted, ha ismeritek
egymas gondolatait, tudtok segiteni egymasnak az esetek jobb kezelésében.

3.5 Mindfulness - tudatossag

Szeretnék még egy kis adalékot becsempészni az el6z6 fejezetekhez, mert azt gondolom, ez
nagyon hasznos lehet a szamodra. Mivel az el6z6ekben irtak, azaz az érzések, gondolatok és,
hogy egyaltalan hogy vagy érzékélésében és tudatositasaban nagyban segit. Ez pedig nem mas,
mint a mindfulness. Olvasd el mi ez, hogyan ismerkedj meg vele és hasznald azokra a célokra,
amelyekrél eddig beszéltem!

Mi az a mindfulness?

Altaldban ugy forditjak, hogy tudatos jelenlét. Szé szerint véve teljesen tudatdban lenni
mindannak, ami éppen benned, a testedben, elmédben, akar a lelkedben lejatszédik.

BSvebben szamomra egy olyan allapotot jeldl, amikor tudatosak vagyunk 6nmagunkkal. Azzal,
ami bennink torténik, amit érziink, amit gondolunk és ezzel egyid6ben a koriiléttiink 1évé
vilaggal, ott mi torténik, azzal ki, hogy van éppen korilottiink. A kulcs az, hogy a jelenben, a
mostban, a pillanatban.

A kulcs az, hogy a jelenben, a mostban, a pillanatban. Széval, csak ennyi.
Koénnylinek hangzik? Nem az!

Miel6tt tovabb mennénk.

Fontos, hogy megértsd, nem az a célja, hogy 100%-ban képes legyél a fentiekre, mert az
nagyon nehéz, szinte lehetetlen. Tehat az sose tartson vissza, hogy még nem megy tokéletesen.
Elarulom, senkinek nem megy, nekem sem, sét a spiritudlisan nagyon magas szinten lév6knek
sem mindig. Csak talan, ha mar megvildgosodtak. :-)

40.



Hogyan tovabb mdsképp Szikora Emese

Honnan jon a médszer?

Mint sok minden, ez is Amerikabol szarmazik. Miel6tt ott felfedezték, a meditalasban, keleti
valldsokban, filozéfidkban volt jelen. B6vebben olvasd el nyugodtan az interneten, illetve majd
én is készllok még kifejezetten mindfulness témaju kiadvanyokkal a jovében.

A mindfulness nem kifejezetten meditacié. Szamomra az igazi meditacié az, amikor csak én
vagyok, nincs zene, nincs vezetés, nincs hang. Szinte kizarok mindent és csak befelé figyelek.

A mindfulness részben ilyen, hiszen csinalhatjuk Ugy is, hogy nincs semmi zene, vagy vezet6
hang, csak belllre figyellink, de van, amikor pont van vezetés és olyan is, amikor azt figyeljuk,
abban vagyunk jelen, ami kint torténik.

Hogy jon mégis ez a fejlodéshez, kivaltképp olyan id6szakhoz, amelyrdl ez a konyv szél?

Madr ebben az ebook-ban is sokszor hallhattad, olvashattad t6lem a tudatossagot, vagy, hogy
figyeld meg hogy mikodsz, mit érzel, gondolsz. Azt is mondtam, hogy ezeket sokat kell
gyakorolni.

A mindfulness ebben Ugy segit, hogy altala is jobban megtanulsz a jelen pillanatra figyelni,
megtanulod magadat megfigyelni, a benned lejatsz6dé dolgokat, amivel aztan dolgozni tudsz.
A mindfulness altal kdnnyebben tudsz a jelenben lenni, ezaltal tudatosabba valhatsz. Aztan az
mar a kovetkezd szintje, hogy a fejlesztési munkat, a gondolatok atkeretezését, a felismerések
beépitését is tudod tudatosabban csindlni!

Plusz ez az eszkoz is segiti azt, amir6l mar szintén tanulhattal t6lem, hogy ne a multon ragdd;j

és ne a jovén aggddj. Hanem azzal foglalkozz, ami most van, mert csak azon tudsz dolgozni.

Szerintem egy nehéz id6szakban még fontosabb igazan tudatosnak lenni.

Mit jelent ez?

Azt, hogy ne csak tuléld a nehéz helyzetben a napokat, heteket, hogy minél kisebb fajdalommal,
minél gyorsabban tul legyél rajta. Helyette igenis érdemes észre venni és megélni a helyzeteket.
Megérteni, hogy mi van benned, hogy érzed magad, milyen érzelmeid vannak, mire hogyan
reagdlsz, milyen gondolataid vannak? Megfigyelni, tudatositani azokat, mert csak akkor tudsz
vele foglalkozni, tenni érte, hogy mashogy legyél.

Hogy jobban megértsd mi torténik veled, hogy jobban lasd, min mész keresztiil, hogy végig
megéld a helyzet j6 és rossz oldalat is, hogy lasd a folyamatot, a sajat valtozasodat. Es persze a
kdrnyezetedét, hogy jobban tudj figyelni masokra, arra, ami torténik.
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Hiszen nem jo, ha csak reagalsz a veled térténé dolgokra, mert azzal kiadod a kezedbdl az
irdnyitast. Ha csak arra figyelsz, ami a fejedben torténik, a sokszor negativ gondolatokra, ami
aggodik, kritizal, esetleg észre sem veszed, vagy legaldbbis nem rendesen figyelsz arra, ami kint
van, igy csak sodrddsz.

Ha emlékszel, ugye ezek a gondolatok gyakran olyan gyorsak, hirtelenek, hogy pont emiatt
100%-osan hiszel nekik, meg sem kérdGjelezed azokat. Raadasul ehhez jon a robotpildta
Uzemmad (a napi tevékenységeink kb. 50%-a igy zajlik, megszokott, rutin szerint, amit sokszor
észre se vesziink. pl. amikor nem emlékszel valamit eltettél-e, kihlztad-e a vasalét, az emiatt
vanO, hogy minél megszokottabban, minél kisebb energiaraforditassal kelljen csindlnod a
dolgokat.

Mindez egyiitt azt jelenti, hogy nem is vagyunk tudatosak arra, hogy nem vagyunk
tudatosak @)

Pedig fontos megérteni, hogy ez a bels6 hang nem én magam vagyok, ezek csak gondolatok,
reakciok. Ha nem veszed észre, nem tudsz réla, nem tudsz rajta valtoztatni, nem tudsz fejlédni,
nem tudsz jobb érzéseket, gondolatokat kialakitani.

Mi az a folyamat, amivel mégis ezt felismerheted, ezaltal irdnyithatsz?

Hallgasd meg ezt a hangot, f6leg, ha sokat ismétlGdik, kérdGjelezd meg és meglatod mi van
mogotte, mi az a berogzilt stabil alapod, ami ott van a felszines, reagalé gondolatok mogott.
Kivancsisaggal, de kétkedéssel vedd észre, figyeld meg.

Mint ahogy a lemend naprdl is tudod, hogy attél, ha lemegy, még ott van a nap!
Honnan veszed észre, hogy a felszines belsé hangod nem valédi? Ezekre figyelj fel:

PL. mosolyogsz, pedig beliil faj a szived; szorongsz, azt hiszed jol vagy, pedig nem; furdn
viselkedsz, mint pl. amikor meg akarsz gyézni valakit az igazadrdl, pedig beliil tudod, hogy nem
érdemes, nem fontos annyira, vagy nincs is igazad; de az is lehet, hogy olyan dolgokat teszel,
amik nem igazdn a céljaid, vagyaid felé hajtanak, vagy egyszerlien negativan itéled meg
magadat, a kériilményeidet, vagy épp nem érzed magad biztonsdgban, pedig boldog vagy —
ha mindezen furcsasdgokat, vagy ehhez hasonlokat észlelsz, vagy emlékszel ilyen pillanatokra,
akkor elmondhatod, hogy nem vagy, vagy voltdl jelen a pillanatban, nem vagy tudatos
énmagadra!

42.



Hogyan tovabb mdsképp Szikora Emese

A madszer 3 6 pillérre épit, ezeket érdemes fejleszteni a tudatos jelenlét érdekében:

1. Fokuszalt figyelem

Akkor beszélink errSl, ha arra fdokuszdlunk, ami éppen torténik, kint és bent, nem
multitaskingolunk (egyszerre tobb feladattal is foglalkozunk), hanem egy fontos dologra
koncentralunk.

Egy Otlet: nagyon j6 gyakorlas, ha evés vagy ivas kozben minden izre, illatra figyelsz, de kozben

semmi masra.

pl. ha visszanézel a korldtozdsos idészakra, akkor a home office / otthon tanulds, hdztartds,
csaldd jo kihivds egyszerre, hogy ha éppen munka ideje van, ne hdztartdst csindlj (csak
elinditom a mosdst, kiugrok teregetni), lehet kézte, de ne egyszerre; ha gyerekekkel tanulsz, ne
a munkahelyi dolgokkal foglalkozz (még fejben sem), este pedig a csaldd, pdrod legyen a fokusz,
akkor mdr ne a munkdn, vagy a hireken rdgddj. Legyen meg mindegyiknek még ha réviden is,
de a sajdt ideje.

Vagy ugyanebben az iddszakban az online miikédés is kihivds, minden a gépen térténik,
egyszerre szdz dolgot csindlhatndl: meeting kézben ugyis csak hallgatom, rdnézek a facebook-
ra, hirekre, elkiild6k pdr email-t, megrendelem a bevdsdrldst, megnézem milyen feladatok
jottek a gyerekeknek. Ezekben az esetekben is egyszerre egy dolgot csindljunk, legjobb, ha
csindlsz egy kis beosztdst. Vagy egy megbeszélés végén egy kis internetezés.

Tarts sziineteket, legaldbb Jdrdnként, pihentesd a szemed, az agyad, lehet akdr légzé
gyakorlatokat végezni, vagy a legegyszertibb, hogy csak figyeld meg, ahogy ki- és belélegzel,
semmi mdst. Menj ki az erkélyre, kertbe, ha van, nézz ki az ablakon, figyeld a fakat, embereket.
Vagy mozgdsndl is probdlj meg csak arra fokuszdlni, figyeld meg a testedben mi jatszodik le,
mi huzodik, mit eréltetsz, max. zenét hallgass.

2. Nyitottsag a jelen pillanatra

J6, ha nemcsak egy dologra fékuszalsz, hanem befogadod mindazt, ami korilotted van.
Erzékelsz, hallasz, latsz, mindezt az itt és most-ban

pl. ha épp otthon vagy: nézz kériil a lakdsodba, nézd meg egy kiviilallé szemével, mi tetszik, mi
nem, taldn ismersz minden tdrgyat, de mikor nézted meg utoljdra, részletesen, vagy olyan
szemmel, hogy milyen lenne ha valami kicsit mdshogy lenne, figyeld meg a szineket, van olyan
ami uj, amit eddig észre sem vettél?

pl. a csaladodra figyelj, fogadd nyitottan, amit mondanak, adj idét erre minden nap, amikor
megengeded magadnak, hogy meghallgasd a gyerek fura élteteit, vagy épp mit venne a pdrod,
nem kell persze mindent elfogadni, jovdhagyni, csak halld meg, vedd észre; ugyanezt
magadban is, nyitottan figyeld, ne itélkezz, hogy mit érzel, gondolsz, mi jut eszedbe, akdar

Otletek, azokat ird le, aztan majd késébb eldéntéd jo-e @
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pl. nagyon jol lehet séta kdzben, vagy bdrmikor, ha kiszabadulsz, akdr sportoldsndl megfigyelni
nyitottan a vildgot, észrevenni olyasmit, amit eddig taldn nem vettél, ha ldtsz valakit csak
megnézni, nem itélkezi hogy néz ki, megldtni a madarakat, hogy repiilnek, hogy haszndljdk a
szelet, felfigyelni ahogy riigyeznek a fdk, stb.

3. [télkezés mentes elfogadds

Ez nem mds, mint mindannak, amit észleltlink az elfogaddsa ugy, hogy tudomasul vessziik azt,
nem itéljik meg. Ne gondoljuk, hogy j6, vagy rossz, ne hasonlitsuk a helyzetet, magunkat
mashoz, csak észleljiik és vegylik tudomasul.

pl. nehéz helyzetben nem baj, ha szarul vagy, fogadd el a sajdat és csalddtagok érzéseit, ne mond
meg, hogy kéne érezned magad, se mdsoknak. Arra is jO terep lehet ez, hogy elfogadd, ha
magadnak, mdsnak nem megy valami, te vagy mds nem tudja megcsindlni a munkdt, leckét
tokéletesen, ha nem tudja rdvenni magdt a hdzimunkdra. Persze meg kell csindIni majd
valamikor, de mi térténik, ha nem azonnal, attdl nincs vildgvége. Ha valami leesik, sszetorik,
fogadd el, majd lépj tovabb.

Ugyanezt alkalmazhatod egy a tavaszihoz hasonld vilagméretd virus helyzetre éppugy, mint ha
mds miatt vagy bezdrva otthon, kérhdzba. Elfogadhatod a kériilétted térténd dolgokat ugy,
ahogy vannak, ahogy térténnek, hisz nem tudsz vdltoztatni rajta, de diihénghetsz,
hibdztathatsz mdsokat, hogy rosszul kezelik, rossz déntéseket hoznak, nem tartjdk be, de akkor
is ugyanez van. Ha elfogadod, amire van rdhatdsod azt kezeled, amire nincs, azzal nem
idegesited magad, egybdl jobban leszel. Csak koncentrdlj arra, ami a fontos.

Es persze ezt a hdrom dolgot igy egyiitt kellene gyakorolni, majd megtanulni hasznalni:
egyszerre egy dologra fékuszalj, legyél nyitott, vedd észre mi zajlik kint és bent, végiil
itélkezésmentesen fogadd el.

3.5.1 Mit csinalj nehéz, bezart helyzetben, gyakorlat otletek

A fenti 3 alappillér fejlesztésével érdemes kezdeni pl.

o A fdkuszalas fejlesztéséhez legjobbak az egyszer(i hang vagy kép, gyertya meditacidk:
amikor csak gyakorlod, hogy a figyelmedet Ujra és Ujra visszavezesd a megfigyelt
dologra. Prébalhatod hétkdznapi, de rutin tevékenységeknél is, WC-n, zuhanyozas,
flrdés kozben.

o Azészleléshez kiilon —kilon figyeld meg mit hallasz, 1atsz, szagolsz, érzel, akar az utcan,
otthon, étkezés, sport, film nézés, zene hallgatds kdzben; de ide tartozik az érzések,
gondolatok észlelése is.
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e Ez pedig az el6z6ekbdl tovabblépés: amire f6kuszaltal, amit megtanultdl észlelni, azt
vedd észre, fogadd el, majd itélkezés nélkil Iépj tovabb: pl. meglatsz egy furan 6lt6zott
embert, vedd észre mi van rajta, de ne gondold, hogy szép vagy ronda, ha az étel ize
érdekes, ne itéld meg, hogy finom, vagy rossz, csak vedd tudomdsul az izeket, ugyanez
a zenével, hideg, meleg vizzel, kozlekedéssel, mds emberekkel, a sajat gondolataiddal,
érzéseiddel.

Tedd szokassa, épitsd be a napodba:

o kezd igy a reggelt, zuhany, fogmosas, még WC-zés kdzben is gyakorolhatod

e legyen nap kozben par perced ra, pl. szlinet a munka kézben, ha van kert, erkély menj
ki, vagy amikor kavézol, akkor csak kavézz,

e vagy este a nap zardsdnak részeként, akar a megitélés mentes elfogaddsa a napnak,
Osszegzés és ranézés, tudatositdsa annak, mi tortént

pl. zuhany kézbeni gyakorlat: figyeld, érezd, ahogy a viz a testedre zuhan, milyen érzéseket kelt,
vagy ugyanez a szappannal, milyen illata, szine van, vagy pl. ahogy lemosod magadrdl
szappant, képzeld el, hogy azzal egyiitt lemosod a fdradtsdgot, vagy a rossz érzéseket, amit
nem akarsz

pl. kdvézds, tedzds, borozds kézben érdemes megfigyelni a szineket, illatokat, kortyolni,
oblégetni, majd megfigyelni, a lenyelés milyen, mit okoz a testedben; ugyanez ételekkel,
gylimélcsokkel, akdr eddig nem kostolt, vagy nem szeretett dolgokkal

pl. kis sziinetben légzések gyakorldsa: képzeletben oda veszed be a levegét, ahol fesziiltség van
benned, kifujdsndl ellazitod a részt, képzeletben fejedtdl talpadig dtlélegzed magadat, vagy
csak hasba lélegzel, barmelyik és ilyen hasonldak is jok lehetnek!

pl. gondolatok, érzések esetében csak figyeld meg mi van benned, ne irdnyitsd, ne akard
megvdltoztatni, megsziintetni, csak vedd észre, hogy vagy, mit gondolsz

Szorongas, idegeskedés, tulterheltség ellen nagyon jé az 5-4-3-2-1 gyakorlata
(ami nehéz, bezart szituacidkban gyakran el§johet):

o AzelsG Iépésként nézz koril a kdrnyezetedben és azonosits 6t dolgot,
amit latsz ebben a pillanatban.

e Ezutdn keress négy dolgot, amit hallasz, majd harmat, amit érzel, érzékelsz — ami
lehet a labadtél kezdve, ami a cip6dben vagy, a gy(irdig, ami az ujjadon van, a
levegGig a bérod kordl, barmi.

o Aztan kétféle szagot, illatot, amit felfedezel, és végiil, egy dolgot, amit izlelsz (akar
valami korabbi dolog, ami a nyelveden maradt, vagy csak a szad ize).

Ezeket a |épéseket meg lehet tenni gyorsan, a hatdsfoka ettdl ugyanugy megvan.
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A gyakorlat ugy segit eltdvolodni az idegességtdl, hogy kdzben a jelenre tereli a
figyelmedet, ami korulotted zajlik az idegesség, szorongas targyardl.

Erdemes természetesen errdl is jegyzeteket késziteni, mi ment kdnnyen, mi nehezen, milyen
felismeréseid jottek, erre hagyok is helyet.

De valdjaban a mindfulness gyakorlasanak hatasait és eredményeit nem énmagaban, hanem
a tobbi gyakorlat keretei k6zott tudod felismerni és kamatoztatni.

3.6 Osszegzés - feldolgozas

Az egész 3-as fejezet ahhoz adott eszkozoket, hogyan gondolj vissza egy kordbbi nehéz
szituacidra (vagy akar ha épp amikor olvasod ezt a konyvet, akkor vagy benne, olyankor hogyan
éld meg, dolgozd fel, mit figyelj meg) mas szemmel, mds néz6pontbdl.

De mindez mit sem ér, ha nem gondolod at az egész torténést, torténetet egyben, hogy lasd
az egész képet, hogy mi tett jot neked, mi segitett, de f6leg azt, hogy mi okozott almatlan
éjszakakat, mitél érezted magad rosszul, vagy ép idegesnek, szomorunak, zaklatottnak és
persze mindehhez milyen gondolatok tarsultak.

Igazabdl erre nehéz konkrét és egységes mddszert adni, mert mindenki mashogy mikadik,
mashogy jar az agyunk és mashogy tudunk atgondolni, feldolgozni, atértékelni dolgokat.

En most inkabb csak néhany elgondolkodtatd kérdést teszek fel, amelyet gondolj at kérlek. Ha
éppen masfajta élethelyzetben vagy, akkor aszerint tedd fel magadnak a kérdést. Ha pedig ez
nem a Te kérdésed, akkor talald meg, mi az a kérdés, amit feltehetsz magadnak és ami segiti
atgondolni, dsszegezni a veled torténteket (legyen az karantén helyzet, betegség, baleset,
kérhaz, Gyes, haldleset miatti bezarkdzas, vagy barmi hasonld, de akdr teljesen mas is).

Nézd meg tehat az aldbbi konkrét kérdéseket az el6z6ekben Ujraélt (vagy éppen most megélt),
felidézett érzések, gondolatok, viselkedések, szituacidk alapjan. Azt segitenek ezek a kérdések
atgondolni, hogy most hogy latod, mit tartandl meg és mit vinnél tovabb az id6szak utani
életedre?

Ha visszatér az életed a régi kerékvagasba, mit tartasz meg a mostani életmododbdl?
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Ha visszatér az életed a régi kerékvagasba, mit fogsz ugyanugy csinalni, mint régen?

Mi hidnyzik a régi életedbdl (nehéz id6szak el6tt)?

Mirdl gondolkozol masként most, mint a nehéz idGszak el6tt? Beleértve 6nmagad, munkad,
kapcsolataid, kérnyezeted?

Gondold at, hogy ami hianyzott a "régi" életedbdl, az mit adott neked, mitdl volt j6, mi
hidnyzott benne vajon?
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Mi az az EGY dolog, amit biztosan nem fogsz tovabb csinalni (ami az elmult id6szak alatti
felismerés eredménye akar; ez persze lehet tobb is, azért javaslom, hogy eggyel kezdj, hogy
ne forgacsold szét magad)?

Ahogy atélted ezt az id6szakot, amivé valtal altala mostanra, meg tudnad fogalmazni, mi az
avagyad, almod, amit szeretnél elérni az életedben?

Mindezek alapjan pedig foglald 6ssze magadban, mi minden véltozott meg benned és
korilotted:

- milett fontos, mi nem az mar,

- mir6l gondolkozol mdsként: kiilsé (hol élsz, hol dolgozol, hogyan fogsz bejarni,
vasarolni, programokra), bels6 dolgok is (megfelelés, kidllds, belsé eréd, motivaciod,
megklizdésed)

- majd gondold at, hogy mit szeretnél ezek alapjan megvaltoztatni és annak hogyan
alnal neki, milyen életteriletet érint,

Végil atgondolva mindazt, amirél eddig sz6 volt, a felismeréseidet, a problémakat,
tanulsagokat, a valtoztatanddkat, milyen CELOK-at tznél ki magadnak?

Itt még csak irj fel néhanyat Gtlet szintjén, majd az utolso fejezetben kidolgozod azokat kicsit

részletesebben, pontosabban!
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Barmi egyéb felismerés, otlet, gondolat, ami jott a feldolgozas, 6sszegzés alatt, azt is ird le,

Y4 Y24

mert késébb érdekes és hasznos lehet a késébbiekben.
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4.Milyen legyen az uj eleted

Ez a fejezet arrdl fog szdlni, hogyan gondold at, majd tervezd meg azt, mégis milyen életet
szeretnél élni a jovében.

Taldn mar latod, hogy az egész konyv felépitése, avagy a folyamat, amit ebben leirok harom
fazisbol all: gondold at a multat (vagy jelent, ha még benne vagy), gondold at a jovéd (hogyan
szeretnél élni, mkddni), majd tervezd meg, hogyan jutsz el odaig. Egyszeri nem?

Nem, tudom, hogy nem az, nagyon nehéz, kemény és bonyolult, de sajnos kell mind a harom
|épés ahhoz, hogy elérjiink valtozast. S6t, még kell egy negyedik is, maga a valtoztatads, amihez
j6 eszkozt adnak a Facebook csoportban a heti él6 adasokban sokat beszéltem, azaz a
transzformacids technikak. Err6l most ebben a kdnyvben nem fogok beszélni, ez egy kilén
tananyag, azaz ebook.

Amirél most sokat olvashattal az az elsé rész, és még sok szé lesz a 3-rél, de ebben a fejezetben
a 2. fazis a f6 témank.

Bevallom errél a jové megtervezésérdl is meg lehet tolteni egy egész konyvet, s6t meg is
toltottem, amit nemsokdra szintén megvasarolhatsz. De azért itt is, ebben is mesélek rodla,
viszont egész bGven itt most nem fogom az eszkozoket elmagyarazni, csak 6sszefoglalom a

Iényegiiket!

Négy témat, eszkozt ajanlok a jovGbeni életed megtervezésére:

Felkésziilni a valtozasra, a valtozas kére megismerése, kezelése
Adj okot a fajdalomnak elv elsajatitasa

Az életed értelme, f6 célja megtalalasa

= PPN F

Mi a végcélod, amit szeretnél elérni

Persze lehet még a célod megtaldlasahoz sokféle eszkozt, mddszert haszndlni, én a nehéz
szituacidkhoz ezeket taldlom a legpasszolébbaknak. Nyugodtan keresd meg, vagy haszndld a
sajat, bevalt eszk6zodet, a Iényeg, hogy tudd, mire vagysz, mit akarsz elérni, mert csak akkor
tudsz eljutni a hajéddal a tengeren, viharokon at, ha tudod, hogy mely kikot6be szeretnél elérni.
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4.1 Felkészulni a valtozasra, a valtozas kore

A vdltozas kore azt mutatja be, hogy mi az, amin minden valtozasnal végig megyilink. Egy olyan
ciklus, amelyre ha nem vagyunk tudatosak, akkor beleragadunk és 6rdogi korként ujra és Ujra
koérbejarjunk, vagyis Ujra ugyanazokba a konfliktushelyzetekbe, nehéz szituacidkba keruliink és
nem tudunk rajta valtoztatni. Ez persze egy nehéz, bezartsdgot okozé szitudcidoban, vagy akar
utdna is megtorténhet.

A cél az, hogy Gszinte szembenézéssel kiszalljunk ebbél az 6rdogi korbdl, mégpedig magunktol
és ne varjuk meg, mig pl. egy betegség, elbocsatas, szakitas, vagy egyéb visszafordithatatlan
esemény l6kjon ki abbdl.

Fazisai:

1. Elégedetlenség — amikor azt érzed, egyre boldogtalanabb és elégedetlenebb vagy az
életed egy terililetén. — Volt egy életiink a nehéz szitudcio elétt, jobb vagy rosszabb, de
valdsziniileg voltak nehézségeink mdr akkor is, de még nem elég erdsek.

2. Attorési pont — Amikor az elégedetlenséged szintje elég magassa vélik ahhoz, hogy
tobbé nem tudod fenntartani az el6z6 allapotot — pl. amikor tavasszal bumm beiitétt a
virus, aztdn a karantén, vagy amikor eltérdd a Idbad és ezért otthon ragadsz, akkor az
elégedetlenség akkordra né, hogy azt érzed, nem birod igy tovdbb.

3. Dontés - Ezért ugy dontesz, hogy készen allsz a véltoztatdsra, taldn meg is teszed az
elsé |épést a valtoztatas felé —tavasszal a karantén egyfajta kényszert hozott: be kellett
vezetned az otthoni munkdt, tanuldst, uj napirendet késziteni, de ez vajon a Te
dontésed volt? Az igazi déntés, ami beliilrél jén, amikor eldéntéd, hogy mdshogy
csindlod tovdbb, bdrmilyen helyzetben is vagy.

4. Félelem - Altaldban, réviddel (vagy azonnal) a déntés utdn szembesiilsz a félelmeddel
—avirusos iddszakban esetleg ériiltél egy révid ideig annak, hogy nem kell bejdarni, majd
elkezdtél félni a betegségtdl, az anyagi kévetkezményektdl, a j6vétdl; de ha eldéntétted
is a dolgokat (ezutdn is itthonrdl dolgozol, kevesebb programra jdrsz el), akkor is simdn
»bekapcsolhat” akdr nem tudatosan a félelem ugy, hogy aztdn visszatérsz.

5. Amnézia — A félelem akkorara né, hogy az eredeti helyzetet sokkal szebbnek latod,
mint ahogy arra eredetileg gondoltal — pl. ha be vagy zdrva bdrmi miatt, megszépiil a
régi idGészak szerinti vilag, elfelejted a bajaidat, természetessé vadlik az uj jobb vildg, de
itt lehet beleragadni a régibe, oda akarsz visszatérni!

6. Visszatérés — Ha az amnézia elég erGs, akkor a legtobb ember Ggy dont, hogy visszatér
vagy odarogziil az eredeti dllapothoz — pl. ha vége a nehéz helyzetnek, 6rémmel Iépsz
vissza a régi életedbe, egészen addig, amig nem jén egy ujabb nehézség...
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Kilépési lehetdség ebbdl a kérbol kétféle médon lehetséges:

1. Extrém szinti fajdalom - Ez lehet akar olyan, mint maga az a nehéz helyzet, amiben
voltdl, vagy most vagy - betegség, baleset, kirugds, haldleset -, ami fadjdalommal |16k ki
az ordogi korbdl, vagy mert fizikailag nem tudsz visszatérni.

2. Oszinteség magaddal szemben — Az egész 6rdogi kor tudatositdsa, gydsz fazisok
megélése, onmagad és a viselkedésed, miikédésed megértése, a valtozas kore
m(ikodésének elfogadasa. Eendben van az, hogy visszavdrod a régi életed, de nem
mindegy, hogy milyen valtoztatasokkal, hogy mit tennél mashogy, hogy élnél mashogy.
Pl. ha az egész vilag valtozni fog, te mit fogsz valtoztatni? Mi gatol(t) meg eddig és azt
hogyan dolgozd at? Emlékszel: atgondolni, akarsz-e igazan véltoztatni?

Hogyan hasznald ezt az eszko6zt?

Vedd észre, melyik fazisaban vagy a valtozas korének, hol szoktal beleragadni és vizsgald meg,

hogyan tudsz Gszinte magadba nézéssel kilépni a valtozas korébdl.

Jegyezd le, hogy mit ismersz fel és min kell valtoztatnod ahhoz, hogy tartésan magad mogott
hagyd a valtozas korébe bele ragadast.

A valtozas koréb6l bévebben az Elindulni az utamon ebook-ban olvashatsz, a mdodszer mellett
arrol is, milyen médon lehet segiteni az Gszinte szembenézéssel jard kilépést a valtozds ordogi

korébdl.

4.2 Adj okot a fajdalomnak, tanulni a rosszbol mostanra

Ez az eszkOz abban segit nagyon sokat, hogy amikor egy nehéz élethelyzetbe keriilsz, akkor ugy
néz arra, hogy éplilj bel6le, ne csak a rosszat lasd. Ebb6l megint nagyon szépen lehet épitkezni,
megismerni hogyan érdemes az életedet mashogy élni.

Lényege, hogy minden olyan rossz élmény, amin keresztiil megylink, az egyben egy lehet&ség
is, minden tapasztalat, ami kihivast jelent azért van, hogy segitsen névekedni, hogy segitsen
meghatarozni, hogy kivé, milyen emberré valhatok.
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A bezartsagot okozo nehéz helyzet is ilyen! Nehéz latni, de meg lehet talalni benne azt,
amitdl tébb leszel!

Ehhez ra kell nézni arra a bizonyos nehézségre mds szemmel, mas perspektivdbdl, azokra a
dolgokra, amelyeket értelmetlennek tartasz, amit nem fogadsz el, dihit, fajdalmas, azt
gondolod, miért kellett rajta keresztiil menned.

Aztdn kezd el atgondolni, miben lettél tobb azaltal, hogy eddig tulélted, eddig is végig
csinaltad, mit tanultal meg beléle, mivel gazdagodtal?

Milyen értelmet taldlsz abban, hogy végig csindltad, keresztiilmentél rajta, végig élted?

Mit tanultdl eddig belSle, mire vett rd, milyen irdnyba inditott el téged, vagy a
gondolkoddasmdédod? Mit valtoztatott meg benned? Es még mit fog?

Végiil, mi az, amit ebbdl felhasznalhatsz a jelenre, jovére, ha kihivasokkal, véltozassal nézel

szembe?

Amit el6z6ekben atgondoltal visszamendleg a nehéz élethelyzetrdl: mi tértént, hogy élted meg,
mit oldottal meg, hogyan kiizd6ttél meg, ebbdl mind-mind vond le azokat a kdvetkeztetéseket,
hogy mit tanultal, miben lettél tobb? Ezeket az Uj tudasokat, tulajdonsagokat, tapasztalatokat

hogyan tudod felhaszndlni a j6v6re nézve?

Tudom nehéz, adj magadnak erre id6t, csak vedd észre kérlek, hogy barmilyen rossz, éridsi

lehetbség.

Sokszor egy ilyen eset indit el Uj irdnyba, 16k a valtoztatas felé, és ha észreveszed ezt, akkor
tudsz igazan valtozni, tovabb menni.

Tehat a Iényeg, ismerd fel, mit tanultal, mi hasznod volt a rosszbol!

Jegyezz le minden felismerést, tanulast, tapasztalatot, amit aztan felhasznalhatsz.

Pl. egy szakitds utdn jobban tudod milyen pdrt szeretnél (a nem szeretnél ellentéte), eqy rossz
hdzassadgban mi mindent oldottdl meg te, és azt most mire haszndlod?
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Nem sikeriilt a felvételi valamelyik iskoldba? Ez mire sarkallt, tobb tanuldsra és felvettek
mdshova? Vagy az életben tanultdl, el6bb kezdtél dolgozni és tébb tapasztalatod lett?

Esetleg tértént veled baleset, kdrhdzba keriiltél? Mi tértént ott veled, ami meghatdrozo lett az
életed tovdbbi részében, mit kaptdl a bajban? (Hallottam egy interjuban, hogy egy férfi
kérhdzban fekiidt, csak fekiidt, nem is vette taldn komolyan a helyzetet, majd bejétt a bardtja
és csak ahogy kicsit szanakozva rdnézett, abbdl tudta, hogy nagy bajban van és ettél szedte
0ssze magadt)

pl. a karantén id6szak alatt nehéz volt ésszeegyeztetni az iskola, munka, hdztartds hdrmast, de
megoldottad, ehhez mit adtdl le mdsnak, milyen igényedbdl vettél vissza, tokéletességrél
mondtdl le, mire lenne inkdbb igényed, mibél kéne t6bb

4.3 Mi az életed értelme

Ez az eszkdz mondhatndm azt, hogy opcionalis, hiszen nem kell feltétleniil egy nehéz
élethelyzet utdn rogton az életed értelmét megtalalni. Lehet ennél kisebb, de azért még fontos
célokat is talalni az életednek, amelyet megvaltoztatva kénnyebb, jobb életet élhetsz. De pont
az ilyen helyzetek dobbenthetnek ra arra, merre is tart az életed, mit is szeretnél dltala elérni
és ezt a magasztosabb célt kitlizni, hogy igy valtoztass az életeden.

Egy nehéz, bezartsagot okozo élethelyzet utan akkor tudsz ezzel foglalkozni, ha mar ott tartasz
a nehéz idészak feldolgozdsaban, hogy tudsz el6re nézni, ha mar mashogy nézel az
eseményekre, mert csak ekkor fogsz tudni azon elgondolkozni, hogy mit is szeretnél te igazan
az életedben elérni.

Mert amikor benne vagy egy ismeretlen, rossz életszakaszban, akkor sokszor inkabb elnyomod
a vagyaid, csak, hogy tuléld. A betegség, a karantén elsé id6szaka is ilyen volt, de aztdn mar
ezek teremthetnek egy Uj lehet6ség, hogy Ujra el6vedd ezeket a fontos céljaidat!

Az életcélod megtalaldsa nem egy konny( feladat, nekem ez az a téma, amihez a leginkabb
stimmel pl. valamely spiritudlis elv, mddszer, de természetesen anélkil is meg lehet ezt talalni.
Ebben a konyvben csak izelit6t adok, b6vebben mashol targyalom ezt a témat. A lényeg, hogy
gondold at ezeket is, és ha most ott tartasz az életedben, hogy fontos szamodra az életcélod,
akkor vedd figyelembe; ha nem, akkor ezt a részt nyugodtan hagyd most ki.

Megint adok kérdéseket, amit kérlek sajat magad, igényeid, a témaid szerint vegyél
figyelembe, valaszold meg és vond le a kovetkeztetéseket:

Ezeket egy nehézség utdn konnyebb is atgondolni, hiszen mar tudod, milyen rossz lehet, ha
bezarul sok kapu, eszedbe juthatnak régi almaid, vagy éppen a mostani helyzetben mit nem
akarsz tovabb csindlni és helyette mit szeretnél?
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Pl. Mit akarsz még most is igazdn az életedben? Mit akartdl régen, amit még most is szeretnél?
Mit nem akarsz és helyette mit?

Természetesen a kérdésedre adott valaszaidbdl, az életcélodbdl még le kell vezetni azt is, hogy
annak eléréséhez mit szeretnél, vagy kell az életeden megvaltoztatni. Majd abbdl célokat és
tervezést csinalni. Utdébbihoz taldlsz segitséget az 5. részben, el6bbirél, az életcélod
megtalalasardl, annak médjardl bévebben az Elindulni az utamon ebook-ban olvashatsz majd.

Addig is fogd az 0sszeszedett megéléseket, tanulsagokat, tanuldsokat, mi volt j6, mi nem, mit
akarsz, mit nem akarsz csinalni — ebb6l mi fontos az életedben, mik a vagyaid, dlmaid, hosszu
tavon, 10-20 évre és azt kezd el majd lebontani!
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4.4 Miaveégcél, merre indulj

Na ez lesz a legfontosabb rész ebben a jov6 megtervezése részben, hiszen a felkésziilés, életcél,
identitdsod atgondoldsa mellett az hatarozza meg igazan, hogy merre indulj, mit célozz meg,
hogy az egész eddigiekben megadott feldolgozas alapjan MIT SZERETNEL ELERNI.

Vagyis mi az a végcél, az a fontos eredmény, valtozas, ahogy majd a jovében szeretnél élni.

Ehhez a részhez hasznadlj fel minden jegyzetet, felismerést, gondolatot, vagy olyan dolgot, amit
latsz, hogy beleragadtdl, hogy tovabb |épnél belble. Féleg a 3-as rész 6sszegzés részébdl!

Adok még par otletet, gondolatot ehhez, de a |ényeg az el6z6ekben atgondoltak!

Mit akarsz igazabol?

Ebben a részben azt nézziik meg, hogyan legyen meg az, hova is szeretnél eljutni. Ha eddig
nem tudtad, talald meg; ha tudtad, de még csak nagy vonalakban, akkor pontositsd.

Mert mit csindlsz olyan helyzetben, amikor akarsz valamit, de nem igazan hiszed, hogy meg
tudod szerezni, tenni? Hiszen az olyan fajdalmas lehet, hogy nem vagy képes elérni a kivant
dolgot. Ezért legtobbszor mi torténik ilyenkor? Az, hogy feladod.

Ledllsz, megelégedsz. Nem is gondolsz tobbé ra. Hiszen tul fajdalmas akar csak rdgondolni, ha
nem hiszel benne, hogy megszerezheted.

A j6 hir az, hogy a valddi dalmaid soha nem halnak meg, még mindig ott vannak valahol mélyen.

pl. én ujsdgiré akartam lenni, de nem hittem, hogy sikeriil, hogy jo lennék, ezért inkabb el is
felejtettem -> miota coaching-ban foglalkozom vdgyakkal, djra eldjétt, azéta irok is ©

pl. jo pdarkapcsolatban is kompromisszumra téreksziink, néhdny vagyunkat elnyomunk, de ezért
karpotol a jo kapcsolat, nyugalom, biztonsdg, csaldd, stb.

FONTOS! Csak ha mar ott tartasz a nehéz helyzet feldolgozdsaban, hogy azt elfogadtad,
megdolgoztad, mar mashogy nézel az eseményekre, akkor fogsz tudni ezen elgondolkozni.

Ezekre a kérdésekre keresd a valaszt:

Mit akarsz még most is igazan az életedben? Mit akartdl régen, amit még most is szeretnél?
Mit nem akarsz és helyette mit?
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Ezeket most kdnnyebb is atgondolni, hiszen mar tudjuk milyen rossz lehet, ha bezarul sok kapu,
eszlinkbe juthatnak régi almaink, vagy éppen az, hogy a mostani helyzetben mit nem akarunk
biztosan tovabb és helyette akkor vajon mit? Legyenek ezek igazan a Te vagyaid!

Egy gyors TIPP! Csinalj tobbet abbdl, ami jé neked, ami a célod felé visz, ami fejleszt, tdmogat,
tolt!

Ha kapdsbdl nem megy a vagyaid felidézése, vagy mert mar elnyomod annyira, vagy mert nem
is mersz belegondolni, akkor az alabbi par dolog segithet benne:

1. Mit akarsz igazan?

Egyik az, hogy megnézziik, most a jelenben mit szeretnél.

Erre a kérdésre prdbdlj meg ugy vdlaszolni, hogy kozben nem foglalkozol mas emberek
véleményével, a hitrendszereddel, hiedelmeiddel (amelyeket taldn még a sziileid tanitottak,
talan a csalad, munkahely, tarsadalom sulykold beléd), mert mindez abban korlatoz téged,
hogy merj dlmodni. Mert most almodozz, vdgyakozz, a korlatokkal, realitdssal késGbb
foglalkozz.

Mert azzal, ha most foglalkozol a nehézségekkel, realitassal (legalabbis ami szerinted az), azzal
azonnal lekorlatozod magad és egybd6l nem is mered elképzelni mire vagysz.

Aztdn a vdlasznal szintén felejtsd el egyel6re a tobbi korlatozé tényezét, pl. a pénz nem
probléma, vagy barmilyen mas tényez6 esetén képzeld el, hogy ezek most eltlinnek egy pillanat
alatt.

Ird le a vagyaidat, aimaidat:

pl. parban élek, harmonikus a kapcsolat, a problémdkat felnéttként meg tudjuk beszélni,
kiabdlds helyett, jatszmdk helyett, van szabadidém, idém 6nmagamra, stb...
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2. Mit akartal régen

A masik lehet6ség, hogy azt hozd el6, amit régebben akartal, a vagyad, sorsodnak tekintetted,
aztan valamikor rajottél, hogy nem tudod megszerezni, ezért eldontotted, hogy nem is akarod
igazan.

Ehhez érdemes visszanyulni a gyerekkorhoz, de akar a feln6tt korodhoz is, pl. annak kezdetéhez.
Pl. gyerekkorodban mi akartal lenni, ha nagy leszel?

Talan el6szor nehéz felidézni, mert olyan régéta nem engedted mar meg magadnak, hogy
emlékezz ezekre és akard azt, amit régen. Engedd meg magadnak, hogy eszedbe jussanak régi
emlékek, amelyekbdl aztdn feljohetnek régi vagyok, almok. Barmi eszedbe jut, ird le, és
mindegyikrél kérdezd meg magadnak:

Ezt még mindig szeretnéd, még mindig vagysz ra? Oszintén valaszolj ra!

Ha nem, csak huzd at és engedd el. Ha igen, akkor jelold meg, huzd al3, vagy karikazd be, féleg
azt, amelyik még mindig izgalomba hoz, fontosnak érzed jelenleg is.

pl. gyerekként szerettem volna a vildgot jobba tenni, de elnyomtam; most pedig megint tudok
ilyesmit csindlni, segitéként egy-eqgy ember életét jobbd teszem, igy a vildg is jobb hely lesz
kicsit

pl. én sose terveztem férjhez menni, nagy eskiivét, mindig inkabb szabadon, sokat utazva

képzeltem magam, de persze mindig szerettem volna, hogy mindehhez van mellettem valaki
és kb. most igy is van :-)

3. Mit nem akarok

Azutan, hogyha tudod mit akarsz, vagy éppen, ha nem jut eszedbe semmi régi, vagy jelenlegi
vagyad, dlmod, akkor megnézheted azt is, mit nem akarsz. S6t kifejezetten utalsz, tartasz téle,
hogy bekovetkezik! Ez sok embernek konnyebb, mint az, hogy mit szeretnének. Ha
megkérdezzik mit akarnak, azt mondjak: azt nem tudom, de az biztos, hogy ezt vagy azt nem.
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Ezért most irj egy listdt, hogy mi az, amit nem akarsz, amire nem vagysz, vagy egyenes utdlod
az életedben most, vagy mar régéta. Lehet olyan élmény is, amely régen tortént és soha tobbet
nem akarod atélni. De olyan is, ami most van az életedben és abba akarod hagyni, megallitani.

Ha ez a lista megvan, ez fog segiteni abban, hogy mit akarsz. Ehhez tedd fel magadnak ezt a
kérdést:

Mi az ellentéte annak, amit nem akarok?

Vagy masképp: Ha ez az amit nem akarok...., akkor ez azt jelenti, hogy ezt ..... akarom?

Mit nem akarok Mit akarok helyette

pl. nem akarok diihéngé, kiabdlo, ivo, verekedd, jatszmazo part, vagy én nem akarok ilyen lenni,
nem akarok vitatkozni, kiabdlni -> helyette szeretnék egy olyan part, akivel normdl hangon meg
lehet beszélni a problémdkat, lehet vitdzni, de az nem megy dt agresszioba,

vagy nem akarom, hogy csénd van, nem tudunk beszélgetni, bequbdzunk, ha gond van - >
helyette meg tudjunk nyilni egymdsnak, meg tudjuk beszélni, ha barmelyikénket bdntja valami,

pl. nem szeretem a monoton, értelmetlen munkdt -> helyette fontos, hasznos dolgot tegyek,
emberekkel dolgozzak, értelme legyen a munkdmnak

Aztan ezeket az dlmokat lehet tovabb bontani, megnézni életterliletekre, mégé lehet nézni mi
van az egyes vagyak mogott, mi akadalyozhatja, segitheti. De ezt megint nem ebben a
kiadvanyban taldlod meg részletesen, hanem az Elindulni az én utam kényvemben.
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TIPP

Mindezek alapjan, amit eddig 6sszegylijtottél a flizetben fogalmazd meg, hogy mire is vagysz
igazdn, mi a te dlmod, mert ez lesz a valddi, az igazan sajat vagyad, dlmod. Ez lesz az, amiért
igazan tenni fogsz, amihez megtaldlod a motivaciot. Mert minden mas csak prébalkozas...

4.1 Kivagy, leszel valojaban (identitas becsekkolas)

Van még egy nagyon j6 eszkdz, amit haszndlhatsz ahhoz, hogy megtaldld, merre menjen az
életed, min valtoztass. Ez pedig a szerepeid atgondoldsa, ahogy a mindennapokban m(ikodsz.
Az atgondolas mentén pedig kideriilhet, hol jatszol olyan szerepet, ami igazan nem Te vagy és
hogyan tudsz kozelebb keriilni a valédi mikodésedhez.

Ez lehet egy alapja is a valtoztatdsodnak, de lehet annak kiegészitése is, hiszen sokkal
kdnnyebben élheted Ugy a megvaltoztatott életedet, ha igazdn ugy tudsz mikoddni, aki te vagy.

Ha el6z6 témdkat atgondoltad, akkor azt nézd meg, hogy a nehéz helyzet el6tt, vagy alatt
hogyan mikodtél, milyen szerepeket mennyire valdsan jatszottal, majd azt is, hogy az djonnan
tervezett életedben igazan kivé akarsz valni? Milyen szerepeket jatszottal eddig, azokat hogyan
tetted, mennyire befolydsolta a multad, elvarasok, szabalyok?

Es milyen lenne az a szerep, ha igazan 6nmagad szerint élnéd? Megnézheted munkadban,
otthon, parként, mi nem vagy te, hol kdveted a sziileid, tarsadalmi elvarast és helyette
milyen lenne a te valédi miikodésed, ahhoz mit kéne valtoztatni?

Pl. ha a bezdrtsdg id6szaka alatt hdziasszonyként probdltdl minden téren teljesiteni, legyen
minden nap finom ebéd, tiszta, ragyogo hdz, konyha, minden cucc elpakolva ugy, hogy a csalad
minden tagja non-stop otthon van, akkor valdsziniileg erédén és a sajat magadtdl elvdrtakon
tul teljesitettél ezen a téren.

Pl. az emlitett nehéz idGszak alapjan ki vagy Te igazdbdl, ki az a hdziasszony, munkatdrs, vezetd,
beosztott, vdllalkozo, n6? Hogy lehetnél inkabb énmagad feleségként, anyaként, dolgozoként,
hogy nézne az ki?
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Vagy ugyanez a férfi szerepekre? Milyen férj, apa, vezeté, munkatdrs, anyukdadnak milyen fia,
bardtodnak milyen bardtja vagy? Es milyen szeretnél lenni?

Aztan ha megvan a vagyad, célod, hogy magadon, hogy valtoztatsz és a valtozas korébdl is latod,
hogy Iépj ki, mi tart benn, akkor elkezdhetsz majd felkésziilni ra, tervezgetni, tanulni az Uj
mUikodést, probalgatni! De ezt b6vebben még a célok és tervezés részben is vedd el6!
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5.Az uj életed felépitese

5.1 Célok

Ennek a résznek az a célja, hogy 6ssze tudd gyl(ijteni az el6z6 fejezetekb8l mindazt, amivel
dolgozni szeretnél, majd azokbdl tiizz ki célokat, feladatokat és tervezd meg, hogy pontosan
mit és mikorra is szeretnél elérni.

Ahhoz taldlsz sablont és persze 6tleteket, hogyan gydjtsd 0ssze az el6z6 oldalakrdl a témakat,
vagyakat, problémadkat és hogyan csindlj azokbdl célokat, majd feladatokat.

Ebben a részben kifejezetten a céltervezés mikéntjérdl is fogok szélni, de mellette bemutatom
azt a hozzaallast, gondolkodasmaddot is, hogy az dimodozasbdl, a feltart problémaktdl hogyan
lehet eljutni oddig, hogy tudd, pontosan mit akarsz elérni és azt hogyan tedd.

A feladatban el6vessziik az el6z6 feladatok eredményeit, a leltart, azt, amit el akarsz érni,
azokat, amelyek ebben tdmogatnak és mindezekbdl célokat készitlink.

Ahhoz, hogy iranyba allitsuk az életlinket, el&szor is meg kell taldlnunk az irdnyt.

Vagyis azt, hogy mit akarunk elérni: CELJAINKAT.
Csak azt tudjuk megteremteni:

e amire vagyunk,
e amit tudatositunk magunknak, hogy el szeretnénk érni
e és amit megfogalmazunk célként

Ezért fontos, hogy az el6z6 lépésekbdl Osszeszedjik a témadkat, elérni vagyott dolgokat és
azokat konkretizaljuk, pontositsuk, majd meghatarozzuk mivel kezdiink.

5.1.1 A megfelel6 hozzaallas az atalakulas céljanak megtervezéséhez

Azonban mashogy kell megtervezni azt, hogy egy konkrét terméket hogyan hozzunk létre, mint
hogy 6nmagunk fejlesztése, valtoztatdsa hogyan térténhet meg |épésrél 1épésre.

Igazan célnak azt nevezzik, ami konkrét, mérhetg, van hatarideje, vagy legaldbb tudod meddig
tart, tudod pontosan milyen eredményt akarsz elérni, és f6leg illik-e hozzad, a te témadhoz
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De mi lehet egy cél egy atalakulasi, valtozasi folyamatban?
Az sokszor nem kézzelfoghatd, nem mérhetd, konkrét, eredményhez kdthetd!

Ezért a Te utad folyamatban a célkitlizést mindig a fentieknél finomabban lehet szerintem
értelmezni. llyenkor az elveket kell figyelembe venni, és azokra figyelni, mikor a problémakbdl,
vagyakbdl célokat készitesz.

A hozzaallasrdél:

- Cél az, ami konkrét, mérhet6, van hatarideje, vagy legaldbb tudod meddig tart, tudod
pontosan milyen eredményt akarsz elérni, és f6leg illik-e hozzad, a te témadhoz.

De mi lehet egy cél egy atalakulasi, valtozasi folyamatban? Az sokszor nem kézzelfoghatd, nem
mérhetd, konkrét, eredményhez kothet6!

A célok pedig lehet, hogy nem pénzben, mértékegységben, stb. mérhet6ek, hanem hogy pl.
mennyivel érzed magad jobban, mennyivel kevesebb stresszes, szomoru, vitds napod, éraid
vannak, vagy konkrétan hanyszor veszekszel, kiabalsz, érzed magad rosszul...

Az eredmény sem egy kész termék, vagy megfoghaté valamilesz, sokkal inkabb a valtozas maga.
Erdekes lehet, hogy nem is biztos, hogy (csak) Te magad veszed észre a célod elérését, hanem
lehet, hogy a kdrnyezeted, barataid, parod. Vagy nem kivilrél [atszik a valtozas, hanem abban,
hogy benned mas, vagy mashogy jatszddik le (pl. a gondolataid, érzéseid lesznek masok).

Ezeket is vedd figyelembe, amikor meghatarozod a céljaidat.

Szdéval, most mar tudod miért érdemes célokkal foglalkozni és hogyan értelmezd a célkit(izést
a nehéz helyzetben atéltek alapjan és utana mar nincs mads hatra, hajra, csindld.

pl. Ha azt szeretnéd elérni, hogy megvdltozzon az életed, az még nem cél, mert nem konkrét.
Elészér meg kell nézni, hogy milyen az az élet, amit élni szeretnél, milyen elemei vannak, hol,
hogyan, kivel élnél, hogy telnének a napjaid, stb.. Ezek mdr konkrétabbak, de még az is kell,
hogy megismerd, mi mindenen kell ehhez vdltoztatnod magadban, kériilétted. Es ezek utdn
lehet célokat kit(izni, hogy ezeket a vdltoztatdsokat hogyan teheted meg.

5.1.2 Az el6z6ek alapjan célok, tervek meghatarozasa

Azt, hogy mit akarsz elérni elGszor gyakran nagyobb vonalakban, |éptékekben tudod
meghatarozni, abbdl viszont még érdemes egyértelm(ibb célokat kovacsolni.
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a’s

Nézd at az el6z6 gyakorlatok eredményeit

Nézd meg, mib8l mit hasznalhattal és hogyan az el6z6 gyakorlatokbdl. Igazabdl barhonnan
inspirdlédhatsz, a mindennapokbdl, utazasokbdl, otthoni dolgokbdl éppugy, mint egy filmbdl,
dalbdl, beszélgetésbdl, vagy gondolatodbdl. Es végiil, de nem utolsé sorban a Naplédbdl.

Ahonnan az dlmok, vagyak, illetve magasabb célok szarmazhatnak:

1) Mi a Te igazi MIERT-ed
Itt johet abbdl az elérendé cél, hogy mi a te igazi mozgatérugdd a valtoztatasra, mert az egyben
megmutathatja azt is, amit el akarsz érni, csak konkrétabba kell tenni. Ha pedig azt talaltad

meg, hogy mi az, ami leginkabb visszatart, amit nem tudsz kezelni, abbdl a tovabbi |épésekkel
tudod meghatarozni, hogy mivel érdemes dolgoznod és abbdl célokat képezni.

A legelsd részt nézd at, hogy ott, még a gyakorlatok el6tt mit irtal fel, miért allsz neki ennek a
munkdanak. Lehet, hogy most mar kicsit mashogy fogalmazol, ami teljesen rendben van.

Pl. nem akarsz tovdbb ugy dolgozni, mint eddig, minden nap bejdrni, sét inkabb csak otthonrdl.
Cél ebbdl ugy lehet, hogy dtgondolod, hogyan is szeretnél dolgozni, milyen paraméterekkel,
hol, kivel, stb.

ird le, ami cél itt és most eszedbe jut (aztdn majd még pontositjuk):

2) Az elmult idészak feldolgozasa: hogy voltdl, érzések, gondolatok

Ennél a pontnal barmelyik kérdésembdl, illetve arra adott tdblazatos valaszokbdl szarmazhat
célod — mégpedig olyan mddon, hogy megvizsgalod, az ott leirt torténésbdl, reakciddbol mit
szeretnél ezutan mashogy megélni. Fontos, hogy meg kell taldlnod, réérezned, atgondolnod,
megértened, hogy ami szdmodra rossz érzéseket okozott, amitdl felhdztad magad, vagy épp
amitdl szomoru lettél, ami vitakat okozott, vagy épp amely vitdkat nem ugy kezeltél, ahogy
szeretted volna, azok mogott milyen tulajdonsagod, mikodésed, viselkedésmddod az, amin
valtoztatni tudsz.

Nem konnyld munka, mert mindig mogé kell nézned annak, hogy mit miért csinaltal és hogyan
csinalhattad volna mashogy. Ezért prébald meg az 3. részben leirt példaidat ilyen mdodon
atnézni, mutatok néhany példat:
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e ahol rosszul érezted valamilyen szituacié miatt magad, ott mi lehetett az igazi ok,
milyen piros gombodat nyomhatta meg a masik ember, vagy épp az, amit te csinaltal,
nem csindltal, milyen esetleges mintdk szerint reagaltal, és ezekbdl min szeretnél,
kellene valtoztatnod?

e a kommunikdaciéd, a vitak, ahogyan a konfliktusokat kezelted, ott mi okozott
problémat, mi nem ment, amit szerettél volna elmondani, megtenni, hogyan tennéd,
mondandad ezt maskor, hogyan tudnad Ugy kezelni a helyzetet, hogy kisebb vita, vagy
jobb eredmény legyen a vége?

e ahogy az egyes szituacidk hatottak rad, ott mi az, amin valtoztatnal, pl. ha valamin
mindig megsértédsz, megbantddsz, felhizod magad, vagy épp félelemmel tolt el, hogy
mi lehet ennek az érzések az oka, eredGje és hogyan tudnadl erre az okra mas reakciot
kialakitani

e az érzések felismerésénél lehet az is valtoztatdsi igény benned, hogy javitsd azt, ahogy
felismered, hogy érzed magad, készthetsz ebbdl is célt, hiszen ez fog kelleni ahhoz,
hogy aztan olyan mdédositdsokat tudj belevinni az életedbe, amelyek tényleg jok neked!

e Qa 6 alap érzés gyakorlasabdl is jo kis felismerések johetnek ki, hiszen lehet, hogy
rajossz, hogy egész eddig valamelyiket elnyomtad magadban, vagy épp tulsdgosan
szabadjara engedted, ha pedig ezek még rad, masokra nézve rosszul haté gondolatokat
is valtottak ki, plusz reakciot, akkor érdemes ezekbdl is valtoztatanddkat késziteni.

e a gondolati kornél figyeld meg, milyen tipikus témakat, sablonokat talalsz, ami talan
tobbféle szituacidban is el6jon és hasonlé gondolkodast eredményez, ha talalsz ilyen
mintat, azon valdszinlileg érdemes elkezdeni dolgozni, ugy, hogy azt tlizéd ki célul,
hogy az ilyen jellegl gondolatok atalakitasat tanulod meg

e a gondolatoknal pedig amiket mar példaként felirtal, amikor magadra vagy épp masra
nézve negativ gondolataid, értékelésed volt és talaltal mar ra alternativat, ott mit
szeretnél elérni, milyen mdédon gondolkodj redlisabban ilyen helyzetekben? Vagyis
igazan mit szeretnél gondolni, ami aztan az érzéseidre, reakcididra is pozitivan hat?

o véglil pedig a gondolatokkal valé munka kapcsan cél lehet az is maga, hogy megtanulod
a modszert, el6szor a multra, majd a jelenben is hasznalni

Viszont egy dolog: barmin, amin valtoztatnal, amivel elégedetlen vagy, amivel ugy érzed, azt
ismerted fel, hogy dolgod van, azokkal szintén a célok megtaldlasa mentén tudsz elindulni,
majd azok mentén célokat képezni.

pl. ha a férjed/ feleséged / gyereked dltal elvégzett teendbkre mindig tgy reagdlsz, hogy
elégedetlen vagy, taldlsz benne hibdt, ettdl felhtizod magad, mérges leszel, azt gondolod miért
nem képes megcsindlni, amire aztdn reakcioként vagy magadba diihéngsz, vagy kiadod rd a
mérged, ami vagy belsé, vagy kiilsé konfliktust eredményez — ebbdl célod lehet, hogy erre ne
ebbe a gondolati kérbe keriilj bele, hanem dtgondold, dtkeretezd, Idsd mds néz6pontbdl is és
akdr asszertivan beszéld meg vele.
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ird le, ami cél itt, most eszedbe jut (aztan majd még pontositjuk):

3) Eletkerék

Ha a 3-as fejezet szerint elkészitetted a mult, vagy jelen és mellé esetleg a jov6beli
életkerekedet, akkor maris latod, hogy mely életteriileteken van dolgod (sajat magad szerint).
Egyébként egy TIPP: nagyon j6 az életkerék és a mire vagyok, mi az életcélom részeket is
0sszenézni és azokkal a teriiletekkel elkezdeni a foglalkozast, amely mindkét gyakorlatod soran
megjelenik.

Na de hogyan lesznek céljaid az életkerékbdl? Ahol a legnagyobb a kilonbség a jelenlegi és
vagyott allapot kozott, ott lehet, hogy érdemes elkezdened a munkat, persze csak akkor, hogy
ha Te is igy érzed, ha nem tul nagy most szdmodra az az eltérés. A lényeg, ahogy korabban is
irtam, hogy valaszd ki, melyik életteriilettel kezdesz.

Ugye minden teriiletre, vagy legaldbbis a kivalasztottakra mar elkezdted atgondolni, mi van
benne a mostani szintbe és mit szeretnél, hogy benne legyen a vagyott szintben. Utdbbi tudja
megmutatni, hogy mi lehet azon az életteriileten a célod! Tehat nincs mas dolgod, mint
visszalapozol az életkerék fejezethez, és megnézed, ott milyen vagyott allapotot irtal fel, majd
a tovabbiakban leirtak szerint abbdl készits célokat.

Fontos! Azt mondom, hogy egy életteriiletbdl indulj ki, de tudd, hogy ezek a teriiletek nem
onalloé entitasként léteznek az életedben, hanem egymadsra hatnak. Tehat ha az egyikkel
foglalkozol, dolgozol vele, az magaval fogja hdzni a masikat is, vagy épp ha arra kevesebbet
figyelsz, akkor le is huzhatja. Ezért a valtoztatasoknal, igy a céloknal is figyelj arra, hogy a tobbi
életteriiletet ne ,rontsd” le, figyelj a valtoztatdsok hatdsara is!

pl. anyagiak terén szeretnél javitani, mert pl. a nehéz szitudcid pont az, hogy elvesztetted az
dllasod. Célod lehet az, hogy uj munkahelyet szerezz, de érdemes azt is megcélozni, hogy az
milyen legyen, hol, milyen szakma, mekkora cég, plusz mellé nézni az el6z6 pontok alapjan,
hogy ahhoz, hogy ezt elérd, milyen belsé vdltozdsok lennének jok.
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ird le, ami cél itt, most eszedbe jut (aztan majd még pontositjuk):

4) A valtozas kore

A valtozas korében nézd meg, hol vagy elakadva egy konkrét életteriileten, vagy hol szoktal
altaldban, és hogyan tudndl ebbdl az Gszinte szembenézéssel, félelem megsziintetésével
kilépni, mindezek alapjan pedig milyen témakon, érzéseken, félelmeken érdemes dolgoznod.
Majd ezekbdl készits célokat.

pl. hogyan ne ess amnézidba ehhez min kell vdltoztatnod, hozzddllds, milyen félelmen
dolgoznod, hogyha 6szintén magadba nézel mit tdrsz fel és ott mit szeretnél elérni

ird le, ami cél itt, most eszedbe jut (aztdn majd még pontositjuk):

5) Okot adni a fajdalomnak

Az adj okot a fdjdalomnak mentén gondold at, jellemzéen hogyan élted meg a nehéz
szitudcidkat eddig és hogyan szeretnél ezen valtoztatni, hogy pozitivabban vedd, plusz még
tanulj is bel6le, hogy tudod legkdzelebb mashogy csindlni, mashogy feldolgozni és mind ehhez
min kell valtoztatnod.

pl. nem fogadtad el, hogy korldtozva vagy, bezdrtsdgot, nem mehetsz akdarhova, hogy otthon
kell helytdllni, feladatokat menedzselni, legkézelebb hasonlé esetekben — ne legyen ilyen
fajdalmas, hogyan tudj jobban irdanyitani, elfogadni és tovdbb csindlni, hogyan tudod jobban
feldolgozni magadban, knnyebben elengedni, gyorsabban nyitni, ehhez miben lenne érdemes
vdltoznod
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ird le, ami cél itt, most eszedbe jut (aztan majd még pontositjuk):

6) Mire vagysz igazan

Miutdn megnézted, mivé akarsz valni, mire vagysz igazan, ebbdl johetnek eld a felismert vagyak,
elfeledett dlmok. Amit nem akarsz, annak az ellentéte, amit akarsz, majd ezekbdl tudsz
dolgozni, min valtoztass, konkrétan a vagyakbdl milyen célokat szeretnél elérni—ezeket hogyan
tudod elérni, mi minden kell hozza, mire épithetsz, mit kell még tanulnod.

pl. arra vdgysz, hogy legyen egy kis hdzatok vidéken, ahol totdl nyugalomban tudtok élni, akar
csak idészakosan, akdr végleg, ahol lassabb az élet, nincs a nagyvdros zsufoltsdga, porgése. Ez
egy nagyon szép vdgy, egy nagyobb cél, amiket érdemes kisebb célokra bontani: pl. anyagiak
megteremtése ehhez, helyszin, hdz tipus dtgondoldsa, hdz megtaldldsa, vdsdrldsa,
berendezése, életetek, munka, programok dtalakitdsdnak eltervezése, stb.

ird le, ami cél itt, most eszedbe jut (aztdn majd még pontositjuk):

7) Az életed értelme

Nagyon hasonldan az el6z6 részhez, itt az életedben elérni vagyott dolgokbdl, magasztosabb,
egész életedre sz616 célokat tudsz késziteni. Ezekre az életcélokra jellemzd, hogy altaldban nem
egy életterililetre vonatkoznak, hanem az egész életiinket atolelik, valamint az is, hogy
altaldban 10 — 20 vagy akar tobb évre is szdélnak, hiszen élet cél, tehat egész életlinkben

szeretnénk elérni.

igy gondold &t ezeket és készits célokat, majd itt még fontosabb, hogy a tervezésnél nagyobb

mérfoldkoveket hatarozz meg és utana kisebb lépéseket!
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pl. lehet az életed értelme az, hogy megtanulj kidllni magadért minden helyzetben, a
nehezekben is. Ehhez sok mindenben kell er6sédnéd, fejl6dnéd, el6szér ezeket kell azonositani,
szitudciok, gondolatok mentén, azok segitenek ebben, majd ezekbdl tiizz ki kisebb célokat!

ird le, ami cél itt, most eszedbe jut (aztan majd még pontositjuk):

8) Kivagy, leszel valéjaban

A bezart, nehéz helyzet alatt megvizsgdltad, hogy milyen szerepeket jatszottal. Ezeket pedig
megnézted, hogy mennyire valdédiak, mennyire Ugy jatszod azokat, ami tényleg Te vagy. Ahol
eltérést talaltal — és itt szintén érdemes hozzanézni az életkerékbdl kipottyand valtoztatando
életteriileteket — ott érdemes elkezdened valtoztatni. Mégpedig Ugy, hogy el6szor megkeresed,
hogy is nézne ki az a szereped akkor, ha abban tényleg Ugy miikédnél, ahogy szeretnél, a mintak,
elvarasok, megfelelés nélkiil. Es ha ezt a vagyott miikodést fel tudod vazolni, akkor fogod tudni
meghatarozni, hogy a szerepek mentén mik a céljaid.

pl. a Ki vagy valojaban fejezetnél irt példandl maradva: hdziasszonyként mindenben probdltadl
megfelelni, de valdjaban megelégednél ebben a szerepedben azzal, ha van étel otthon,
nagyjabdl rend, elosztiagtok a feladatokat, te menedzseled a csalddot. Vajon min érdemes
vdltoztatnod magadban, a sajat magadhoz valé hozzddlldsban ahhoz, hogy ezt meg merd
engedni magadnak és meg is tudd tenni, kommunikdlIni. Na ebbdl lehet cél!

ird le, ami cél itt, most eszedbe jut (aztdn majd még pontositjuk):

Konkrétan hogyan lesznek céljaid

Az el6zGekben mar sok célt dsszeirtdl, amit szeretnél elérni az ELET-edben. J8, ha sok van,
nyugodtan lehet tobb olyan is, amit most egyelGre félreteszel, vagy sose valdsitasz meg. Mert
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lehet, hogy az ad 6tletet egy masik, fontoshoz. Erdemes most végig lapoznod Ujra az egész
ebook-ot, f6leg az el6z6 oldalakat, vagy a kiilon jegyzetedet, hogy lasd egyben a képet. Ha van
egy j6 nagy listad, akkor nézd at el6szor, majd kezd el olyan szemmel nézni, mi a legfontosabb
ezekbdl, melyek fliggenek 6ssze és lehet esetleg belSliik 6sszevont célt késziteni.

Fogd meg a kivdlasztott témakat, majd tedd hozza, hogy pontosabban mit érnél el, hogyan
vdltoztatnad meg azt a teriiletet, mlkodést. Hogyan nézne ki, ha elérted a célod és mindezek
alapjan fogalmazd meg a célt. Itt még mindig nem gond, ha tdébb van, majd vdlasztasz bel6le
egyet, amivel elkezdesz konkrétan dolgozni.

A tervezéssel foglalkozd nagy kdnyvek szerint azok lesznek az igazadn Utds és sikeres célok,
amelyeket ugy tudsz megfogalmazni, mintha mar most is igaz lenne. Azaz kijelent§ mdédban
(nem feltételes, vagy vagyakozasként), hanem jelen id6ben (nem ugy, hogy majd 10 év mulva
talan ez, vagy olyan leszek) és konkrétak (azaz ez és ez van, igy és igy torténik, nem altalanositas,
vagy- vagy, esetleg, nem feltételesen, ha ez torténik, akkor az lesz...).

A céloknal tehat fontos:
e legyen egyértelm(, hogy mit akarsz elérni (ne kodoésen fogalmazz, hogy valami ezt, kis
valtozast ott)
e legyen elvart eredménye
e ate életedre, te mikodésedre vonatkozzon (nem mas életére, céljai legyenek)

e legyen hatdrideje (amit akdr tolhatsz majd, de mindenképpen dontst el, meddig akarod
elérni)

e legyen mérheté (hogy tudd, ha elérted, vagy hogy hol tartasz)

llyenek a jol megfogalmazott, konkrét, szamszer(sithetd, hatarid6s és az én életemre szabott
célok — mindezt a kordbbiakban irt hozzaallassal:

pl. legkésébb fél éven beliil mdr nem agyalok annyit a munkdmon. Minden nap 10 percet
magamra szdnok és dtgondolom a napomat, felidézem a gondolataimat, dolgozom a
hiedelmeimmel. 3 honap alatt megszabadulok a vdltozdstdl vald félelmemtél ugy, hogy
feltarom mitél félek pontosan és dtalakitom magamban azt, ahogy arra nézek.

pl. Egy év mulva mdr nem az elvdrdsok szerinti hdziasszony leszek csak, hanem olyan mddon
né és anya egyszerre, ami szdmomra boldogsdgot okoz, ehhez megismerem min kell
vdltoztatnom és azokat megteszem.
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Hogyan csinald

Ha megcsinaltad a feladatokat, végignézted, atgondoltad, az elsére fontosnak latott témakra,
kezdd el a fentiek szerint leirni, hogy pontosan mit is szeretnél elérni, mi a konkrét, egyértelmd
célod.

El6sz6r mindig csak ird fel az otletet - célt, elsé kdrben ne foglalkozz még a megvaldsitassal,
majd a tervezés |épésnél szépen lebontod, hogy mi minden kell ahhoz, hogy elérd azt a célt.

Aztan ezeket kezd el lebontani egy kilon lapon, file-ba, stb. hogyan lehet ezt megvaldsitani,
mit tudsz elérni, mikorra, mit varsz el magadtdl, mivel lennél elégedett, de ez mar a tervezés

rész.

A céloknal fokozottan fontos, hogy ird fel 6ket. Barhova irhatod, ahol elkezdtél jegyzetelni a
flizet mellett, ott javaslom folytatni. PI.

Szamitogépes dokumentum, elektronikus file, jegyzet

Erre kijel6lt napld

Papir jegyzetfiizet

Mobil jegyzeteld alkalmazas
e Megjegyzed, és kés6bb leirod

Mit ne tegyél a célok Otletelésénél, 6sszegylijtése sordn:

e Egyel6re ne vess el semmit,

e Ne huzd ki, legfeljebb prioritasban hatrébb sorolod
e Ne gondolj az akadalyokra

e Ne mondd, hogy lehetetlen

Szisztematikusan is haladhatsz:
Atgondolhatod az életed, vagy végig nézheted a fejezetek, gyakorlatok, fentiek, vagy azokat a

témadkat, amirdl tudod, hogy sziikséged van ra, foglalkoztat téged. Figyeld meg az egymasra
épllést, a teriiletek, témak osszefliggését!

Szelektalj:

Most jon az, hogy nézd at a teljes listat, hogy azokbdl mivel akarsz és fogsz tudni elkezdeni
foglalkozni. Itt lehet kihuzni, vagy legaldbbis hatrébb sorolni azokat, amelyek nem mozgatnak
meg annyira, nem motivalnak, nem olyan fontosak, nem olyan éget&ek.

Erre nem tudok nagyon konkrét eszkozt adni, figyeld itt is meg magadat, az érzéseidet,
gondolataidat. Mi az, amit6l nagyon lelkes leszel, vagy épp pont nagyon ijeszt6, mert
mindketté mutathatja, hogy az a téma fontos szamodra!
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Ezeket az el6bbiek szerinti jegyzetedben jelold meg, ne tordld ki, 1atszédjon kés6bb is, ha
valamit kihuztal, athelyeztél, mert lehet, hogy maskor az keriil el6térbe.

Az igy kialakult kisebb listat, kivalasztott célokat konkretizald:

Prébald meg a SMART jellemz&ket minél jobban figyelembe venni (S — specifikus, M —mérhet6,
A — hozzdd, az életedhez illik, R — realis, kivitelezhet6, T — id6zithetd, van hatarideje).
Figyelembe véve, hogy mennyire pontosithaté ez a valtozds, onfejlesztéshez kapcsolddd
célokra.

Es az igy kivalogatott, konkretizalt célokat ird le a lentiek szerint.

Dokumentalas

Miért fontos, hogy leird a célokat? Mert csak azt tudod megteremteni, amire vagysz, amit
tudatositasz magadnak, hogy el szeretnénk érni!

Ahogy fent irtam, indulj el6sz6r onnan, hogy mik az almaid, vagyaid, életcélod, amelyeket az
el6z6 |épésben végig gondoltal, 6sszeirtdl, majd abbdl készits redlis célokat figyelembe véve a
hozzaallast, végil a majd a kovetkez6 pont szerinti feladatokat tervezz — ezeket pedig
Osszekapcsolddva ird le.

Otletként itt egy tablazat, amelyben elsé kdrben csak a célokat ird le. Ez mar lehet a letisztazott
célok ,nyilvantartdasa”, amelyben aztan tovabb tudsz majd dolgozni, illetve amelyet majd
tovabb tudsz bontani, szélesiteni a Tervezés rész alapjan.

Hasznélhatsz a célok kezelésére sokféle eszkdzt, programot, applikaciét, alkalmazast. En pl.
kiilonb6z6 témakra, kiilonb6z6 eszkozoket hasznalok, példanak par:

e Evernote-ba irok sok -sok féle jegyzetet

e Microsoft To Do-ban kezelek konkrét feladatokat, de célokat is, amelyeket
részfeladatokkal aldbontok

e Airtable: ebbe inkdbb a véllalkozashoz kapcsolddo Gtleteket veszem fel és kdvetem

Amiért hasznosak ezek még, az az, hogy az 0sszefliggéseket is tudsz benne kezelni (aldabontani
feladatokat), tudsz csoportositani (pl. tag-ek haszndlata), az 6sszekapcsolddé témakat 6ssze
tudod linkelni. Ezek nagyban megkonnyithetik azt, hogy atlasd a témaidat, feladataidat.

Mintanak mutatok itt egy tdblazatot, illetve hagyok helyet is, hogy te magad is tudj benne
jegyzetelni, de ha mas forma jobb neked, akkor hasznald azt.

72.



Hogyan tovdbb mdsképp Szikora Emese

CEL megnevezés Révid leiras

pl. megtanulok rajzolni
pl. jévére uj munkam
lesz

pl. két éven beliil
elvégzem a jogi
egyetemet

pl. holnaptdl minden
érzelmemet megélem

pl. olyan né/ férfi leszek,
ahol néként/ férfiként
jol érzem magam a
bérémben

Itt pedig folyd irassal irhatod le a kivalasztott, atfogalmazott célokat (hagyok tobb helyet,
hogy tudj varialni):
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5.2 Tervezés

Ebben a részben megmutatom, hogy az el6z6ekben 6sszeszedett célok elérését, hogyan tudod
megtervezni. Hogyan lehet kialakitani azokat a |épéseket, amelyek oddig segitenek, hogy a
célod végéig érj.

Valaszd ki, mely célokkal dolgozol

Vedd el§ a Céljaidat és vdlassz ki belSle el6szor 1, 2 vagy 3 olyat, amit kdzeljov6ben, vagy
legaldbb kozéptavon, 1-2 héten, hdnapon, vagy maximum egy-két éven belil
megvaldsithatdnak tartasz.

Azt javaslom, ezzel kezdd el a tervezést, aztdn ha mar megy és belejottél, akkor térj at a
nagyobb falatokra, azaz a hosszu tavu, tobb éves, akar évtizedes megvaldsitast igényl6 célokra
(mint pl. az életed, személyed megvaltoztatasa).

pl. egy év mulva olyan hdziasszony vagyok, né és anya egyszerre, ami szadmomra boldogsdgot
okoz, ehhez megismerem min kell vdltoztatnom és azokat megteszem.

a) A cél,kifiiggesztése” magad elé

Tapasztalatom szerint valamire akkor tudunk jél koncentralni, ha az agyunk arra fékuszal, amit
pedig nagyon segit, ha az a valami a szemink el6tt van. Ezért én azt javaslom, hogy a
kivalasztott célod, amivel elkezdesz foglalkozni, azt ,fliggeszd ki” magad elé. Azért az idézGjel,
mert aki az egész munkaflizetet az online vilag jegyében elektronikusan tolti ki, vagy jegyzetel,
az valdszinlileg nem akarja kinyomtatni az dsszes Célt, amivel dolgozik, hogy a szeme el6tt
legyen.

De egyébként is ki lehet ezt tenni a fenti emlitett alkalmazdsokban a laptop, szamitogép,
telefon kezd6 képernyGjére, vagy kialakitani szokast, hogy a nap folyaman mikor nézel ra.

b) Kezdj el tervezni

Fogd meg ezt a célt, amit kivalasztottal és gondold at, mennyire fontos ez neked. Mi lesz, ha
teljesiil, boldogga tesz, el6bbre visz?

Ha igen a valasz, akkor kezd el azon gondolkodni, hogyan tudnad megvaldsitani. Csak otletelj,
ird 6ssze mi minden kell ahhoz, hogy elérd azt, amit szeretnél, aztan majd a kdvetkezd 1épésben
megnézed, hogyan szerezd azt meg.

Mi kell hozzd, kinek a tdmogatdsa, milyen eréforrasok, anyagiak, eszkozok, hely, id6, pénz,
tanulds, pontosan min és hogyan fogsz, tudsz valtoztatni, akar teljesen konkrétan:
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pl. sziikségem van egy hét szabadidére, 1M Ft-ra, vagy 100e Ft-ra, vagy kell két rajztdbla, egy
filctoll, egy tanfolyamot elvégezni, vagy csak napi 10 perc dtgondolds, vagy 15 perc gyakorlds,
vagy, hogy legyen a pdrod, csalddod partner a gyakorldsban — kommunikdcioban, stb.

Ha megvannak a sziikséges eréforrasok, ird le a Naplodba a kivalasztott célokkal egyiitt.

Fenti célhoz még konkretizdldsa: hdztartdsi munkdkat kellene cs6kkentenem: a feladataim
20%-dt dtadom mds csalddtagnak, vagy nem porszivézok minden nap, csak heti 2*, vagy nem
megyek el minden csalddi, iskolai rendezvényre, csak amelyek a gyerekeimnek, nekiink is
fontosak

c) Lépések

Ezutan kezdj el azon gondolkodni, hogy ha ezek rendelkezésre allnak, hogyan fognal neki, mit
kellene tenned.

Hogyan tudnad megszerezni azt az erGforrdst, pénzt, tdmogatdst, tudast. Itt szinte a
legfontosabb, hogy engedd el magad, szarnyalj, otletelj, 6tletelj, otletel]!

Fontos, hogy nagyon sok alternativad legyen. A legfontosabb ide vonatkozé kérdés: ES MI VAN
MEG?

pl. 6sszeirom a feladatokat, mire mennyi idé kell, ki mit tud megcsindlni, mire milyen gyakran
van minimum sziikség, ki mit csindlhatnak meg, egyeztetni érintettel, bevonni kiilsé segitséget
(csaldd, szakember, elvinni a ruhdkat vasalni, stb); dtalakitom a gondolkoddsomat errél a
témdrol (hogy nem mindent nekem kell megcsindlnom)

d) Valassz az 6tletekbdl

Miutan ugy latod, hogy mind a szikséges er6forrdasokbdl, mind a |épésekbdl van elég
hasznalhatonak tlnG oOtleted (tehat elGszor itt kezdd el mérlegelni, hogy valami
megvaldsithatd-e), akkor vélaszd ki, hogy a célod eléréséhez melyekkel kezdesz.

ami a fentiekb6l megvaldsithatobb: tobbiek, id6, pénz szempontjabdl; emellett a
gondolataimmal: feljegyzem, ha eszembe jut valami negativ, megvizsgdlom mi van mégétte,
gyakorlom az dtalakitdsukat

e) Feladatok

Mindezek utan nincs mas hatra, minthogy tervezd meg a célhoz vezetd utat |épésrél [épésre,
azaz irj feladatokat. Konkrét, egyszerd, végrehajthatd, hataridével rendelkezé tevékenységeket.
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irj minél konkrétabb feladatokat: Meg kell vennem ezt, pénzt kell keresnem, oké, azt hogyan,
milyen munkaval, otlettel; id6t hogyan teremtesz, mib6l tudsz elvenni, mit csindlsz
feleslegesen, stb.

Gondolj mindig csak a kovetkezo lépésre.

pl. megbeszélem a pdrommal, gyerekekkel a feladatokat, keresek egy takariténét, kiszamolom
hol lehet kigazddlkodni a takaritonét, a gondolkodds megfigyelést minden este lejegyzem, 1-2
naponta dolgozok a hiedelmeimen, ujra megnézem hogy ldtom az adott témdt...

f) Mindent irj le a napléodba

Majd gondold at, a munka végeztével, hogy érzed magad, elégedett vagy-e, kellene-e még
valami, csindlhatnad jobban is? Légy realista, de nem hizd le magad tulsdgosan! Ha még
maradt benned valami, de mar nincs idéd, folytasd holnap.

Aztdn mar nincs is mds hatra, mint, hogy holnaptdl elkezd megvaldsitani (ma akarmelyik
részében vagy is a napodnak, tedd félre, és hagyd érni minimum holnapig).

Mi kell hozza? Feladatok Hataridék
Min kell

valtoztatnom?

pl. jovére uj tanulas kinézni az iskolat 2 hét

munkam lesz

jelentkezni 2020.07-ig
tanulni a felvételire  2020.08-ig
elkezdeni a sulit 2020.09
befejezni a sulit 2021.06

pénz a tandijra jelenlegi munka végzésig
tanulas mellett

VAGY kezdésig

kiegészit6 munka
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Ne felejts el innepelni a gyakorlatok végén!

Ha megcsinaltad, atgondoltad, még ha néha fajdalmas is volt, tinnepeld meg valahogy! Ha mar
elérted, hogy szembenézz magaddal, az életeddel és meglattad a Te utad, amin tovdbbmehetsz,
az hatalmas eredmény, légy ra blszke!

Barhogy lehet (innepelni: mozgas, kialtas, éneklés, tdncolas, sitizés, egy jo konyy, kiruccanas,
stb....

TIPP

Mindezek alapjan fogalmazd meg Gjra, hogy mire is vagysz igazan, mert ez lesz a valddi
vagyad!!! Aztan persze visszakanyarodhatsz a célokhoz és tervezéshez!

5.2.1 Kovetés és Ujratervezés

77 1

Aztdn persze ezeket a célokat terveket id6rél idére kovetni kell, kicsit ellenérizni magad,
négatni ha kell. Es nem utolsé sorban atgondolni, hogy még mindig ezt akarod-e, jdl
valasztottal-e, miikod6képes-e szamodra, amit kitalaltal, elkezdtél?

Mert ha nem, akkor uUjra valtoztatni kell a célokban, tervekben is. Mar csak azért is, mert ahogy
haladsz el6re az altalad kijeldl Gton, Te magad is valtozol, igy természetes, ha kdzben a vagyaid,

céljaid is.

A lényeg, hogy id6rél idére vedd el6 ezt a munkafiizetet, a naplédat, vagy elektronikus
jegyzeteidet és nézd meg hogy haladtal, kell- valtoztatnod. De ez mar egy Uj téma, ami nem
fért most fele ebbe a kiadvanybal
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6. Osszegzes, hogyan tovabb
avagy mit kaptal, hogy feldolgozd az elmuilt id6szakot és hogy elindulj az Gton

Oriilok, hogy idaig eljutottél. Ez remélem azt jelenti, hogy végig nézted, olvastad a fejezeteket
és megcsinadltad, vagy legaldbbis elkezdted a gyakorlatokat.

Ebben az Osszefoglaldsban megnézziik milyen pontokban milyen témadkrél volt szé, azok
hogyan éplilnek egymasra, és hogyan segitenek, tdmogatnak abban, hogy elkezd a valtozast,
atalakulast.

Aztdn megnézziik azt is, hogyan érdemes a munkafiizetet (és azt a naplét, flzetet, file-t, vagy
elektronikus jegyzetet) hasznalnod ahhoz, hogy kdvesd a terveidet, megujitsd a célodat, ha Te
magad mar valtozol, egyszdéval, hogyan tud ez az eszkdz az Uton maradasban tdmogatni.

Végiil pedig mutatok par lehet6séget, hogyan tudlak én tdmogatni a tovabblépésben, illetve
milyen anyagokat, csoportot, csomagokat tudok ajanlani még ezen a munkafiizeten feliil ahhoz,
hogy teljesiiljon az a vagyad, amiért elkezdted ezt az utazast.

6.1 Mirol volt szo

Az ebook elején mar irtam arrdél, hogy épll fel az egész anyag és hogyan éplilnek egymasra a
fejezetek. Most, hogy végigolvastad, elkezdtél a gyakorlatokkal foglalkozni, atgondolni az

életedet, taldn mar latod és érted is ezt az egymasra éplilést.

Az egész anyag célja ugye az, ha tul vagy, vagy akdr még benne vagy egy nehéz, ismeretlen,
akar bezartsagot okozd élethelyzetekben, akkor azt utdlag, vagy mar kozben jobban tudd
megélni. Plusz a jovbre, akar egy kovetkezd ilyen esetre felkésziilj, hogy mar ne ugyanigy érjen.
Es persze kdzben magadon és az életeden is valtoztass.

Ehhez el6szor fel kell dolgozni a nehéz szituaciét, amihez adtam sok-sok eszkozt, feladatot,
amivel atgondoltad Ugy egészében hogyan voltdl ebben a helyzetben, majd tanultal az érzések,
gondolatok felismerésérél, hogy azokat hogyan lehet hasznalni a feldolgozashoz, a valtoztatasi
témak megtaldldsahoz. Adaléknak meséltem a mindfulnessrél, ami ezt a felismerét,
tudatossagot segitheti.

Ezutan tértlink ra arra, hogy a feldolgozasban taldlt problémak, nehézségek alapjan mégis
milyen életet szeretnél élni, mik a vagyaid, milyen emberré szeretnél valni és hogyan tudsz
egyaltalan a valtoztatasba belevagni, ahelyett, hogy maradj a megszokott életedben.

Végiil pedig ebbdl az elképzelt életbdl épitetted fel a céljaid, majd lépésenként a terveket,
amelyek segitenek a régi mikodés helyett az uj életviteled megvaldsitasaban.
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Taldn feltlint, hogy ez az ebook orrnehéz, azaz az els6 rész a legjobban részletezett, majd a
masodik a milyen legyen az életed mar kevésbé, végiil a célok, tervezés és f6leg a megvaldsitas
a legkevésbé. Ez nem véletlen és nem marketing fogds. Azért van igy, mert addig hiaba adok a
kezdbe b6vebb tervezési, majd megvaldsitasi eszkozoket, amig nem vagy tisztaban a jelennel,
a mostani problémaiddal, mUikodéseddel, érzéseiddel, gondolataiddal.

Ezért ennek a kdnyvnek a legf6bb célja ez, hogy ezt megtanuld magadban felismerni. Mert ha
ez megvan, onnantdl mar tényleg csak eszkdz, tdmogatas és akarat kérdése, hogy valtoztass.
Erre is készl(ilok tovabbi anyagokkal, de azt id6ben is késSbbre id6zitem, pont a fentiek miatt!

6.2 Hogyan hasznald a tovabbiakban a konyvet

Ahogy az el6bb is irtam, ez az anyag leginkabb az elmult, vagy a jelenlegi nehéz helyzet
feldolgozdsdaban, 6nmagad megértésében segit leginkabb, mig a vagyott élet és annak elérési
Iépései inkabb csak rovid feladatok szintjén szerepel benne, bar a lényeg abban is benne van.

Mindezzel egyiitt az ebook-ot nagyon sokdig és sok mindenre fogod tudni haszndlni a
tovdbbiakban is, ha mar egyszer végignézted és gondoltad a gyakorlatokat, elkezdtél
megvaldsitani valtoztatdsokat.

Mégpedig tobbféle mddon is:

Hiszen bezartsagot eredményezé helyzet barmikor lehet még az életedben, bar nem kivanom,
de akar egy Ujabb virusfert6zés miatt korlatozdsok, akar egy baleset miatti kérhazi, vagy
otthoni labadozas, akar ,,csak” gyermeked szliletése miatti elsé par évre gondolva és még sok
mas ilyen eset lehet. Ezt a konyvet barmikor el6veheted, ha mar ismered, akkor akdr a nehéz
helyzet kozben és hasznald batran arra, hogy megértsd jobban magad, miben vagy, hogy vagy.
Mert akkor fogod tudni jobban elfogadni a helyzetet, sajat reakciddat és valtoztatni ugy, hogy
jobban atvészeld azt az id6szakot.

Masik eset lehet, amikor nincs az életben ilyen jellegli nehéz helyzet, ,csak” az élet adta
szokdsos nehézségek, dontések, konfliktusok, problémak. Azokra vetitve is megnézheted,
hogyan reagalsz, milyen érzések, gondolatok keringenek benned adott szituacié kapcsan, majd
kitlizheted mindez alapjan, hogy valtoztatnal ahhoz, hogy a kovetkezd ilyen szituaciot mar
jobban vedd, kezeld.

Végiil pedig, talan ezzel kellett volna kezdenem, ha végig feldolgoztad az ebook-ot, talaltal
valtoztatanddkat, vagyakat, célokat, majd csinaltal terveket, akkor barmikor el6veheted akar a
konyvet, akar a kiilon jegyzeteidet, hogy atnézd, még mindig igy miikodsz-e, vagy mar valtoztak
adott szituacidhoz a gondolataid, mar masra, vagy mashogy vagysz-e, vagy még ugyanugy.
Illetve ezzel parhuzamosan, vagy ettdl fliggetlenil valtoztak-e a céljaid, ha pedig igen, akkor
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azokat tervezd meg. De az is lehet, hogy hasonlé vagyakat, majd célokat szeretnél elérni, és a
terved se rossz, de mondjuk huzddik, tobb mindenre van szlikség hozza. Ekkor pedig csak a
tervezést részt alakitsd at egy kicsit.

Barmelyik eset igaz, a konyvbdl tudsz épitkezni, ahogy a kordbbi sajat példaidbdl és a konyvben
leirtakbdl is, azon elemek Ujragondoldsdval, amelyeket sziikséges.

TIPP:

Remélem ez a konyv, hosszl évekig az utitarsadda valhat, amelyet Gjra és Gjra el6 fogsz
venni és mindig taldlsz benne uj 6tleteket, az atolvasdsa eredményez sajat magadra Uj
felismeréseket és Uj fejlesztési feladatokat!

6.3 Tovabblépésilehetosegek

Tobb helyen utaltam mar tovabbi lehet6ségekre, de most egyben is 6sszefoglalom.

Egyrészt ahogy mar az el6z6 oldalakon is emlitettem, a kdnyv a mult, jelen feldolgozasaban
segit nagyon sokat, de a jovGbeni élet megalmodasdhoz és a célok, tervezéshez mar
révidebben taldlsz benne anyagot. Azt is leirtam, hogy ez okkal van igy, viszont erre nagyon
rovid hataridével tudok neked egy masik anyagot kindlni, ami pont ebben egésziti ki ezt az
ebook-ot. Eznem mds, mint az Elindulok az én utamon ebook, amely a 4-es fejezet témait fejti
ki sokkal bévebben, valamint a célok és tervezés fejezeteit. Ez nemsokdra megvasarolhatd lesz
és ha ezt a konyvet mar megvetted, akkor neked a mindenkori drndl még 25%-al olcsébb lesz,
hiszen azért egy pici atfedés van a két konyv kozott. A megjelenésrél email-ben foglak
értesiteni!

A masik lehet8ség, ha ezt az egész anyagot elolvastad, elkezdted a gyakorlatokat, de ugy érzed,
nem tudod egyedil végig vinni, mert nehéz kiilsé szemmel magadra nézni, vagy éppen valaki
kell, akivel atbeszélheted, amiket felismertél, rendszerezheted, megerdGsitést kaphatsz, vagy
épp megkérddjelezést, ha nem vagy biztos. Vagy akar arra kell a segité szem, hogy motivaljon,
hogy valéban végig is csinald, amit elterveztél, kicsit szamon kérjen, rdd nézzen, hogy is allsz.

Barmelyik és mindharom esetben segithetek egy konzultacid, vagy akar egy tobb alkalmas
coaching folyamat keretében.
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Harom lehet6séget kinalok!

1. Ha te ezt mar eleve jol lattad, és azzal az opcidval vasaroltad meg az ebook-ot, hogy
igénybe veszed az online konzultaciét, akkor nincs mas dolgod, mint megirni nekem
email-ben, hogy mikor és mely témaban, milyen segitségre hasznalnad azt fel. Email-ben
valaszul elkiildom neked az online id6pont foglalasi felliletet ehhez a konzultaciéhoz.

Email killdése megvasarolt online konzultacié igénybevételéhez

2. Ha azonban a vasarlasandl még nem érezted ennek szlikségét, de most mar latod, hogy
lenne ra igényed, akkor is tudsz jelentkezni erre az online konzultacidra, mégpedig a
mindenkori arndl 20%-al olcsébban a HOGYANTOVABB kupon kéddal (12.000 Ft helyett
9.600 Ft-ért) ezen az oldalon:

Online konzultécié jelentkezés

3. Végil harmadik lehet6ségként, ha ugy latod, nem bajlédnal egyedil a feladatokkal,
hanem egy folyamat és csapat részeként szeretnéd azt egytitt végig csinalni, akkor egy
havi klubot ajanlok, ahol a Te utad folyamatdn keresztil megylnk végig egy teljes
atalakulasi programon. A klub havi el6fizetéses modellben m(ikodik, 2020-ban az ara
4.000 Ft / ho Ha ugy érzed erre van sziikséged, arra itt tudsz jelentkezni:

Csatlakozom a Te utad klubhoz
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Mi van még a tarsolyomban?

Végiil, ha ezek egyel6re nem mozgatnak meg, akkor csak egy javaslatom van hatra, ha még
nem vagy tagja, |épj be az En Utam 6nfejlesztés csoportban, amelyben ilyen és ehhez hasonlé
témadkat dolgozunk fel, néha konnyedebb formaban beszélgetiink réla és olvashatsz tovabbi

Otleteket.
Belépek az én utam csoportba

BGvebben az eddigi életutamrél, a Te utad moddszerrGl és tovabbi lehet&ségekrdl
https://megoldasmuhely.hu web oldalamon olvashatsz.

Ha bdarmilyen tovabbi kérdésed, kérésed van a konyvvel, vagy az egyéb javaslatokkal, a
munkdmmal kapcsolatban, IRJ batran!

K6szonoém, hogy megvasaroltad, végigolvastad és remélhetéleg megkezdted a sajat életed
megvaltoztatdsat!

Sok sikert a jov6ben életedhez, remélem még taldlkozunk!

Emese
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