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Reflekial lﬁ OS
eavensuly

A sajat utad

Egy vezetett munkafuzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladni a modulokon és elmélyulni a

sajat elmeédben.
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Udv a fiizetedben!

Ez a fUzet nem azért készult, hogy tokéletesen kitoltsd.
Nem kell minden kérdésre azonnal valaszolnod. Nem
kell minden nap “jol csinalnod”.

Ez a hely a te sajat gondolataidnak készult. Annak, ami
benned van - akkor is ha kusza, bizonytalan vagy meég
formalodik.

Nincsenek jo, vagy rossz valaszok. Csak dszinték vannak.
Halad]j a sajat tempdodban. Ha egy kerdesnel megallsz, az
rendben van. Ha késdblb térsz vissza, az is rendben van.
Ez a fUzet nem stiget. Hanem kisér. Es megtart.

Oruldk, hogy itt vagy!
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Miert nem allunk meg
visszanezni?

A reflektalas nem kivulrél jon, hanem belulrdl kell kezdeni.

Ahogy észreveszed, mi tortént veled, mi muUkodott, és mi farasztott
el.

Amikor lassitasz egy pillanatra, és visszanézel a napodra vagy a hét
torténéseire.

Amikor tudatosan mérlegeled, mivisz eldre, és mi visz hatra.

Amikor nem azonnal ,megoldast” keresel, hanem aprd
felismerésekkel épited az egyensulyt.

A reflektalas tudatossagot ad:

a Vvisszanézés és a tudatos mérlegelés igy fenntarthatd és
termeészetes része lesz a mindennapjaidnak.

GONDOLATI ‘

naplo, lista, apro felismnered, mi né a belsé egyensuly,
feljegyzések, mMUkodatt, mi volt tul a stabilitas és a
visszatekintd sok, és mi kell a kontroll érzése
pillanatok kovetkezd [épéshez

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—nem veszel idét, hogy atgondold, mi mUkodott és mi nem

—a feladatok egymas utan kdvetkeznek, és nincs iddd visszanézni
—gyakran elfelejted értékelni a sikereket vagy tanulni a hibakbdl

— stresszesnek érzed magad, mert nincs lehetéséged feldolgozni a

torténéseket

Ez annak a jele, hogy még nem tanultal meg reflektalni.
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Mi jelenik meg bennem, amikor megallnek egy
pillanatra? Hogy hat ez ram?
(nyugtalansag, féelelem, mas?)

Milyen hiedelem el bennem arrol, hogy mit jelent
“haladni™? Hogyan Utkdzik ez az elégedettseg erzesevel:

Mitdl tartok leginkabb akkor, ha nem lepek tovabb
azonnal, hanem visszanezek arra, ahol most vagyok? Mi
tortenhet?
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Reflekialas = onkritika

A reflektalas nem arrol szol, hogy hibakat keresel magadban.
Hanem arrdl, hogy észrevedd, mi mukodik, és mi igényel
valtoztatast, anélkul, hogy elitélnéd magad.

Amikor visszanézel a napodra vagy egy helyzetre, nem a ,rossz
dontéseket” keresed, hanem a tanulsagokat.

Amikor felismered, mikor voltal hatékony, és mikor érdemes
lassitani vagy modositani.

Amikor a cél nem a blUntudat, hanem a tudatossag es az egyensuly.
A reflektalas tudatossagot ad: igy a mult eseményei segitenek a
fejlédésben, nem pedig lehuznak.

GONDOLATI ‘

események és megkulonboztet né a belsé
tevékenységek ed a tényeket az egyensuly, a kontroll
attekintése iteletektd|

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyakran elcsuszol az onkritikalba, amikor visszanézel egy helyzetet

—a mult esemeényei miatt bdntudat vagy szégyen keletkezik benned
—nehéz észrevenni, mi volt tanulsag, és mi a negativ onbeszed

—a reflektalas helyett sokszor az itélkezés uralja a gondolataidat

—Ugy érzed, a hibaid felemésztik az energiadat a kdvetkezd lépésekhez

A reflektalds lényege, hogy tanulj a tapasztalatokbdl anélkul, hogy
Odnmagadat biralva elveszitenéd a kontrollt és az egyensulyt.
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Hogyan beszelek magamrol, amikor visszanézek egy
dontesre vagy idoszakra?

Mikor csuszik at a reflektalas dnkritikaba? Milyen
szavaknal, gondolatoknal veszem ezt eszre?

Milyen lenne most ugyanarra a helyzetre ranezni Ugy,
mintha egy baratomrol gondolkodnek?
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Sikerek felismerese

A sikerek nem mindig nagy, latvanyos esemeények.

Hanem a mindennapi aprd lépésekben és eredményekben
mMutatkoznak meg.

Amikor elvégzel egy feladatot, még ha kicsi is.

Amikor Kitartottal eqy szokas mellett, bar nehéz volt.

Amikor észreveszed, hogy fejlédtél, még ha masok nem is latjak.

A sikerek felismerése tudatossagot ad:

igy a teljesitményed és az erdfeszitéseid lathatova valnak, és
mMotivaciot adnak a folytatashoz.

GONDOLATI ‘

elvégzett feladatok, tudatosan észreveszed, né az elégedettseg,
apro eredmeények, mi sikerult, és mit a motivacio és a
kipipalasa tanultal beldle belsé biztonsag

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— észreveszed, amikor Kitartottal egy feladat vagy szokas mellett
—felismered, mikor tettél egy apro, de fontos Iépést a célod felé
—tudatosan megunnepled a kisebb sikereket is

—kdnnyen észreveszed a fejlédést a napjaid, tevekenységeid soran
—a sikerek tudatositasa motival, €s erdsiti a belsd biztonsagerzeted

A sikerek tudatos felismerése lehetéve teszi, hogy minden apro elérelépés
erét, motivaciot és stabilitast adjon a mindennapjaidhoz.
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Milyen helyzetekben vagyok hajlamos lekicsinyiteni azt,
amit mar megtettem?

(“Ez nem nagy dolog” “Erre barki kepes?)

Mi az, amit most termeszetesnek veszek, pedig
regebben nehéz, vagy elerhetetlennek tint?

Ha nem az eredmenyt, hanem az utat néznem, mit
ismernek el magamban?
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Amit eddig nem neveztél sikernek

Ez a feladat nem listazas es nem pozitiv gondolkodas.
Ez atkeretezes lesz.

Nem kell szepnek lennie, de legyen igaz!

1) irj le 5 dolgot az elmult idészakbdl, amik nem voltak

latvanyosak, nem kaptak visszajelzest, de neked energiat es
batorsagot igenyeltek.

2) Mindegyik melle ird oda ezt, es fejezd be: “Ez azert szamit,
mert..”

3) Ha vegeztel, valaszolj erre a kerdesre:
“Mi valtozik bennem, ha ezt most nem veszem el magamtol?”

A sikerek felismerese egyensuly. Ez a feladat segit visszahozni a
realitast.
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Fovensuly az elel lerulelein

Az egyensuly nem azt jelenti, hogy mindent egyszerre tokéletesen
kell csinalni.

Hanem azt, hogy tudod, mi fér bele az életedbe, és mire forditod a
figyelmed.

Amikor a munkad, a kapcsolataid, a szokasaid és a pihenésed
harmonikusan kapcsolddnak egymashoz.

Amikor tudatosan figyelsz a sajat ritmusodra, és minden teruleten
mMegadod a szukséges teret.

Amikor észreveszed, hogy a kisebb lepések is hozzajarulnak a teljes
egyensulyhoz.

Az egyensuly tudatossagot ad.

GONDOLATI ‘a

harmonikus napi tudatosan figyelsz, né a belsd
_ritmus, hogy egyik terUlet se nyugalom, a
kiegyensulyozott maradjon el stabilitas eés az
tevekenységek elégedettseg érzése
Hogyan ismered fel magadon?
Lehet, hogy:

—kdnnyen észreveszed, amikor a napod ritmusa harmonikus

—érzed, hogy minden fontos teruletre van energiad

—a tevékenységeid nem farasztanak, hanem feltoltenek

— belUl nyugodt, kiegyensulyozott és energikus vagy

— természetes az érzés, hogy a munkad, a kapcsolataid és a pihenésed
egymast erdsiti

Az élet teruletel kozotti egyensuly lehetévé teszi, hogy minden napod
energikus, harmonikus és tudatos legyen.
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Melyik tertlet kap most aranytalanul sok energiat és
melyik szorul hatterbe? Tudok tenni ellene?

Hol érzem leginkabb azt, hogy “nincs helyem”, vagy
“elfogytam” a nap vegere?

(Mibdl érzem ezt?)

Mi az az egy apro valtozas, amivel egy kicsit tobb teret
adhatnék annak a tertletnek, ami most hianyzik?
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Heli reflekiv rutin

A sikerek nem mindig nagy, latvanyos esemeények.

Hanem a mindennapi aprd lépésekben és eredményekben
mMutatkoznak meg.

Amikor elvégzel egy feladatot, még ha kicsi is.

Amikor Kitartottal eqy szokas mellett, bar nehéz volt.

Amikor észreveszed, hogy fejlédtél, még ha masok nem is latjak.

A sikerek felismerése tudatossagot ad:

igy a teljesitményed és az erdfeszitéseid lathatova valnak,

és motivaciot adnak a folytatashoz.

GONDOLATI ‘

aproé eredmények, tudatosan né az elégedettség,
napi rutinfeladatok észreveszed, mi a motivacié és a
kipipalasa sikerdlt, és mit belsé biztonsag

tanultal belble
Miert mUkodik?

Mert igy:.
e dbében észreveszed a tulterhelddést,
e észreveszed a sikereidet,
e tudatositod a mintaidat,
e nem csak reagalsz a hetekre, hanem alakitod &ket.

Ez az onvezetés egyik legerdsebb, mégis legegyszerlbb eszkdze.
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Mi volt ezen a heten az, ami energiat adott? Akkor is, ha

kicsi volt!
(Sorold fel mindet, ha tébb volt)

Mi volt az, ami lathatatlanul sokat vett el tolem?
(esemeny, gondolat, elvaras, belsd nyomas stb.)

Mire lett volna szUksegem ezen a héten, amit nem
kaptam meg?
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A hét “belsé merlege”

Ez nem tervezes! Nem értekelés! Ez eszrevetel!

Ird fel a megfeleld helyre a hét eseményeit, helyzeteit, érzéseit.
PL: beszélgetesek, munkahelyi helyzet, dontesek, pihenes,
pillanat amitol megkodnnyebbultel stb. minden, ami eszedbe jut.
Ha kesz, jol nézd meg ezt a képet egyben és valaszolj a
kovetkez6 oldalon a kerdésekre.

TAPLALT MERITETT
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Mi lep meg ezen a merlegen?

Van valami, amit eddig nem vettem komolyan®?

Mi az, amibdl most nem tobbre, hanem inkabb
kevesebbre lenne szlksegem?

Lezaras: Egeszitsd ki a mondatot:
A kdvetkezd héten ezt szeretném eqy kicsit maskeéppen csindlni:
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+ Heti 6 kérdés, amire valaszolhatsz barmikor:

1.Mi ment jol ezen a heten?

2.Mi volt nehezebb, mint vartam?
3.Hol voltam jelen igazan®?

4.Hol sodrodtam el

5.Mire lenne most igazan sziksegem?
6.Mi legyen a kovetkezO het fokusza?

Nem kell szepen megfogalmaznod, a cél, hogy lasd
Magad.

Ha kimarad egy hét és blntudatod tamadna, irj csak
ennyit: “Most Ujra visszaterek’
Ennyi eleg ahhoz, hogy a kapcsolat helyrealljon.

Es ne feledd. Magadnak csinélod, a te tempodban.
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-fogadas es elengedes

Az elfogadas és az elengedés nem azt jelenti, hogy mindennek
egyszerre tokéletesnek kell lennie.

Hanem azt, hogy tudod, mi fér bele az életedbe, és mit engedsz el
tudatosan.

Amikor felismered, hogy nem kell mindenre igent mondanod.
Amikor megengeded magadnak, hogy bizonyos dolgok most
hattérbe keruljenek.

Amikor észreveszed, hogy a kevesebb néha tobb belsé nyugalmat
ad.

Az elfogadas és az elengedés tudatossagot ad: igy a napjaid
konnyebbg, letisztultabba és kiegyensulyozottabba valnak.

GONDOLATI ‘

letisztult napirend, tudatosan valasztod né a belsd
szell6sebb meg, mire forditod az _nyugalom, a
tevékenységek, energiad, és mit kénnyedség és az
tudatos pihendiddk engedsz el elégedettség érzése
Hogyan ismered fel magadon?
Lehet, hogy:

—kdnnyen észreveszed, amikor valamibdl tul sok van a napodban
—termeészetesebben mondasz nemet

—nem feszit a kimaradod feladatok gondolata

—beltl nyugodtabbnak és konnyebbnek érzed magad

— egyre inkabb azt érzed, hogy a figyelmed oda kerul, ahol valdban
szUkség van ra

Az elfogadas és az elengedés lehetéveé teszi, hogy a figyelmed és az
energiad arra keruljon, ami igazan fontos szamodra.
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Mi az, amit most probalok elfogadni magamban vagy az
eletemben anelkdl, hogy valoban megengednem?

Mihez ragaszkodom azert, mert “igy kellene lennie” meg
akkor is, ha mar nem szolgal engem??

Mi tortenne, ha most nem megoldani akarnam ezt a
helyzetet, hanem csak egyUtt lennéek vele?
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Belso egyensuly jele

A belsd egyensuly nem azt jelenti, hogy minden napod egyforma és
problémamentes.

Hanem azt, hogy a valtozasok kozben is stabil maradsz belul.
Amikor a feladataid, a szokasaid és a pihenésed természetes
ritmusban kapcsolddnak egymashoz.

Amikor nem sodrodsz el a nap torténéseivel, hanem jelen vagy a
sajat mukodésedben.

Amikor észreveszed, hogy kevesebb belsd feszultseggel reagalsz a
helyzetekre.

A belsd egyensuly tudatossagot ad: igy a napjaid nyugodtabbak,
kiszamithatobbak és harmonikusablbak lesznek.

GONDOLATI ‘

egymast tamogatoé tisztabban latod, N a stabilitas, a
tevékenységek, mi fontos nyugalom és a belsé
tudatos pihendiddk biztonsag érzése

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—konnyebben alkalmazkodsz a varatlan helyzetekhez

—nem borit fel teljesen, ha valami nem a terv szerint alakul
—anapvegen kiegyensulyozottnak érzed magad

—a tevékenységeid inkabb feltoltenek, mint leszivhak

— belUl egyre gyakrabban tapasztalsz nyugalmat és rendezettséget

A belsé egyensuly jelei apro, mindennapi tapasztalatokban mutatkoznak
meg, amelyek hosszu tavon stabilitast adnak az életednek.
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Milyen apro jelekbdl veszem eszre, hogy most jol vagyok
Magammal’

(nem nagy boldogsag, hanem nyugalom, rendezettseg)

Mi az elsO jel, ami altalaban mutatja, hogy kezdek
kibillenni?

Mit csinalok 6sztonodsen akkor, amikor egyensulyban
vagyok? Mi tinik el el6észor, amikor nem?
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Az egyensuly nyomai

Ez nem annyira gyakorlati feladat, inkabb megfigyeles lesz.

A ket oszlopot toltsd ki e szerint:
Amikor jol vagy:
e hogyan alszol,
e hogyan beszelsz magaddal,
e hogyan dontesz.

Amikor kibillensz:
e mivaltozik ezekben eldszor.

Nem kell hosszan, kulcsszavak is elegendbek.
Ha kesz vagy, fejezd be a lenti mondatot.

Amikor jol vagyok Amikor kibillenek

Amikor ezt a korai jelet €szre veszem, ami kibillent, az segft, ha...

Ez igy Osszekoti a jelek felismeréset a mindennapi mikodeseddel.
Nem azert, hogy mindig egyensulyban maradj, hanem hogy tudd,
mit tehetsz, ha kibillensz.
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[nlegracio

Ebben a modulban nem az volt a cél, hogy ,mindig nyugodt
maradj”,

hanem hogy felismerd és kialakitsd a belsé egyensuly allapotat
mMagadban.

A belsé egyensuly nem kulonleges kepesseg.

Hanem annak a jele, hogy a napod, a ritmusod és a reakcioid
osszhanglban vannak egymassal.

Ahogy észreveszed, mi billent ki, és mi hoz vissza,

ahogy tudatosabban figyelsz a tested jelzéseire,

ahogy teret adsz a pihenésnek és a mentalis megallasnak —

Ugy valik termeészetessé a nyugodtabb mukodeés.

Es ez nem csak a kdzérzetnél fontos.
Hanem dontéseknél.
Kapcsolatokban.

Varatlan helyzeteklben.

Talan hamarabb észreveszed, ha kezdesz kibillenni.
Talan tudatosabban figyelsz a sajat ritmusodra.
Talan kevésbé sodornak el a napi torténések.

Talan észreveszed, mi segit vissza a belsé stabilitasba.

Mihez tudsz visszatérni, ha felborul az egyensulyod?
Atested jelzéseihez.

A pihenés tudatos megengedésehez.

Az apro szokasokhoz, amelyek stabilitast adnak.

Ahhoz a felismeréshez, hogy a nyugalom Ujra kialakithato.

A belsé egyensuly nem valami plusz az életedben.
Hanem annak a jele, hogy a muUkodésed, a ritmusod és a figyelmed
Ujra 6sszhangba kerult.
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Mit latok most maskepp, mint egy honapja?

Milyen sikert ismerek el magamnak eldszor?

Mi segit fenntartani az egyensulyt?
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Jeavzelelim
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