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Vls ?r@s OS

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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A Visszaleres U jelentese

A visszatérés nem azt jelenti, hogy nem haladtal.

Azt jelenti, hogy mas emberként érkezel vissza ugyanahhoz a
témahoz

Nem ugyanazokkal a kérdésekkel.
Nem ugyanazzal a turelemmel.
Nem ugyanazzal a tapasztalattal.

Ez a rész nem arrdl szol, hogy mit “kellett volna mar megoldanod..”
Arrol szol, hogyan valtozott a kapcsolatod azokkal a dolgokkal,
amikhez most Ujra kdzelebb kerdlsz.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kor nem haladast ker. A kor megtart: mert ami benned fontos, ahhoz
vissza lehet terni.
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Mely temak vagy kerdesek tertek vissza bennem az
elmult idészakban, anelkul, hogy kerestem volna oket?
(nem kell megoldani, csak felismerni)

Miben erzem, hogy most maskepp viszonyulok ezekhez,
mMint mikor eloszor talalkoztam velUk?
(mas tempo, mas erzes, mas suly..?)

Mit mond nekem az, hogy ezek a temak most ujra
megjelentek az eletemben?
(mit kérnek most - nem akkor?)
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Eszrevétel

1) irj fel 3 olyan témét vagy gondolatot, ami az utdbbi idében Ujra
eszedbe szokott jutni a tanfolyam hatasara.

2) Mindegyik melle ird oda egy mondatban:
“Most azért tér vissza, mert..”
Tudod mar: nem kell pontosnak lennie, csak dszintenek.

3) Majd zaraskent valaszold meg a kerdest:
Mi az, amit most mar nem ugyanugy csinalnal mint korabban?
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Hol ereziel valodi
elmozdulasi?

Az elmozdulas ritkan latvanyos.
Nem mindig dontésekben, nagy felismeréseklben vagy “most mar
mMas vagyok" érzésben jelenik meg.

Néha csak hamarabb veszed észre, hogy tul sok.

Néha mashogy reagalsz egy ismerds helyzetre.

Néha nem mész bele valamibe, amibe korablban igen.
Vagy néha egyszerlien csak keveésbé bantod magad.

Ez a rész nem arrdl szOl, hogy mit csinaltal jol, hanem hogy hol lett
eqgy Kicsit tobb tér benned.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

=

/
/Ami veled
| marad

A kor nem iranyt mutat, hanem teret ad: annak, ami benned mar
megmozdult.
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Melyik temanal vettem eszre eldszor, hogy mashogy
reagalok, mint regen?

Mi volt az a jel, amibdl tudtam: itt tortent valami
bennem?

Ez az elmozdulas inkabb gondolkodasban, erzesben,
vagy viselkedésben jelent meg?

Ha jol esik, ird le:
Elmozduldst éreztem ott, ahol...
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Hol volt sztikseg
visszaleresre?

A visszatérées nem azt jelenti, hogy elrontottal valamit.
Azt jelenti, hogy van egy téma, ami még dolgozik benned.

Vannak részek, amik elsére nem Ulepednek le.
Nem azért mert rosszul csinaltad.

Azért, mert akkor még nem volt hozza elég tapasztalat,
idd

belsd tér.

)

Ez a rész arrdl szol, hol jelez az életed, hogy “ide még érdemes
visszanézni” - most egy Kicsit maskent.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kor nem siettet. A kor segit: mert amihez Ujra vissza jossz, ott meg
dolgod van magaddal.
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Melyik temahoz tertem vissza fejben vagy erzesben az
elmult idoszakban, akkor is, ha nem akartam?

Hol ereztem azt, hogy “ezzel meg dolgom van”, meg ha
nem is tudtam pontosan megfogalmazni?

Ez a visszateres faraszto volt, vagy ismerdsen
biztonsagos? Miert?

Ha jol esik, ird le:
Vissza kellett ternem ahhoz, hogy...
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Mit udsz most ujra elovenni?

Van, amihez tul koran érkeztél meg.
Akkor még nem voltal ott beltl magadnak annyira.

Azota tortént par dolog.

Tapasztalatot gyUjtottél.

Helyzetek jottek - mentek.

Es ami korabban csak “érdekes” volt, az most értelmet nyerhet.

Ez a rész arrdl szOl, hogy észrevedd, mi az, ami most mar elérhetd
szamodra - nyomas, erélkodés nélkul.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kor nem Ujra kezdest ker. A kdr megenged: ami most Ujra eldvehetd,

ahhoz mar van benned tapasztalat.
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Mi az a gondolat, gyakorlat, felismeres a modulokbal,
amit korabban félretettem, de most megszolit?

Miben erzem azt, hogy most mar maskeppen tudnek
kapcsolodni hozza mint akkor?

Ha csak egy dolgot vennek ujra eld, mi lenne az, ami
most leginkabb tamogatna?

Ha jol esik, ird le:
Most djra eldveszem azt, hogy...
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Mi a leghasznosabb MOST?

Amikor sok minden valik érthetéve, konnyd azt érezni:
‘most akkor mindennel kellene foglalkoznom”.
Sem az €let, sem a belsé munka nem igy mukodik.

Nem azt segit, ha egyszerre mindent meg akarsz oldani,
hanem ha az aktualis allapotodhoz igazodsz.

Ez a rész abban segit, hogy

ne terheld tul magad,

ne érezd hogy “lemaradsz’,

tudd: nem mindennek van itt az ideje.

A prioritas onvedelem.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kér nem halmoz feleslegesen. A kdr megmutatja, mi az, ami most
eleg.
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Aktualis irany

Allj meg egy pillanatra!l Majd valaszold meg a kérdéseket
mMagadnak:

e Miaz, ami most a leginkabb terhel:

e Miaz, ami most a leginkabb tamogatna?

e Miaz, amivel most nem kell foglalkozni, €s ez rendben

van igy?

Most arra figyelek, ami..
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Szemelyves mentals
eszkoziar

Az elmult modulokban sok minden elékerult.

Lehet volt amirdl mar hallottal, lehet talaltal teljes Ujdonsagot.

Nem kellett mindent alkalmaznod, amit sdrdn hangsulyoztam -
csak taldld meg azt, ami tényleg muikodik neked.

Ez arész arrol szol, hogy biztos pontokat gyUijts.
Olyan dolgokat, amelyekhez vissza tudsz nyulni.

Amikor elakadsz, elfaradsz, vagy egyszerlen tul sok.

Ez nem egy lista.
Ez a Te eszkoztarad.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kor nem rendszert erdltet. A kor dsszegylijt: azt, ami mar bizonyitott
nalad.
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Mely gyakorlatok, gondolatok vagy felismeresek
segltettek valoban, nem csak elméletben?

Mi az, amihez 0sztondsen visszatértél, amikor nehezebb
volt?

Melyik eszkdz mUkodott akkor is, amikor nem volt
kedved foglalkozni magaddal?
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Sajat mentalis eszkoztar

Ez az eszkdztar nem vegleges. Veled egyutt valtozhat!

Ird fel, ahova szikséges:
“Ez segit nekem akkor, amikor.”
“‘Ez azert mdkadik nalam, mert.”

Amikor tul sok az érzes
(legzes, megallas...stb)

Amikor elakadok, donteskeptelen vagyok
(egy kérdes, egy mondat, kis [épés...sth)

Amikor tul szigory vagyok magammal
(belsé hang, Gnmegengedés...stb)
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Amikor stresszes vagy kimerult vagyok
(rutin, lelassitas...stb)

Amikor elvesztem a fokuszt vagy az iranyt
(ertekek-mi fontos?)

Amikor elvesztem a kapcsolatot magammal
(minden, ami az enyem)
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Modul-ismello checklist

Nem minden modul szol most hozzad.
Nem minden téma aktualis egyszerre.
Es nem minden kérdés akar valaszt.

Ez a checklist nem arra van, hogy “végig csinald’,
hanem hogy észrevedd,

mMire van most valdban szukséged -

€s mire nincs.

Ez nem lemaradas.
ez onvédelem.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kdr nem ker mindent egyszerre. A kor segit kivalasztani azt, ami
most szamit.
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Modul ismétlo checklist

Olvasd vegig a modulcimeket, és csak tegyel egy
jelolest mellgjuk:

e * most tamogat

o [ késbbb jon jol
e = mMost nem aktualis

Modulok:

1. Rendet az elmében

2. Erzelmek megértése és kezelése

3.0nbizalom és belsd kritikus
4.Elakadas és donteskeptelenseg
5.Kapcsolatok és hatarok
6.Stressz es mentalis jollét
7.0nismeret és értékek
8.Kreativitas es problémamegoldas
9.Szokasok es valtozasok

10.Reflektalas es egyensuly

Ha bizonytalan vagy, a kdvetkezd oldalon talalsz segitseget.
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Modulok:

Rendet az elmében - amikor tul sok a gondolat,
es jol esne letisztulni

Erzelmek megértése és kezelése - amikor erések
az erzesek, de nehez eligazodni
Onbizalom és belsd kritikus - amikor tul kemény
vagy magaddal

Flakadas es donteskeptelenseg - amikor
toporogsz és nem tudod, merre tovabb
Kapcsolatok es hatarok - amikor masok igenyei tul
kozel kertilnek
Stressz es mentalis jollet - amikor elfaradtal, vagy
tul sokaig birtad egyben
Onismeret és értékek - amikor nem tudod, mi
fontos igazan

Kreativitas es problemamegoldas - amikor
besz(kil a gondolkodasod
Szokasok es valtozasok - amikor Ujra és Ujra
mMegszakad valami
Reflektalas es egyensuly - amikor sok minden
tortéent, de nem alltal meg visszanézni

Nem kell mindig mindenhez visszatérni, csak ahhoz,
amelyik eppen most megszolit.

Most erre van igazan sziikségem:
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[nlegracio

Ahogy vegig haladtal ezen a modulon, lehet, hogy nem egy nagy
felismerés tortéent benned, hanem sok apro elmozdulas.

Olyan pillanatok, amikor megalltal.

Olyan helyzetek, amikor mashogy reagaltal.

Olyan gondolatok, amelyek most mar nem sodortak el annyira.
Lehet, hogy észrevetted, mely témakhoz térsz vissza Ujra és Ujra.
Lehet, hogy felismered, miaz, ami mar mukodik benned.

Es aztis, miaz, amit most nem kell tovabb erdltetned.

Ez a modul nem azért volt itt, hogy mindent megold;.

Hanem azért, hogy ralass arra, hol tartasz most.

Mi az, ami megérett. Mi az, ami még idét kér. Es mi az, amihez
barmikor visszatérhetsz.

Nem kell mindent egyszerre magaddal vinned.

Nem kell most rendszert épitened.

Nem kell eldontened, milesz a kovetkezd nagy lépés.

Elég, ha észreveszed, mi valt fontosabba.

Elég, ha megnevezed, mi tamogat most igazan.

Elég, ha tudod: nem kell mindent egyszerre.

Lehet, hogy most Kicsit tisztabb a fokuszod.

Lehet, hogy még bizonytalan vagy — de mar nem ugyanugy.

Lehet, hogy nem érzel nagy kulonbséget, csak annyit, hogy kevesbé
surgeted magad.

Ez is integracio.

Az integracio nem latvanyos.

Nem hangos. Nem gyors.

Hanem az a pont, ahol mar nem akarod surgetni a valtozast — mert
érted, hogy a valodi valtozas igy marad meg.

Innen nem tovabb kell menned.

Innen elég, ha magaddal maradsz.

Ez a FlowMindSpace lényege.
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Hol tapasztaltam visszatérest?

Melyik téma valt most igazan fontossa?

Mit viszek tovabb a kovetkezd iddszakba?
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Jeavzeleim
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