Csupor lbolya flowmindspace.com

A sdjdl rendszered

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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Mi mukodott igazan®?

Sok mindent kiprobaltal eddig.
Condolatokat, kérdéseket, gyakorlatokat, megkozelitéseket.
Nem mindegyik volt ugyanolyan hatassal rad.

Es ez igy van rendjén.

Ez a rész nem arrdl szol, hogy mivolt j6 altalanossaghban.

Arrdl szol, hogy mi mukodaétt nalad ténylegesen.

Akkor is, amikor nem

volt kedves.

Akkor is, amikor faradt voltal.

Akkor is, amikor nem volt idéd “dolgozni magadon”.

A sajat rendszered abbdl épul, ami megtart a valdsaghban.

/A/hogy most

Melyules kor

/ﬁveted
| marad

erzodik

A kor nem azt gyUjti 6ssze, ami elvben muUkodik. A kdr azt tartja meg,

ami tenylegesen segit.
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Mi az a gondolat, felismeres, vagy szemlélet az egesz
tanfolyambol, ami Ujra és Ujra visszater bennem?

Mi az, amit nem kellett “gyakorolnom’”, megis elkezdett
maskepp MUkodni?

Mi az, amit most is magammal viszek, akkor is, ha nem
nyitom meg Ujra a modulokat?

Megtartas

Ez velem maradt:

Ehhez barmikor vissza tudok nydlni:

Ez mar része annak, ahogqy mdkéddm:
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Minem a le utad?

Nem minden, ami segitett maskor, segit most is.

i zn

Es nem minden, ami “j&", vald neked.

Ez arész arrol szol, hogy észrevedd, miaz, ami:
e lefaraszt,
o feszit,
o nem illeszkedik hozzad. Még akkor sem, ha “logikus” lenne.

Sokszor ragadhatunk bele dolgokba, mert nem merjuk kimondani,
hogy nekunk nem mukodnek.

Ez a rész engedélyt ad arra, hogy kimondhasd - itélet,
magyarazkodas nélkul.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kdr nem megtart mindent. A kor elenged: ami nem illeszkedik, annak
nem kell tovabb veled jonnie.
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Ha ellenallas jon fel, az nem hiba! Az informacio!

Mi az, amit vegig csinaltam, de kozben vegig ereztem,
hogy “ez nem én vagyok™

Mi az, ami mUkodott masoknak, de bennem inkabb
feszlltseget keltett?

Mi az, amit most mar nem vinnek tovabb, méeg akkor
sem, ha “elvileg hasznos?”

Letisztitas

Ez nem az én ritmusom:

EZ t6bb energidt vett el, mint amennyit adott:

Ezt most nyugodtan letehetem:
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Saijal mukodesi mintaid

Mindannyian mukodunk valahogy.
Nem véletlenszerlen. Nem hangulat szerint.
Mintazatok mentén.

Ugyanugy reagalsz bizonyos helyzetekre.
Ugyanott feszUl meg a tested.
Ugyanazoknal a pontoknal lassulsz le, vagy kapcsolsz tul.

Ez nem hiba. Ez alap mUkodés.
Ez arész arrdl szol, hogy észrevedd, hogyan csinalod most.
Amig ezt nem latod tisztan, addig minden valtoztatas erélkodeés lesz.

[tt nem cél az onkontroll. Itt a cél az onismeret itélkezés nélkul.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kér nem megvaltoztat. A kor megmutat: hogyan mUkodsz, amikor
dnmagad vagy.
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Ha visszanezek az elmult idészakomra: milyen
helyzetekben reagalok szinte mindig ugyanigy?

Mi az, ami jellemzo ram terheles alatt: inkabb
visszahUzodok, tulvallalok, halogatok, vagy kontrollalok?

Milyen muUkodéesem segitett mar tobbszor, méeg akkor is,

ha nem volt tokeletes?
(Nem kell teljes kepet latni. Egy-egy ismetlddes is eleg)

Megfigyelés

A kovetkezd napokban, ha kibillensz, jegyezd fel:

Most ezt csindltam:

Ez a jellemzé ram:

“Nem kell megoldani”
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Saijdl figvelmezielo jelek

Minden mukodési mintanak vannak korai jelzésel.
Apro elmozdulasok, amik még nem problémak,
csak Uzenetek.

Nem akkor billensz ki elészor, amikor mar nagyon rossz.
Joval elétt - csak altaldban nem figyelsz ra.

Ez a rész arrdl szol, hogy észrevedd azokat a pillanatokat, amik még
megallithatoak, visszafordithatoak, megengeddek.

A sajat rendszered nem attdl lesz erds, hogy mindig jol vagy.
Attdl lesz erés, hogy idélben észleled, amikor nem vagy jol.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

=

/
/Ami veled
| marad

A kdr nem hangosan figyelmezetet. A kor jelez: miel&tt tulmennel
azon, ami meg jo neked.
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Mi az elsé apro jel, amit altalaban figyelmen kival
hagyok, mieldtt elfaradok vagy kibillenek?

Milyen testi, gondolati vagy viselkedesbeli jel szokott
megjelenni nalam el6szor?

Ha ezekre hamarabb reagalnék, mi lenne maskepp?

Jelzés lista
Irj le 3-5 jelzést:

Amikor ezt észreveszem, ...

..akkor altalaban mdr kbzel vagyok ahhoz, hogy tulterhelSdjek.
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A7 elelrendezO eszkozlar
felepliese

Eddig figyeltél. Felismeréseid voltak.

Lattad mi mukaodik, mi nem, hogyan reagalsz, mikor billensz ki.
Most mar nem adunk hozza Uj dolgokat.

Most OsszerendezzUk mind azt, ami mar a tiéd.

Egy mentalis eszkoztar nem attdl j6, hogy sok benne az eszkoz.
Attdl j6, hogy tudod, mikor melyikhez nyul;:

amikor faradt vagy,

amikor tul sok az érzés,

amikor nem tudsz donteni,

amikor elveszted a kapcsolatot magaddal.

Ez az eszkdztar megtart addig, amig Ujra magadhoz térsz.

Es ez pont elég.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

=

/
/Ami veled
| marad

A kor nem valaszt helyetted. A kor keznel tart: amikor szikseged van

ra.
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Hogyan gondolkodj az eszk&ztaradrol?

Ez nem feladatlista.
Nem napi rutin.
Nem kotelez6 program.

Ez egy belsd polc, ahonnan le tudsz venni valamit,
amikor az adott helyzetben szlkséged van ra.

Kevesebb eszkdz = gyorsabb visszateres.

Nem az a cel, hogy “mindent lefedj”, hanem hogy legyen
par dolog, ami tenyleg mikodik nalad. Neked.

Ez az eszkdztar nem vegleges, nem tokeéletes, nincs “kesz”.

Ez egy el6 rendszer. Ami valtozik, veled egyutt.
Es pont ezért fogsz tudni Ujra és Ujra visszajénni hozza.

Keszen allsz?

Mondanam, hogy akkor rakjuk dssze. De eddig is Te voltal
az, aki itt volt és vegig melletted volt.

En csak egy kis hattér voltam, hogy ne légy egyediil.

Ugy hogy:
Rakd 6sszel
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Eletrendezd eszkdztar felépitése - épésrél
lépésre

1) GyUjtés - Mi all mar a rendelkezesedre?

rd &ssze mindazt, ami az eddigi modulokbdl valdban veled
mMaradt es segjtett:

egy gyakorlat,

egy kerdes,

egy mondat,

egy gondolkodasi maod,

egy visszateresi pont.
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2) Csoportositas - Mikor, mire van szikseged?

Rendezd a fentieket tipus szerint:
 stresszoldod / nyugtato,
o érzelemkezel,
o dontest segitd,
* kreativ / gondolkodast megnyito,
e visszateresi / stabilizalo.

Nem kell minden kategoria. Csak az, ami téged valdban erint.

3) Kivalasztas - Keveset, de biztosat

Minden fenti kategoriabol valassz ki, 1-2 eszkozt, ami
e egyszer(,

» gyors,
e nem igényel kilon energiat.

Ha tul sok marad, az nem eszkdztar, hanem egy Ujabb teher.

4) Gyors hozzaferes - Ne kelljen rajta gondolkodni

Tedd az eszkodztaradat konkrétta:
e lista forma,
e egy oldalon,

» egy jegyzetbe.
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Sajat életrendezd eszkdztar
Mindig az elsd gondolat a jo!
1) Alaphelyzet
Hogy érzem magam most, vaqy mostanaban dltaldban?
Tul sok az erzes.
Stresszes, vagy feszult vagyok.

El vagyok akadva, nem tudok donteni.
Tul sokat gondolkodom.

Elvesztettem a kapcsolatot magammal.
Faradt vagyok, de mennem kell tovabb.

2) Mi all a rendelkezésemre ebben az dllapotban, ami segithet?
(gyakorlat, kerdes, mondat stb. Ami mUkodik!)

3) SzUkités

Melyik eszkdzt haszndlnam azok kézdl, amit fent leirtam, ha
csak eqyre lenne energiom ebben a helyzetben?:

Nem kell mindent hasznalnom.
Eleg, ha egy dologhoz visszatérek.
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Beepiies a mindennapokba

Egy rendszer nem attol mukodik, hogy jol van kitalalva.

Hanem attdl, hogy akkor is elé tudod venni, amikor nincs kedved
hozza.

Sok onfejleszté eszkoz itt bukik el.

Tul sok.

Tul szigoru.

Tul “jo idékre" van kitalalva.

Ez a rész arrdl szol, hogyan ne veszitsd el magad, amikor elfaradsz.
Hogyan legyen jelen az eszkdztarad Ugy, hogy ne valjon Ujabb
elvarassa.

A sajat rendszered nem egy Uj szabalyrendszer.

Ez eqy a hattérben ott lévd tamasz.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

=

/
/Ami veled
| marad

A kdr nem kovetel jelenlétet. A kor elerhetd marad: amikor szikseged

van ra.
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Az eszkdztar helye az eletedben

Ez nem szokas, nem projekt - ez egy visszatéresi pont!

1) Mikor van ra leginkabb szilksegem?

« Milyen napszakban billenek ki leggyakrablban®?
e Milyen helyzetekben felejterm el magam?
e Mikor nincs energiam “figyelni™?

2) Hol fogom elérni az eszkdztarat?

telefon jegyzet, vagy
munkafUzet kijelolt oldala, vagy
kinyomtatott lap, vagy

naptarba tett emlekezteto, vagy
nmas:

3) Mi az a jel, amire eldveszem?

Amikor észreveszem, hogy

akkor eldveszem oz eszkbztdramoaot,

4) Mit NEM varok el magamtol?

Nem varom el magamtol, hogy
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Hosszu iava onvezeles

Az élet nem marad egyforma.

Valtozik a tempo, a terhelés, a prioritas, az irany.

Es ezzel egyUtt valtozol te is.

A hosszU tavu onvezetés azt jelenti, hogy nem veszted el magad
akkor sem, amikor nem tudod merre mész.

Nem celkitlizés.

Nem életstratégia.

Nem egy Uj rendszer.

Annak a képessége, hogy kapcsolatiban maradsz magaddal akkor is,
amikor bizonytalan vagy, elfaradsz, Uj helyzetbe kerUlsz, vagy épp
nincs kapaszkodod.

A sajat rendszered itt mar nem eszkoz - hanem belsé viszony.

Melyules kor

/A/hogy most
\ erzodik

/ﬁveted
| marad

A kor nem iranyit. A kor kiser: akkor is, amikor az Ut valtozik.

FlowMindSpace 18




Csupor lbolya flowmindspace.com

Sajat 6nvezetési alapelveid

Nem lista. Nem szabalyrendszer.
Egy bels6 megallapodas dnmagaddal.

1) Mihez terek vissza, amikor bizonytalan vagyok?
(megdllas, kérdés, eszkdz, dbntés stb)

Amikor nem tudom mi a kévetkezd [Epées, akkor elészor

2) Mi segit abban, hogy ne sodrodjak el?

Akkor érzem, hogy magamndl vagyok, amikor

3) Mit csinalok, amikor eltavolodok magamtol?

Amikor észreveszem, hogy eltdvolodtam magamtol, akkor

4) Mi az, amit hosszU tavon is szeretnek megengedni
mMagamnak?

Hosszu tdvon megengedem magamnak, hogy

A hosszU tavu dnvezetés azt jelenti, nem hagyod el magad, amikor
eppen nem vagy erds. Ez a rendszer mindig veled marad.
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[nlegracio

Ahogy vegig értél A sajat rendszered modulon, valoszinlleg nem azt
érzed, hogy ,kész vagy'".

Esezjo.

Ez a modul nem lezarni akart, hanem dsszerendezni.

Nem Uj dolgokat adott hozza, hanem segitett meglatni, mi az, ami
mar eddig is mukodott benned —

és miaz, amihez nem kell tobbé ragaszkodnod.

Itt nem onismereti felismerések torténtek, hanem valami sokkal
csendesebb:

elkezdett kirajzolodni, hogyan mukodsz te valdjaban.

Nem idealisan. Nem tankonyvszerlen. Hanem emberien.

Ebben a modulban nem azt kerested, hogyan lehetnél jobb verzidja
onmagadnak.

Hanem azt, hogyan tudsz nem eltdnni magad eldl, amikor
nehezebb id&szak jon.

Hogyan tudsz visszatérni, amikor kibillensz.

Hogyan tudsz kapcsolodni magadhoz akkor is, amikor nincs eréd
,dolgozni magadon”.

Ez a sajat rendszered lenyege.

Ha most visszanézel az egész tanfolyamra, lehet, hogy nem tudod
pontosan megmondani, hol volt a legnagyobb felismerés.

Lehet, hogy nem volt egyetlen nagy ,aha”.

Hanem sok apro elmozdulas.

Masképp hallod a belsé hangodat.

Maskéepp ertelmezed az érzéseidet.

Maskepp viszonyulsz az elakadasokhoz, a dontésekhez, a stresszhez.
Es taldn észrevetted, hogy nem kell mindent azonnal megoldani
ahhoz, hogy ne vessz el bennuk.
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Mi valtozott bennem a tanfolyam elegje ota?

Mit fogok alkalmazni a mindennapokiban®?

Mihez tudok visszaterni, ha Ujra tul sok lesz?
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Jeavzeleim
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/aras helyell

Ez az Ut nem arrdl szolt, hogy rendbe tedd magad.

Hanem arrdl, hogy kapcsolatba kerulj onmagaddal.

Hogy legyen ralatasod arra, mi torténik benned.

Es legyen valasztasod arra, hogyan reagalsz.

Lehet, hogy most egy kicsit csendesebb a fejed.

Lehet, hogy még mindig zajos — csak mar nem ugyanugy.

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

Ez isvaltozas.

A FlowMindSpace nem iranyt akar adni neked.

Nem akar megmondani semmit arrdl, ki legyél vagy hogyan élj.
Nem akar célokat kijeldlni, és nem akar gyors megoldasokat igéerni.
Csak megtart akkor, amikor tul sok.

Es emlékeztet arra, hogy nem vagy elveszve attdl, hogy bizonytalan
vagy.

Ez a rendszer nem arra valo, hogy mindig hasznald.

Hanem arra, hogy tudd: ott van, amikor szUkséged van ra.

Hogy legyen egy belsd hely, ahova visszatérhetsz.

Ahol nem kell teljesitened.

Ahol nem kell megjavitanod magad.

Ahol elég annyi, hogy észreveszed, mi van most.

Ahogy haladsz tovabb az életedben, lehet, hogy mas részek valnak
fontossa.

Lehet, hogy mast veszel el6 ebbdl a rendszerbdl.

Es lehet, hogy lesz id&szak, amikor nem nyulsz hozza egyaltalan.

Ez nem kudarc. Ez azt jelenti, hogy élsz. Ez az Ut nem lezarult.

Csak megeérkezett egy pontra, ahonnan mar nem kell keresned
mMagad.

Innen mar nem eldre kell menned.

Hanem magaddal egyutt tovabb.

Ez a te ritmusod. Ez a te rendszered. Ez a te FlowMindSpace-ed.
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/aras helvell

Egy tanfolyam véget ér.
Az élet nem.

Es én sem fogok eltinni csak Ugy.
Itt leszek tovabbra is, ha kellek (ha nem, akkor is).

Es néha-néha, vissza-vissza térek, valami Ujjal, izgalmassal.
Olyannal, amit még tovabb vihetsz az uton.

Kdszdonom, hogy bizalmat szavaztal nekem.
Kdszdonom, hogy végig csinaltad, magadért.

FlowMindSpace - eqy rendszer, ami nem surget - csak megtart.
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