Csupor lbolya
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Onbizalom es

be

SO Rritikus

A sajat utad

Egy vezetett munkafuzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladni a modulokon és elmélytlni 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 belso krilikus felismerese

Van egy hang benned, ami folyamatosan értékel.

Megjegyez. Kijavit. Osszehasonlit. Szamon kér.

Sokszor olyan természetesnek tlnik, hogy észre sem veszed, hogy
ez eqy belsd parbeszéd. Mintha egyszerlen ,te lennél’”.

Pedig ez a hang nem te vagy. Ez a belsé Kkritikus.

Az a rész benned, ami megprobal megvédeni a hibazastdl, a
kudarctdl, a megitélestdl —

de kdzben folyamatos nyomas alatt tart.

Nem hangos. Nem feltind. De allanddan jelen van.

Es idével elhiszed neki, hogy amit mond, az igaz.

GONDOLATI ‘

masokhoz méred egy folyamatos a kritikus hang
magad anélkul, belso ertékelés hatassal van arra,
hogy észrevennéd zajlik benned hogyan érzed magad

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyakran kritizalod magad aproé dolgok miatt is
—nehezen tudsz elégedett lenni a teljesitményeddel
—automatikusan észreveszed, mit rontottal el
—sokszor hasonlitod magad masokhoz

—ritkan beszélsz magaddal megértden

Amikor elkezded felismerni ezt a hangot,
megjelenik a lehetdség, hogy ne higgy el neki mindent.
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Milyen mondatokat hallok magamban amikor
bizonytalan vagyok, vagy hibazom?

Milyen sUrdn hallom ezt a hangot, és milyen

4

helyzetekben jon el leginkabb?

Mit mondanek egy szamomra fontos embernek, ha
ugyanebben a helyzetben lenne?
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A belsé kritikusom egy napja

Ird le egy napig, hogy:
e mikor szolal meg a belso kritikus hangod?
e mit mond pontosan?
e 4t tudnad forditani kedvesseghbe?
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A kritikus, mint vedelmezo

A belsé kritikus elsére ellenségnek tinhet. Szigoru.

Koveteldzo. Elégedetlen.

Megis, eredetileg nem bantani akar. Hanem megvédeni.
Megvédeni attdl, hogy hibazz. Attdl, hogy elutasitsanak.

Attol, hogy megszégyenitsenek. Attdl, hogy kudarc érjen.

Ezért probal folyamatosan elére gondolkodni.

Elére javitani.

Elére figyelmeztetni.

A probléma nem az, hogy létezik. Hanem az, hogy tul hangossa valt.
Es mar akkor is megszolal, amikor nincs valodi veszély.

GONDOLATI ‘

a kérnyezetedben a kritikus hang védelem kdzben

folyamatosan elére probal allandé nyomast
keresed, hol ,megvédeni” érzel
hibazhatsz

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyakran elére aggodsz azon, mit ronthatsz el

— nehezen engeded meg magadnak a hibazast
—ugy érzed, mindig résen kell lenned

—a pihenés kdzben is ott van egy belsd figyelmeztetés
—ritkan érzed, hogy ,elég jo" vagy

Amikor felismered, hogy a kritikus védeni probal,
konnyebb lesz masképp viszonyulni hozza.
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Visszatero kritika megertese

Valassz ki 3 visszaterd kritikat, ami a fejedben szokott
megjelenni.
Ird le:

o Mitél akarnak megovni?

o Mitdl félnek?

1
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Mitél probalhatott megvedeni a belso kritikusom
utoljara?
(hibazastal, elutasitastol stb. Fejtsd ki amennyire tudod)

Mikor volt hasznos ez a hang az életemben? Ma mar tul
kritikusnak erzem?

Hogyan tudnam felismerni a szandekat, mikdzben nem
engedem hogy iranyitson?

(PL: “Latom, hogy a kritikusom a hibazastol ved, elismerem. De most

szeretnék valami Ujat kiprobalni”
“KbszoNdm, hogy figyelmeztetsz hang, de ezt a dontest most en hozom

meg’)
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Onbizalom tjradefinialasa

Az dnbizalomrol gyakran azt gondoljuk, hogy magabiztossag.
Hogy nem kételkedsz. Hogy mindig tudod, mit csinalsz.
Hogy hatarozott vagy és biztos.

Pedig az onbizalom nem a bizonytalansag hianya.

Hanem a kapcsolat onmagaddal akkor is, amikor bizonytalan vagy.
Nem azt jelenti, hogy nem hibazol.

Hanem azt, hogy nem fordulsz magad ellen, amikor hibazol.
Nem azt jelenti, hogy mindig tudod a valaszt.

Hanem azt, hogy bizol abban, hogy megtalalod.

Az dbnbizalom nem egy allapot.

Hanem egy belsé viszonyulas onmagadhoz.

GONDOLATI ‘

nem masokhoz nem a belsd biztonsagban érzed
méred magad kritikus magad a sajat
folyamatosan hatarozza meg hibaiddal egyutt is
az értéked

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—csak akkor érzed magad ,elég jonak”, ha minden jol megy
—a hibak utan erésen kritizalod magad

—gyakran kételkedsz a dontéseidben

— Masok visszajelzése hatarozza meg, hogyan latod magad
—nehezen bizol a sajat megérzéseidben

Amikor Ujradefinidlod az 6nbizalmat,
eqgy stabilabb kapcsolat alakul ki Gnmagaddal.
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El tudom képzelni azt, hogy folyamatos belsd munka
hatasara az eddig tanultak segitsegevel megvaltozzon az
dnbizalmam, pozitiv iranyba?

Ha igen, miert?

Ha nem, miert?

Mit jelent szamomra az énbizalom és miben kilonbdzik
attol, amit régen annak hittem?

Van-e egy belst kapaszkodom, amihez vissza tudok
terni, amikor meginog az onbizalmam?
Ha van, mi az?
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Milyen helyzetekben erzem magam stabilnak akkor
is, ha nem erzek magabiztossagot?

Level, a kicsi én-nek!

I egy levelet a kicsi, fiatalabb énednek. Annak a részednek, aki
megtanulta, hogy ovatos legyen. Akinek sokszor nem volt eleg
visszajelzes, biztonsag, vagy megerdsites.
Nem kell szepnek, hosszunak, “okosnak” lennie. Csak legy vele olyan
Oszinte, amennyire csak tudsz.
Segité kerdések, ha elakadnal:

o Mit szeretnel, ha akkor hallott volna?

e Mit csinalt jol, még ha nem is lattak?

o Mit szeretnél most megigerni neki?
Ez nem egy visszatekintés. Ez egy kapcsolat vele, ahol megadhatod
azt a biztonsagot, amire mindig vagyott. Mert habar nem latod, 6
mindig veled van.

Ha ugy erzed, nehez a feladat, nyugodtan pihenj ra. Lehet, hogy sirni
fogsz. Sird ki magad. Ha kell, kepzeld el a kicsi en-t, dlelgesd,
puszilgasd meg es mond el neki, hogy soha tobbe nem hagyod
Magara es vigyazni fogsz ra.

Nem kell blntudatot érezned! © megbocsat! Es elfogadja, amit
mondasz. Legy vele, legy mellette es hidd el, a kapcsolatotok jobb
lesz, mint valaha.

Ha keszen allsz, ird meg neki, mennyire blszke vagy ra és mennyi
mindent fogtok még elerni egyutt!
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Draga kicsi En..

Azért irok Neked, mert szeretném ha tudnad: latlak.

u.i.. iregem neked, hogy mindig melletted leszek, hogy ezentul
csak szepen beszelek magammal es magamrol, hogy
meghallom a belso figyelmeztetest és megtanulom kezelni.
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Belso péarbeszed dlalakilasé

Folyamatosan beszélsz magadhoz. Ertelmezed, ami torténik.
Kommentalod a dontéseidet. Vélemeényt formalsz dnmagadrol.

Ez a belsd parbeszéd annyira allando, hogy sokszor észre sem
veszed. Pedig ez hatarozza meg leginkablb, hogyan érzed magad a
sajat bérodben.,

Nem csak az szamit, mi torténik veled.

Hanem az is, ahogyan beszélsz magaddal kozben.

A belsé parbeszéd atalakitasa nem azt jelenti, hogy mindig pozitivan
kell gondolkodnod.

Hanem azt, hogy tudatositod, hogyan beszélsz magaddal —

és teret adsz egy megértébb hangnakiis.

GONDOLATI ‘

a helyzetekre adott észreveszed, a belsé hang

belsé reakcioid milyen hangon kdzvetlenul hat arra,
formaljak az beszélsz hogyan érzed
élményedet magaddal magad

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—gyakran beszélsz magaddal szigordan vagy lekezeléen
—eészreveszed, hogy nem lennél ilyen masokkal

—nehéz megértéen reagalnod a sajat hibaidra

—a belsé hangod sokszor surget vagy biral

—ritkan dicséred meg magad

Amikor elkezded atalakitani a belsé parbeszédedet,
megvaltozik az is, ahogyan dnmagadhoz viszonyulsz.
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Hogyan beszelek most magammal nehéz
helyzetekben?

(milyen szavakat, hangnemet hasznalsz)

Mire lenne szlksegem ilyenkor, amit a belsd
parbeszedem nem ad meg?

Milyen mondattal tudnam ugyanazt a helyzetet
Megtartobban, egyuttmUkodddbben megfogalmazni
Magamnak?

(ugyanazt a mondatot, helyzetet, amit csiinyan mondasz magadnak)
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Onbizalom & testben

Az onbizalom nem csak gondolat. Nem csak egy belsd
mMeggydzddes. A testedben is megjelenik.

Abban, ahogyan tartod magad. Ahogyan mozogsz.

Ahogyan jelen vagy egy térben.

Sokszor a tested hamarabb elarulja, mennyire érzed magad
biztonsagban, mint a gondolataid.

Egy dsszehUzott testtartds. Egy visszafogott mozdulat.

Egy halkabb jelenlét.

Az bnbizalom testi szinten is érzekelhetd.

Es forditva is igaz: amikor a tested biztonsagban érzi magat, az a

belsé allapotodra is hat.
GONDOLATI ‘

ahogyan megjelensz, a testtartasod ~ atesti
hatéssal van arra, befolyasolja a biztonsagérzet
hogyan érzed magad belsé allapotodat erdsiti az dnbizalmat

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—gyakran huzod dssze magad masok jelenlétében

—nehéz helyet foglalnod” egy térben

— bizonytalanabbnak érzed magad, mint amilyen valdjaban vagy
—a tested feszultté valik tarsas helyzetekben

—ritkan érzed magad lazan és termeészetesen jelen

Ez a test és a belsd allapot kozotti kapcesolat termeészetes mukodése.
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Milyen testi érzetek jelennek meg bennem, amikor
biztonsagban erzem magam?

Hogyan reagal a testem, amikor bizonytalanna valok es
mit Uzen nekem?

(6szinten figyeld meg magad, ha kell tobb ideig)

Milyen apro mozdulattal, testtartassal, vagy legzessel
tudnam most tamogatni a belsd stabilitasom?
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Rulso visszajelzesek
kezelese

Folyamatosan érnek visszajelzések.

Kimondva vagy kimondatlanul. Finoman vagy egyértelmuen.
Masoktdl — a viselkedésukon, szavaikon, reakcioikon keresztUl.
Es ezek kdnnyen hatéssal vannak arra, hogyan latod magad.

Eqgy elismerés felemel. Egy kritika elbizonytalanit.

Egy vélemény napokra benned marad.

Mintha masok visszajelzésel hataroznak meg az onértekelésedet.
Pedig a visszajelzés informacio. Nem itélet. Nem igazsag.

Es nem az értéked mérészama.

GONDOLATI ‘

észreveszed masok értelmezed, mit a visszajelzések
reakcioit, mimikajat, jelenthetnek hatdssal vannak
jelzéseit ezek rad nézve arra, hogyan érzed
magad

Hogyan ismered fel magadon-a hianyat?

Lehet, hogy:

—sokaig ragodsz egy kritikan

—egy negativ visszajelzés erésebben hat rad, mint tobb pozitiv
—gyakran masok vélemeénye alapjan itéled meg magad
—nehezen tudod elengedni, ha valaki elégedetlen veled
—erdsen fugg a hangulatod attol, hogyan reagalnak rad

Ez természetes emberi mUkodés.
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Visszajelzések szétvalasztasa

Ird le egy friss visszajelzésed, kritikad vagy elutasitasod, amit
mastol kaptal.
Valaszd szet:
e tényre,
e vélemenyre,
* erzesre.
Tobbet is leirhatsz!

Tenyek:

Velemenyek:

Erzések:
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Melyik kilsé visszajelzés hat ram a legerdsebben, es
miert pont az?

Ebbdl a visszajelzesbdl mi az, ami valoban rolam szol és
mi az, ami a masik emberrol-

Mi az, amit en tudok magamrol ebben a helyzetben,
fUggetlenUl attol, amit mas mond? Mi az en igazsagom
Magammal szemben?
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Belso bizionsag Rialakitaséa

A belsd biztonsag nem azt jelenti, hogy minden rendben van
korulotted.

Hanem azt, hogy rendben vagy magaddal akkor is, amikor
korulotted bizonytalansag van.

Nem a kulsé korulmeényektdl fugg. Nem attdl, hogy masok mit
gondolnak.

A belsé biztonsag egy érzés. Hogy megtartod magad.

Hogy nem fordulsz magad ellen nehéz helyzetben.

Hogy van egy stabil pont benned, amihez vissza tudsz térni.

Ez az alapja az onbizalomnak.

GONDOLATI ‘

nem a kornyezeted a belsé hangod biztonsagban érzed
hatdrozza meg nem valik magad a sajat
teljesen az allapotodat ellensegedde érzéseiddel egyUtt is

nehéz helyzetben

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—konnyen kizokkensz, ha valami nem a tervek szerint alakul
—erdsen hat rad masok véleménye vagy hangulata

—nehéz megtartani magad stresszes helyzetekben

— bizonytalan leszel, amikor hibazol

—ritkan érzed, hogy ,rendben vagy igy is"

Amikor kialakul a belsé biztonsag erzese,
az dnbizalom mar nem kulsé megerdsitéseken fog mulini.
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Mikor érzem magam belll biztonsagban, meg akkor s,
ha a koralmenyek nem tokeletesek?

Milyen belsdé mondat, emlék, vagy testi érzet segit
visszaterni ebbe az allapotba? Mi az, amit meg
pluszkent hozza tudnek tenni?

Mit tehetek azert, hogy egy biztonsagosabb legyen
szamomra egy olyan pillanat, ami eddig nem volt az?
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[nlegracio

Ahogy végig haladtal ezen a modulon, lehet, hogy masképp kezdtél
el figyelni arra, hogyan viszonyulsz onmagadhoz.

A belsé hangodra.

A reakcididra.

Arra, hogyan hatnak rad masok visszajelzései.

Olyan mukodeéseket lattal meg, amik eddig természetesnek tlntek.
Olyan belsé mintakat, amik eddig észrevétlenul iranyitottak.

Most ezek tudatosabba valtak.

Fs ami tudatos, azon mar lehet valtoztatni.

Lehet, hogy észrevetted, milyen gyakran szolal meg a belsé kritikus.
Lehet, hogy elkezdted megérteni, miért teszi.

Lehet, hogy mar megjelent benned egy megértdbb hang is.

Ez nem egyik naprdl a masikra torténik.

Hanem apro felismeréseken keresztul.

Talan turelmesebb lettél magaddal.

Talan kevesbeé hiszel el mindent, amit a belsd kritikus mond.

Talan jobban érzed, mi az, ami valdban rolad szol — és mi az, ami
csak egy régi minta.

Ezek csendes, de mély valtozasok.

Az bnbizalom nem ablbdl szuletik, hogy mindent jol csinalsz.
Hanem abbdl, hogy egyre stabilabb kapcsolat alakul ki
onmagaddal.
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Milyen lett a belsd hangom? Mar ertem es tudok ra
baratkent tekinteni?

Mi valtozott a dontéseidben? Mashogy latok bizonyos
dolgokat?

Miben lettel megengeddbb magaddal? Mi az, amit vegre
elhiszek magamnak?
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Jeavzeleim
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