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~lakadas es
donieskeplelenseg

A sajat utad

Egy vezetett munkafuzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladnia modulokon és elmélyulnia

sajat elmedben.

FlowMindSpace 1




Csupor lbolya flowmindspace.com

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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Az elakadas felismerese

Az elakadas nem mindig latvanyos.

Nem feltétlenudl jar nagy érzelmekkel. Nem mindig tlnik
probléemanak.

Gyakran csak annyit érzel: nem haladsz.

Ugyanazokon a gondolatokon jar az eszed. Ugyanazokat a koroket
futod. Ugyanott vagy, ahol eddig.

Mintha valami visszatartana — de nem tudod pontosan mi.

Az elakadas sokszor csendes. Halogatasként jelenik meg.
Bizonytalansagként. Folyamatos mérlegeléskent.

Nem azért, mert nem akarsz lepni.

Hanem mert belul tul sok minden torténik egyszerre.

GONDOLATI ‘

a helyzet nem Ujra és ujra bizonytalansag és
valtozik korulotted ugyanazokon a belso feszultség
kérdéseken jelenik meg

gondolkodsz

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—sokaig gondolkodsz egy dontésen, de nem jutsz kozelebb
—halogatsz olyan dolgokat, amik fontosak lennének

— gy érzed, ,tudod, mit kellene tenni”, mégsem teszed
—gyakran érzed magad beragadva egy helyzetlben
—faraszt a folyamatos mérlegelés

Ez az elakadas természetes jele.
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Milyen jelekbdl veszem észre magamon hogy most
tulterhelt vagyok, vagy halogatok?

Mi az, ami most tul sok egyszerre?

(vagy mik azok.. akkor is, ha kulon-kulon kezelhetd lenniel)

Hol erzem az eletemben a legnagyobb elakadast? Midta
tart?
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A Ul SOk leheloseg csapddje

Els6re ugy tUnhet, minél tébb lehetéséged van, annal konnyebb
donteni. Hiszen van valasztasod. Van mozgastered. Van
szabadsagod. Mégis, gyakran épp ez bénit meg.

Amikor tul sok irany kozul valaszthatsz, a fejed egyre tobb
szempontot probal figyelembe venni.

Milenne a legjoblb?

Mi lenne a legbiztonsagosabb?

Milenne a legkevesebb kockazattal jaro?

Es kdzben egyre nehezebb elindulni barmelyik iranyba.

Nem azért, mert nincs jo lehetdseg.

Hanem mert tul sok ,jo" van egyszerre jelen.

GONDOLATI ‘a

_sok lehetseéges Ut folyamatos mérlegelés bizonytalansag és
jelenik meg elétted és dsszehasonlitas nyomas jelenik meg
zajlik benned a valasztas miatt

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—nehezen valasztasz tobb j6 opcid kozul

—sokaig mérlegelsz apro dontéseket is

— attol félsz, hogy rosszul valasztasz

—inkdbb nem dontesz, hogy ne kelljen lemondani mas lehetdsegekrdl
— utdlag is azon gondolkodsz, vajon jol dontottél-e

Ez a tul sok lehetdseg termeészetes hatasa.
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Milyen dontesi helyzetben erzem azt, hogy tul sok az
opcio, és ezert inkabb megallok?
(ha tobb ilyen helyzet van, ird le mindet)

Mitdl felek igazan ebben a dontesben: a rossz

valasztastol, a kdvetkezmenyektdl, vagy hogy lezarok
mas lehetbseget?

(fejtsd ki bGvebben, ne csak 1-2 szoban)
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Melyik lehetdségeket tudnam most félretenni vagy
kizarni, hogy tisztabb legyen a helyzet?
Mit éreznek, ha ezt megtennem?

Dontesi helyzet

Valassz egy helyzetet amiben nehéz déntened.
Ird le mellé 2 opciét. Tobbet ne.
Ez a kettd kdzul valassz!
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Mi ortenik, ha rosszul
doniesz?

Sok dontés mogott nem a bizonytalansag all.

Hanem a félelem attdl, hogy rosszul valasztasz.

Hogy hibazol. Hogy késébb megbanod.

Hogy visszafordithatatlan kdovetkezménye lesz.

Es ez a félelem kdonnyen megbénithat.

Mert amig nem dontesz, addig nem tudsz rosszul donteni.

lgy a halogatas biztonsagosabbnak tlnik, mint a lépés.

Pedig a legtobb dontés nem végleges. Nem visszafordithatatlan.

Es nem hatarozza meg végérvényesen, ki vagy.

A rossz dontés” gyakran csak egy tapasztalat, amitdl tobbet latsz

mMajd.
GONDOLATI ‘
a lehetséges a hibazas félelem és
kovetkezményeket lehetésegén jar bizonytalansag tart
ldtod magad el6tt az eszed vissza

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—sokaig halogatsz egy dontést a kovetkezmenyektdl tartva
—tul nagy jelentdséget tulajdonitasz egy-eqgy valasztasnak
—gyakran elképzeled, mi minden mehetne rosszul
—nehezen bocsatod meg magadnak a korabbi dontéseidet
—inkabb kivarsz, hatha ,mnagatol elddl”

Ez a hibazastdl vald természetes félelem.
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Egy helyzetem forgatokdnyve

Valassz ki egy helyzetet, amiben jelenleg benne vagy.
Ird le réla a legrosszabb, legjobb, legvaldszinlibb forgatdkdnyvet

Legrosszabb

Legvaloszinlbb

Milyen érzés volt leirmni ezeket az opciokat? Tudok
azonosulni a legjobbal, és el tudom fogadni a
legvaloszintbbet?
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Mitdl felek leginkablb, amikor attol tartok, hogy rosszul
dontok?

Milyen korabbi “rossz” dontesemrol derdlt ki, hogy megis
adott valami pluszt?

(ha nagyon kicsi, akkor is!)

Mi segitene abban, hogy egy dontest ne vegleges
(teletkent, hanem tanulasi lepeskent lassak?
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Dontes vs. elkolelezodes

Sokszor nem maga a dontés tdnik nehéznek.

Hanem az, ami utana kovetkezik. Az elkotelezddés.

Mert a dontés egy pillanat. Az elkotelezddés viszont egy folyamat.

A dontés azt jelenti: valasztasz.

Az elkotelezddés azt jelenti: kitartasz mellette akkor is, amikor mar
nem tokéletes.

Cyakran azért halogatod a dontést, mert érzed a sulyat annak, hogy
utana tartanod kell magad hozza.

Mintha a valasztas bezarna mas lehetdsegeket.

Pedig az elkdtelezbdés nem borton.

Hanem stabilitas.
GONDOLATI ‘a

egy irdnyt valasztasz a a fejed a hosszu tavu a kotottseg érzese
sok kozudl kévetkezmeényeken visszatarthat
jar

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—kdnnyen hozol dontéseket, de nehezen tartod magad hozzajuk
—félsz attdl, hogy késébb meglbanod a valasztasodat

—inkdbb nyitva hagysz lehetéségeket, mint hogy elkdtelezéd;
—bizonytalanna valsz, amikor egy irany mellett kell kitartanod
—Qgyakran valtoztatod a dontéseidet

Amikor megérted a kuldnbséget a dontés és az elkotelezddés kozott,
konnyebb lesz valdban vegigmenni azon az Uton, amit valasztasz.
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Mely dontéseim maradtak a levegbben azert, mert nem
kotelezddtem el egyik Ut mellett sem?

Mitdl felek az elkotelezddesben? A kotottsegtdl, a
hibazastol, vagy a tovabbi valtozastol? Miert?

Hogyan tudnek nyugodtan ugy elkdtelezodni egy dontes
mellett, hogy kdzben teret hagyok esetleges kesobbi
korrekcioknak, de abban a dontesben teljesen jelen
vagyok?
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Mini gyakorlat, ami segithet kbnnyebben dbnteni

Ez nem arrol szol, hogy “jol” donts. Hanem arrol, hogy
legyen talaj a dontésed alatt es megbizz magadban
annyira, hogy meg tudd csinalni anelkil, hogy felnel.

1) Nevezd meg a dontest:
“Most ezt az irdnyt valasztom:
Nem kell indoklas, magyarazat. Csak megnevezes.

»

2) Adj_neki idOkeretet:
“Ennek az irdnynak napot/hetet adok”
Nem vegleges. Ez probaidd.

J)Hatarozd meg,_mit NEM varsz el magadtol:

“Ebben az idbszakban nem varom el magamtaol, hogqy:
tokéletesen csindliom / végleges valaszt adjak / mindig
motivalt legyek stb.”

Ez leveszi a nyomast.

4) Zaro gondolat (opcionalis)
“Most elég, ha jelen vagyok ebben a dontesben”

FlowMindSpace




Csupor lbolya flowmindspace.com

A JO eleg” dontes

Cyakran azért nehéz donteni, mert a legjoblb megoldast keresed.
Atokéleteset.

A hibatlant.

Azt, amilben nem lehet kételkedni.

Es amig ezt keresed, addig nem lépsz.

Pedig a legtobb helyzetben nincs tokéletes dontés.
Csak olyan, ami elég jo ahhoz, hogy tovabb tudj haladni.
A JO eleg” dontés nem igényel teljes bizonyossagot.
Nem garantal mindent.

Nem zarja ki a hibazas lehetdsegét.

Viszont mozgashba hoz.

GONDOLATI
nem a tokéletes elengeded a teljes megengeded
opcidt keresed, bizonyossag magadnak a
hanem a mukodét igényét bizonytalansagot

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—addig halogatsz, amig teljesen biztos nem leszel

—tul sok informaciot probalsz dsszegyUjteni dontés eldtt
—nehezen engeded el a tokéletesseg igenyet

—gyakran érzed, hogy ,még nem all dssze teljesen a kép”
—emiatt sokszor nem indulsz el

Amikor elfogadod a ,jo elég” dontést,
lehetdséget adsz magadnak a tovabblépésre.
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Melyik dontesemet halogatom azert, mert tokeletes
valaszt keresek?

Mi lenne ebben az esetben a “o eleg” dontes, ami
mozgasba hozna?

(barmennyi opcict felsorolhatsz, legyen veled azonos)

Mit adna, ha megengednem magamnak, hogy dontes
Ec‘jzgen tanuljak? Mit gondolok, hogy ereznem magam
oOzben?
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Mit jelent szamodra a “jo elég”?

Csak fejtsd ki ugy es annyira, amennyire jol esik.
Tudsz vele azonosulni?

Ha igen, miert?

Ha nem, miért? Ez valtozhat?
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lestijelzesek es dontesek

A dontéseket gyakran csak fejloen probalod meghozni.

Ervekkel. Listakkal. Atgondolassal.

Kozben a tested mar rég reagal. Feszul. Osszehdzodik.

Vagy éppen megkonnyebbul.

A test sokszor hamarabb tudja, merre lenne j6 menni, mint a
gondolataid.

Csak nem tanultad meg figyelni.

Atesti jelzések nem logikusak.

Nem magyaraznak.

Csak jeleznek. Olyanok, mint a tények.

GONDOLATI ‘

testtartas, |égzés, afejed még megkonnyebbulés
izomfeszulés érvel, a tested vagy szoritas érzése
valtozasa mar reagal

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—dontési helyzetben feszul a gyomrod vagy a mellkasod

— bizonyos lehetéségeknél megkonnyebbulsz, masoknal beszUkulsz
—nehéz megfogalmaznod, miért érzel ellenallast egy opcidval szemben
—sok gondolkodas utan is bizonytalan maradsz

—nem szoktal figyelni arra, mit jelez a tested

Amikor megtanulod észrevenni a testi jelzéseidet,
a dontés nem csak fejben torténik meg.
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Milyen testi jelzest erzek, amikor egy dontesemre
gondolok?

(hol, milyen formaban, milyen erésen)

Ha nem kellene most dontenem, vajon valtozna-e ez az
erzes? Ha igen, milyen iranyba? Ha nem, miert nem??

Volt mar olyan helyzet, amikor 6sszekevertem a
szorongast az intuicioval? Mi tortent akkor?
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Az elkllonites gyakorlasa

Ird le egy eldtted alld dontés kapcsan, vagy egy olyan déntés
kapcsan, amin mar tul vagy, de nem hagy nyugodni:

e Mit mond a tested?

e Mit mond az elmeéd?

o Melyik hang strget, melyik hagy teret?

e Ha varnal 24 o¢rat, mit sugna a csend?
Itt nem kell meghoznod a dontest. Ez a resz a megkulonboztetes
felismereserdl  szol. Ne nyomaskent eld meg, hanem
felismeréskent.

Intuicio vs szorongas checklist
Intuicio, ha: Szorongas, ha:

O csendes, nem sUrget O hangos, zaklatott, sUrget

. i csokken ha cselekszel,
O akkor is marad, ha varsz O de visszatért

O nem gyart forgatokdnyvet O “mi van, ha..” gondolatok

O egyszerd, révid O testi tUnetekkel jar

Hasznal ezt a mini check listat mindig, amikor nem tudod elddnteni,
mivel allsz szemben. Nem dont helyetted, de segithet tisztabban latni.
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Kis dontesek gvakorlasa

A dontéskepesseg nem nagy helyzetekben épul.

Hanem a kicsikben.

A mindennapi, jelentéktelennek tind valasztasokban.

Mit veszel fel.

Mit eszel.

Mikor allsz fel.

Mire mondasz igent vagy nemet.

Ezek apronak tinnek, de az idegrendszer szamara mind gyakorlas.
Minden Kkis dontés egy Uzenet magad felé:

Kepes vagyok valasztani.
GONDOLATI ‘
hétkdznapi helyzetek, nem elemzel tul, nd a belsé
apro valasztasok csak valasztasz magabiztossag

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—a legegyszerubb helyzetekben is sokaig mérlegelsz

—gyakran masokra bizod az apré dontéseket

— bizonytalannak erzed magad jelentéktelen kérdésekben is
—halogatsz olyan dolgokat, amikhez csak egy kis dontés kellene
— kimerit a folyamatos mérlegelés

Amikor elkezded tudatosan gyakorolni a kis dontéseket,
a nagyok is kdnnyebbé valnak.

FlowMindSpace 20




Csupor lbolya flowmindspace.com

Mely dontéseket probalom most tul nagy jelentdéseggel
felruhazni?

Milyen apro dontest tudnék ma meghozni anelkdl, hogy
tul sokat elemeznek?

Mit tapasztalok magamban, amikor egy dontest
meghozok?
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DONntok, 1 héten at!

A kovetkezd 7 napban gyakorolhatod a valasztast.

Egy heten keresztUl minden nap hozz meg egy apro dontest
gyorsan, elemzes nelkdl. Nem nagy valasztast, csak kicsi,
hétkdznapi helyzetekre gondol,.

Ez lehet pl: mit eszel, mikor indulsz el, mikor fekszel le, igent
vagy nemet mondasz egy egyszer( keérdesre, melyik napi
feladatod csinalod meg el6szor stb.

Ha megcsinaltad, a hét végen reflektalj, ehhez a kdvetkezd
oldalon talalsz segit6 kerdeseket.

Fzen a héten errdl dontdttem:
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DOntottem, 1 héten at!
Heétvegi refelektalas

Milyen érzes volt donteni?

Melyik nap volt konnyebb, melyik nehezebb? Miert?
Milyen erzesek voltak a testemben?

Valtozott valami a testemben vagy a gondolataimban?
Mi lepett meg legjobban a gyakorlat soran?
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[nlegracio

Eddig a pontig nem azt tanultad, hogyan kell tokéletesen donteni.
Hanem azt, hogyan tudsz kapcsolatban maradni magaddal dontési
helyzetben.

Felismerted az elakadast.

Megértetted a tul sok lehetdség hatasat.

Ranéztél a hibazastdl valo félelemre.

Megkulonboztetted a dontést az elkotelezddestdl.

Megengedted a,jo elég” valasztast.

Elkezdted figyelni a tested jelzéseit.

Es gyakoroltad a kis dontéseket.

Ez egyutt ad egy Uj alapot.

Nem azt, hogy mindig biztos leszel.

Hanem azt, hogy akkor is tudsz valasztani, amikor bizonytalan vagy.

A dontés nem tokéletességet igenyel, hanem jelenlétet.

A bizonytalansag nem akadaly, hanem természetes része a
valasztasnak.

Atested segit, ha figyelsz ra.

A Kkis dontések épitik a nagyokat.

Az elkdtelezddés stabilitast ad, nem korlatoz.

Talan hamarabb észreveszed, amikor elakadsz.

Talan kevésbé félsz a rossz dontéstdl.

Talan konnyeblben valasztasz a hétkdznapokban.
Talan jobban figyelsz a testi jelzéseidre.

Talan elfogadod, hogy nem kell tokéletesen dontened

Mihez tudsz visszatérni, ha Ujra elbizonytalanodsz?

A JO eleg” dontéshez. A kis valasztasok gyakorlasahoz.

Atested jelzéseihez.

Ahhoz a felismeréshez, hogy a dontés nem vesz el lehetdségeket —
hanem iranyt ad.
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Miben lettem batrabb? Ez milyen érzest ad?

Milyen dontest hoztam meg veglul? Mennyire volt
nehez?

Mi valtozott az 6nmagamba vetett bizalmamban?
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Jeavzeleim
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