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Onismerel €s
eriekek

A sajat utad

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

sajat elmedben.
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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 alapjan hozol donteseket?

Sok dontésed nem tudatos meérlegelés eredmeénye.

Hanem belsé mintake.

Korabbi tapasztalatoke. Elvarasoké. Megszokasoke.

Es olyan értékeké, amiket talan sosem fogalmaztal meg magadnak.
Mégis ezek iranyitanak.

Gyakran nem azt valasztod, ami valdban fontos neked, hanem azt,
ami ismerds.

Ami biztonsagos.

Ami megfelel masoknak.

Es ez sokszor csak utdlag derul ki.

GONDOLATI ‘

automatikus utélagos bizonytalansag, ha
valasztasok, magyarazatok a nincs kulsé irany
megszokott mintak dontésekre

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— utdlag érzed, hogy nem igazan azt valasztottad, amit szerettél volna
—nehezen tudod megfogalmazni, mi fontos szamodra valdjaban
—gyakran masok vélemeénye alapjan dontesz

— bizonytalan vagy, amikor nincs kulsé kapaszkodo

—sokszor érzed, hogy ,valami nem stimmel”, de nem tudod megmondani
miert

Ez azt jelenti, hogy még nem valtak tudatossa az értékeid.
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Milyen dontések ternek vissza az eletembe Ujra és ujra?

Mi az, amit ezek a dontesek megvedenek bennem?

Mi hianyzik leginkabb egy “rossz erzesl dontes utan?

FlowMindSpace




Csupor lbolya flowmindspace.com

Amikor uolag erzed. “ez
nem volt igazan en

Vannak helyzetek, amikor csak késébb érzed meg:

valami nem stimmelt.

Kimondtal valamit.

Belementél valamibe.

Elvallaltal egy szerepet.

Es utdlag jelenik meg az érzés: ez nem volt igazan én.
Nem azért, mert rosszat tettél.

Hanem mert nem a sajat belsd iranytdd szerint mukodtél.
Hanem megszokashbal.

Alkalmazkodasbal.

Elvarasbol.
GONDOLATI ‘
helyzetek, ahol utolagos kételyek, diszkomfort, belsé
automatikusan visszagondolas feszlltség

alkalmazkodsz

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—eqgy beszélgetés vagy dontés utan kellemetlen érzés marad benned
—visszagondolva nem érted, miért mondtal igent valamire

—UQy érzed, szerepet jatszottal egy helyzetben

— utdlag jut eszedbe, mit szerettél volna valdjaban mondani
—gyakran érzed, hogy nem dnazonosan viselkedtél

Amikor elkezded észrevenni ezeket a helyzeteket,
egyre konnyebb lesz elére is felismerni dket.
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Volt mostanaban olyan dontesem, amit nem bantam
meg, megis gyakran visszagondolok ra? Milyen erzes
kiséri?

Melyik jel volt jelen ezek kdzUl: magyarazkodas,
Megerosites keresese, feszlltseg, kifele figyeles?

Ha ezt jelzesnek erzem. Mit mond a belsé iranyomrol:
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Rulso vs belso iranyia

A kulsé iranytl akkor mukaodik, amikor azt figyeled:

mi a helyes,

mi az elfogadott,

mi az, ami illik.

Segit eligazodni a helyzeteklben,

de kozben konnyen hattérbe szoritja azt, amit te érzel.

Nem az a probléma, ha szamit, mi van korulotted.

Hanem ha kozben teljesen elveszited a kapcsolatot a sajat
Jelzéseiddel.

Az bnazonossag azt jelenti, hogy a kettd egyszerre tud jelen lenni.

GONDOLATI ‘

kifelé figyelsz vs. megindokolhato egfelelésbdl fakadod
befelé is érzékelsz dontés vs. belsd feszlltség vs.
o0sszhang nyugalom

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyorsan tudod, mi lenne az ,elfogadott” dontés

—nehezen hallod meg, te mit érzel valdjaban

—qgyakran utdlag jelenik meg a belsé feszultség

— bizonytalan vagy, ha nem kapsz kulsé megerdsitést
—megkdnnyebbulsz, amikor végre a sajat érzésed szerint dontesz

Es nem az a cél, hogy eltinjon.
Hanem az, hogy tudd: mikor melyik vezet.
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Milyen helyzetekben veszem észre, hogy automatikusan
kifele igazodom?

Milyen jelbdl tudhatom utodlag, hogy nem a belsd
iranytdm vezetett?

Mikor ereztem legutoljara nyugalmat egy dontesem
utan? Mi vezetett akkor?
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IranytU terkepem

Ij le néhany iranytidet, amit fel tudsz ismerni. Nem kell
mindet, nem kell sokat. Eppen annyit, amennyi kénnyen jon.
KésObb is vissza terhetsz, ha az jobb neked.

Ez a kis térkép nem elemzeés, nem értékeles és nem véegleges.
Arra szolgal, hogy lathatova tedd a mintaid, tudd, mikor
reagalsz és mikor valasztasz, felismerd, melyik iranytlid az
aktiv.

Amikor lefrod, nem megvaltoztatod a mUkddesed, csak nevet
adsz neki.

Es amit meg tudsz nevezni, ahhoz késébb kdnnyebb
visszaterni.

A cel hogy tudd, most épp melyik vezet.

KUlsG iranytdim - Belss iranytdim -
tipikus jelek: tipikus jelek:
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Friekek mint irény, nem mini
szabaly

Az értekek nem eldirasok.
Nem arrdl szolnak, hogy mit kellene tenned.
Hanem arrol, hogy mi felé érdemes haladnod.
Amikor szabalyként tekintesz rajuk, kbnnyen merewwe valnak.
Megjelenik a megfelelés, az onkritika, a ,jol csinalom-e?" kérdése.
Pedig az ertek nem korlatoz.
Hanem iranyt mutat.
Segit eligazodni akkor is,amikor nincs egyértelmu jo valasz.

GONDOLATI ‘

nem egy fix Ut, kevesebb ,kellene”, nyugodtabb
hanem egy irdny tobb belsé tisztasag dontések, kisebb
belsé feszultség

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—bizonyos helyzeteklben természetesen tudod, mit esik jol valasztani
—megkdnnyebbulést érzel, amikor egy dontés dsszhangban van veled
— kevésbeé fontos masok vélemeénye, amikor érzed a belsé iranyt
—egyes dolgok mellett konnyebb kitartanod

—nyugodtabb vagy akkor is, ha a valasztasod nem a legegyszeribb

Amikor az értékeidre iranykéent kezdesz tekinteni,
a dontéseid rugalmasabbak és bnazonosabbak lesznek.
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\Volt olyan helyzet, ahol nem tudtam megindokolni a
dontésem, megis “helyesnek” ereztem? Mi vezette akkor
azt a valasztasom?

Mikor erzem azt utolag, hogy egy dontes beszoritott,
nem pedig felszabaditott?

Ha nem szabalyt keresnék, hanem iranyt, mit kerdeznek
mMeg Mmagamtol egy nehez helyzetben?
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Mi méarad fontos?

Az élethelyzetek valtoznak.

A szerepeid valtoznak.

A korulmeényeid valtoznak.

A prioritasaid valtoznak.

Te valtozol.

Mégis vannak dolgok, amelyek Ujra és Ujra visszatérnek.
Amik akkor is fontosak, amikor minden mas atrendezddik.
Ezek mutatjak meg igazan, mi szamit szamaodra.

Nem a pillanatnyi dontések.

Hanem az, ami hosszablb tavon is megmarad.

GONDOLATI ‘

visszatéré mintak az tisztabb prioritasok stabilabb bels6
életedben irany

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— bizonyos dolgokhoz Ujra és Ujra visszatérsz

—egyes tevéekenységek vagy kapcsolddasok tartdsan feltdltenek
—vannak helyzetek, ahol természetesen érzed, hogy ,ez fontos nekem”
—kénnyebb donteni, amikor ezek jelen vannak

—hosszabb tavon ezek adjak a legnagyobb elégedettseget

Ez segit tisztabban latni, mi az, ami valdban megmarad fontosnak
szamodra.
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Egy nehéz id6szaklban mi volt az, amit mindenképpen
probaltam megdrizni magambol vagy az eletembal:

Milyen helyzetekben ereztem azt, hogy “ez mar nem fer
bele” - és mi serllt ott valdjaban®?

(Ha ez nehéz, nyugodtan terj vissza ra kesdbbl)

Mi az, amit stressz alatt sem vagyok hajlando teljesen
elengedni?
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“Ami megmaradt”

Irj le 3 konkrét helyzetet az életedbdl, amikor nehéz volt.
Mindegyikhez csak ezt a ket mondatot valaszold meg: Mi volt a
legnehezebb? Mi maradt megis fontos?

Ez nem lista. Nem értekteszt. Nem onertekelés. Nem kell
szepen, okosan.

Csak 6szinten.

Ez a feladat nem lezar, hanem megnyit.

(Amit itt lefrsz, arra meg vissza fogunk terni)

1) Helyzet:
Mi volt a legnehezebb? Mi volt az, ami megis fontos maradt?

2.) Helyzet:
Mi volt a legnehezebb? Mi volt az, ami megis fontos maradt?

3.) Helyzet:
Mi volt a legnehezebb? Mi volt az, ami megis fontos maradt?

FlowMindSpace




Csupor lbolya flowmindspace.com

Dontesek ulolagos nyugalme

Nem minden dontésnél erzed azonnal, hogy jol valasztottal.

Sokszor csak késdbb jelenik meg egy csendes érzés:

rendben van.

Nem euforia.

Nem lelkesedés.

Hanem nyugalom.

Ez a nyugalom gyakran annak a jele, hogy a dontésed 6sszhanghban
volt veled.

Akkor is, ha kdzben nehéz volt.

Akkor is, ha nem ez volt a legegyszerlbb Ut.

GONDOLATI ‘

nincs késztetés a kevesebb csendes
dontés ragodas, tobb megkdnnyebbulés
Ujragondolasara elfogadas

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:
—nem térsz vissza Ujra és Ujra fejlben a dontéshez

—nem keresel folyamatos megerdsitést masoktol
—kodnnyebb egyutt élni a valasztasoddal

—nincs benned belsé feszultség miatta
—természetesnek érzed azt az irdnyt, amit valasztottal

Ez gyakran annak a jele, hogy a dontésed a belsd iranytlddel volt
osszhangban.
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\Volt olyan dontesem, ami nehez maradt, de beldl
mMegsem feszitett tovabb? Hogy éltem ezt meg?

Mely dontéseim igenyelnek folyamatos magyarazatot
mMagamnak, vagy masoknak? Tudnek ezen valtoztatni?
Ha igen - hogyan? Ha nem - miert?

Milyen érzés szamomra a belsd nyugalom? Hogyan
ismerem fel
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Sdijdl elefirany - nem cel.
nem erv

Az életirany nem egy konkrét cél.

Es nem is egy részletes terv.

Inkabb egy belsd érzés arrdl, merre tartasz.

Nem azt mondja meg, pontosan hova kell eljutnod.

Hanem azt, milyen iranyba esik jol haladnod.

Ez az irany akkor is |étezik, amikor éppen nincs eldtted tiszta Ut.
Nem lépéseket ad.

Hanem tajékozodasi pontot.

GONDOLATI ‘

nem egy térkép, kevesebb stabilabb bels6
hanem egy irdnyérzet tervezéskényszer, biztonsag
tobb belsé igazodas

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

— bizonyos iranyok termeszetesen vonzanak

— konnyebb igent mondani olyan dolgokra, amik ebbe az iranyba
mutatnak

— kevésbé zavar, ha nincs minden elére megtervezve

—nyugodtablb vagy akkor is, ha még nem latod a teljes kepet

—érzed, hogy ,jo felé haladsz”, akkor is, ha lassan

Ez annak a jele, hogy mar kapcsolatlban vagy a sajat életiranyoddal.
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Mely ceéljaim fele haladok most nyugodtan, és mitdl
erzem ezt 6sszhangban levonek?

\Volt olyan cél az életemben, ami eltavolitott magamtol?
Mi hianyzott beldle?

Ha egy celhoz hozzaadom az ertekeimet, mi valtozik a
hozzaallasomban?
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Sajat életirany

A cel az, hogy nevet adj annak, ami eddig csak érzes volt.
Nincs jo vagy rossz valasz. Es semmi nem vegleges.

1) A modul elején, a Mi marad fontos? reszben ezekre a
kerdesekre valaszoltal: “Mi volt a legnehezebb?” “Mi maradt
megis fontos?”
Most kerlek menj oda vissza. Ne javitsd kil Ne egészitsd kil
Csak olvasd el!

Ha elolvastad, gyere visszal

2) Most nézd meg Uj szemmel, és valaszolj ezekre a
kerdesekre:

Mi az, ami ebbdl most is igaz rad?

Mi az, ami nem mult el, nem halvanyult-

Mi az, ami akkor is fontos maradt, amikor kényelmetlen volt?

Amit itt megtalalsz, az nem véletlen nehezseg volt, hanem egy
ertek, vagy eletirany elso jelzese.
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3) Most nezd meg ebben a részben adott valaszaidat a fenti
kerdésekre.

Melyik “megmaradt” dolog kapcsolodik az életiranyodhoz?

Mi az, amit mar akkor sem tudtal elengedni? Most mar éerted
miert?

ird le:

Ami akkor megmaradt, az most szamomra azt jelenti, hogy...

4) “A sajat életiranyom szamomra nem ott kezdddik, ahol
konnyl, hanem oftt, ahol valami fontos akkor is megmarad,
amikor nehez”

Tudsz ezzel azonosulni?
Mit jelent szamodra az, hogy “megmarad™?
Mi az, ami a neheézség ellenére is értekes marad?
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[nlegracio

Ebben a modullban nem Uj szabalyokat kerestel magadnak.
Hanem elkezdted felismerni, miaz, ami belulrdl iranyit.
Ranéztél arra, mi alapjan hozol dontéseket.

Felismerted azokat a helyzeteket, amikor utdlag érzed, hogy ,ez
nem volt igazan én”.

Megkulonboztetted a kulsd és a belsd iranytld muikodését.
Ralattal az ertékeidre mint iranyra, nem mint szabalyra.
Megfigyelted, miaz, ami hosszu tavon is fontos marad.

Es észrevetted a ddntések utdlagos nyugalmat.
Kapcsolatba kerultél a sajat életiranyoddal.

Ez egyutt egy belsé tajekozodasi pontta all ossze.

Nem minden dontés tudatos mérlegelés eredménye.
A belsé irany csendes, de kovetkezetes.

Az értekek nem korlatoznak, hanem vezetnek.

A nyugalom gyakran utdlag jelzi az bnhazonossagot.
Az életirany nem terv, hanem érzés.

Talan konnyebben felismered, mivan dsszhanglban veled.
Talan kevéesbé sodrodsz kulsé elvarasok szerint.

Talan tisztabban latod, mi fontos szamodra hosszu tavon.
Talan nyugodtabban hozol dontéseket.

Mihez tudsz visszatérni, ha Ujra elbizonytalanodsz?

A belsé iranytidhoz.

Az értékeidhez

hhoz az érzéshez, amikor egy dontes utan csendes nyugalmat éerzel.
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Hogyan valtozott a kapcsolat Gnmagammal®

Hogyan valtozott a kapcsolatom a donteseimmel?

Hogyan valtozott a kapcsolatom az életiranyommal’
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Jeavzeleim
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