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Rrealivilas s
problemamegoldas

A sajat utad

Egy vezetett munkafuzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladni a modulokon és elmélyulni a

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 blokkolja @ kreativilast?

A kreativitds nem azért all le, mert ,nem vagy kreativ".

Hanem mert valami beszUkiti a teret benned.

Tul sok inger.

Tul sok elvaras.

Tul sok gondolat arrdl, hogy jonak kell lennie.

A kreativitasnak téer kell.

Lassulas.

Es biztonsagérzet.

Amikor az idegrendszered feszultsegben van, nem alkotni probal —

GONDOLATI ‘

hanem tulélni.

uresseg vagy ,nem jut eszembe Nnyomas,
tulzsdfoltsag érzése semmi’, vagy tul sok tUrelmetlenség,
gondolat egyszerre onkritika

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—nehezen kezdesz bele alkotd folyamatokba
—gyorsan elégedetlen leszel az otleteiddel
—Jdgy érzed, ,nem jon semmi”

—tul hamar értéekeled, amit kitalalsz

—inkabb halogatsz, minthogy belekezd]

Ez annak a jele, hogy a belsé tér beszUkult.
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Mikor érzem azt, hogy “j6 megoldast” keresek nem pedig
tobb lehetseges iranyt?

Milyen helyzetekben valt at bennem a gondolkodas,
kreativitas teljesitmenybe?

Hol szoktam tul gyorsan lezarni egy kerdest csak azert
hogy haladjak? Mi tértenne, ha nem oldanam meg
azonnal’
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Aktualis probléma

Ird le az aktudlis problémadat. Mit érzel vele kapcsolatban?

Fejtsd ki, amennyire csak tudod.
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A rutin mint biztonsag es
mint csapda

Arutin alapvetéen biztonsagot ad.

Kiszamithatova teszi a napjaidat.

Csokkenti a dontések szamat.

Megnyugtatja az idegrendszert.

Ezért szeretjuk.

De ugyanaz a rutin, ami biztonsagot ad, idével beszlkitheti a teret.
Automatikussa teszi a mukodésedet.

EltUnik beldle a frissesség.

Es nehezebb lesz kilépni beldle, még akkor is, ha mar nem szolgal.
A rutin nem probléma.

Csak akkor valik csapdava, amikor mar nincs benne tudatossag.

GONDOLATI ‘

ismeétlédé mintak a autopildta Uzemmad biztonsagérzet, de
napjaidban egyben
beszUkultség

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—sok mindent automatikusan csinalsz vegig a nap soran

—ritkan probalsz ki Uj megkozelitéseket

—kényelmetlennek érzed a valtoztatast akkor is, ha szukséges lenne
—nehezen mozdulsz ki a megszokott keretek kozul

— hianyzik valami frissesség a mindennapokbdl

Ez annak a jele, hogy a rutin atvette az iranyitast a tudatossag felett.
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Mely rutinjaim adnak valodi biztonsagot, es melyek
vannak inkabb csak megszokashbol jelen? Honnan érzem
a kilonbseget?

Hol ragaszkodom egy megszokott megoldashoz akkor is,
amikor mar nem mUukodik?

Milyen helyzetekben erzem, hogy a rutinom inkabb
beszUkit, mint megtart? Tudnek ezen valtoztatni valahol
Hogyan?
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3 napom - megfigyelés

Figyeld meg 3 napig:
» hol csinalsz mindent ugyanugy?
o melyiknél erzed hogy beszorit?
 tudnal rajta valtoztatni?
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Rerdesek, nem valaszok

A Kreativitas nem a gyors valaszokbodl szuletik.

Hanem a jo kerdésekbdl.

Amikor azonnal valaszt keresel, a gondolkodasod beszikul.
A megszokott megoldasokat veszed eld.

Amit mar ismersz.

A kérdések viszont nyitva hagyjak a teret.

Nem surgetnek.

Nem zarnak le.

Lehetdseget adnak Uj iranyoknak.

GONDOLATI ‘

nyitottsag tobb felfedez6 kivancsisag,
lehet&seg felé gondolkodas kdnnyedseg

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—szivesen id6zol el egy kerdesen anélkul, hogy azonnal lezarnad
—termeészetes szamodra, hogy tobb nézdpontbdl is ranézz eqgy helyzetre
—élvezed a gondolkodas folyamatat, nem csak az eredményt
—kivancsian allsz a bizonytalan helyzetekhez

Amikor kérdéseklbben maradsz,
a gondolkodasod szabadabba és kreativablba valik.
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Milyen helyzetekben erzem azt, hogy gyors valaszt kell
adnom, meg mieldtt igazan megertenem a kerdest?

Milyen kerdesek nyitottak meg bennem eddig Uj
iranyokat az életemben?

(Nem megoldast hoztak, hanem elinditottak valamit)

Milyen “mi van ha” kerdéseket szoktam elkertlni, mert
tul bizonytalannak tdnnek? Mi torténne, ha nem
kerGlném el Oket?
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A “mi van ha” pozitiv hasznalata

Ezzel a gyakorlattal azt szeretnem elerni, hogy kivancsi legyel!
Itt nincs dontés, nincs megoldas. Csak kivancsisag!

1) Valassz egy helyzetet vagy problemat, amin mostanaban
gondolkodsz.

Nem kell, hogy nagy dolog legyen. Eleg egy kis elakadas,
kerdes, érzes.

2) irj fel hozza 5 “Mi van ha.” kérdést, de ezek legyenek pozitiv
iranyvak!

(Példak iranymutataskeppen:

Mi van, ha nem kell most dontenem?

Mi van, ha nem baj, hogy meg nem tudom?

Mi van, ha ez egy Uj irany kezdete?)

3) NE valaszold meg Oket! Ez fontos!

Csak hagyd, hogy kicsit tagitsak a tered!

A ceél nem a megoldas, hanem az, hogy ne szUkuljon be a
gondolkodasod - vagy eppen nyiljon meg kifelée!

Milyen érzesek toltottek el, miutan lefrtad a kerdeseket?:
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Mit nem mersz kiprobalni?

A Kreativitast sokszor nem a képesseg hianya allitja meg,
hanem az, amit eldre kizarsz.

Amit meg sem engedsz magadnak gondolatban.

Nem azért, mert lehetetlen,

hanem mert szokatlan,

bizonytalan,

vagy nincs ra kész mintad.

Pedig az Uj megoldasok gyakran ott kezdddnek,

ahol még nincs tapasztalatod.

GONDOLATI ‘

Jj lehetéségek megszokott keretek kivancsisag a
felvillanasa tagulasa bizonytalan felé

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—nyitott vagy Uj étletek felé, még ha szokatlanok is

—észreveszed, amikor valami felkelti a kivancsisagodat

—eljatszol a gondolattal, milyen lenne kiprobalni valami Ujat

— érdeklédést érzel olyan dolgok irant, amik kival esnek a megszokott
kereteiden

Amikor figyelni kezded ezeket a belsd jelzéseket,
egyre konnyebb teret adni a kreativitasodnak.
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Milyen megoldas / dtlet jut neha eszembe, amit
izgalmasnak erzek, megis tul gyorsan felreteszek? Miert
vonzo ez az Gtlet szamomra?

Hol erzem azt, hogy egy lehetseges lepest
kockazatosabbnak latok, mint amekkora valojaban?

Milyen iranyba valtozna a gondolkodasom, ha a nem
“bevalt” megoldast keresne, hanem Uj tapasztalatot?Mit
adhatna ez nekem?
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Kisérlet, nem dontés - mini feladat

Ez a gyakorlat mozgasteret adhat.

1) Valassz ki egy otletet vagy megoldast, amit eddig
félretettél.

2) Parositsd 6ssze ezzel a mondattal, es fejezd is be:

Ha ezt nem végleges donteskent, hanem kiprobaldskent
kezelném, akkor..

3) Irj le egy dolgot, amit ettél nyernél - nem eredményt, hanem
tapasztalatot.

A kreativitds ott indul, ahol a tér mar nem ‘siker vagy kudarc’, hanem
kivancsisag. A kivdncsisdg mindig kisebb kockazat, mint amilyennek
elsére tdnik.
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Prainsiorm szabalyok nelkul

A Kreativitas eqyik legnagyobb ellensége a korai szUrés.

Amikor mar az dtlet megszuletése pillanataban eldontod, hogy ez
ugysem jo".

Szabalyok nélkul gondolkodni nem fegyelmezetlenség,

hanem ideiglenes szabadsag az elmédnek.

Itt nem az a cél, hogy jo dtletek szUlessenek.

Hanem az, hogy sokféle otlet szUlessen.

GONDOLATI
képek, asszociaciok logika jatékossag,
szabad dramlasa felfUggesztése egy kdénnyedség
iddre megjelenése

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— hagyod végig futni a gondolataidat anélkul, hogy azonnal értékelnéd
Oket

—megengeded magadnak a ,furcsa”, szokatlan otleteket is

—észreveszed, hogy élvezed a gondolkodas szabadsagat

— kivancsisagot érzel a lehetéségek sokfélesége irant

Amikor ezt a belsé szabadsagot megengeded magadnak,
a kreativitas természetesen kezd el mozogni benned.
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Milyen szabalyok jelennek meg automatikusan bennem
Otleteles kozben?

(plL: “ennek van értelme?” “ez tul sok”)

Melyik dtleteket szoktam elsdkent kihdzni - és mi
alapjan?

(hasznossag, realitas, masok feltételezett reakcidi stb.)

Mi tortenne a gondolkodasommal, ha most nem a jo
megoldas, hanem a sok lehetdseg lenne a cel?
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10 perc barinstorming

» Valassz egy kerdest vagy elakadast az életedbdl. Barmekkorat.

o Allits be egy 10 perces idézitét. Ez idé alatt minden étlet leirhato,
nincs torles, nincs javitas, nincs mindsités. Minel furcsabb, annal
jobb.

o Amikor lejar az idg, allj meg. Ne valassz. Ne értekelj. Ne donts.
Csak jelold meg azt az 1-2-6t, amelyre jol esik ranézni - nem azt,
amelyik okos.

(Ezt tobb kérdeseddel is megteheted.)
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Mozgds es gondolkodas

A gondolkodas nem csak a fejedben tortéenik.

Atested allapota kdzvetlenul hat arra, hogyan tudsz gondolkodni.
Amikor mozdulatlan vagy sokaig, a gondolataid is konnyeblben
Joeragadnak’.

Amikor mozgasba hozod a tested, az elméd is rugalmasablba valik.
Nem Vvéletlen, hogy sok jo oOtlet séta kdzben, zuhany alatt vagy
utazas kdzben érkezik.

A mozgas ritmust ad.

A ritmus pedig teret nyit az Uj gondolatoknak.

GONDOLATI ‘

kornyezet valtozasa, elakadt kénnyedség,
Uj ingerek gondolatok felszabadultsag
fellazulasa érzése

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— séta kozben tisztabban latsz egy helyzetet

—mMozgas hatasara Uj nézépontok jelennek meg benned
—észreveszed, hogy kevéesbé | forogsz korbe” ugyanazon a gondolaton
—megjelenik benned egy természetesebb, szabadabb gondolkodas

Amikor a tested mozgasba kerul, a gondolkodasod is mozgekonyabba
valik.
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Milyen gondolatok jelennek meg bennem kénnyebben,
amikor mozgasban vagyok?

\Volt mar olyan helyzet, amikor egy problema nem Ulve,
hanem mozgas kdzben oldodott meg?

(Ez lehetett egy felismerés is))

Milyen mozgas segit nekem leginkabb “kimozdulni a
fejembol™? Milyen gyakran vegzem? Ha csak heti 1-2x,
tudnam novelni ezt heti 3-4-re?

(Ha igen, tedd meg))
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Rrealiv naplozas

A napldzas nem csak arra valo, hogy ,kiird magadbdl”’, ami benned
van.

Hanem arra is, hogy teret adj annak, ami még nem lathato tisztan.
Amikor irsz, nem csak rogzited a gondolataidat —

hanem mozgasba hozod &ket.

A papiron a gondolatok mar nem keringenek, hanem format
kapnak.

samiformat kap, azzal mar lehet dolgozni.

A Kreativ napldzas nem szabalyos, nem szep, és nem logikus.

Pont ettdl mukodik.
GONDOLATI ‘

latod a gondolataidat Uj kapcsolddasok felszabadito,
magad elbtt jelennek meg konnyité hatas

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—iras kozben varatlan felismerések érkeznek

—olyan gondolatok jelennek meg, amik szoban nem jonnének elé
—a Vvégeére tisztabbnak érzel egy helyzetet

—megjelenik benned a rendezettseg és atlathatosag erzése

Amikor leirod, ami benned van, a gondolkodasod is rendezettebbé valik.
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(Ha eddig nem irtal, és most fogod eldszor kiprobalni, nyugodtan térj
vissza kesébb a valaszokkal ide.)

Milyen gondolatok vagy érzések jelennek meg bennem,
amikor nem probalok “ertelmeset” iri?

Mi valtozik bennem, ha nem megoldani akarok valamit,
csak leirni ami van?

Milyen temak ternek vissza a soraimban akkor is, amikor
nem iranyitom az irast?
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Szabad iras itélet nélkal

Ez nem naplo “jol megirva” Nem dnismereti elemzes. Csak a
gondolkodasod mozgasban.

Allits be 5-10 perces idéz{tét. irj megallas nélkil. Nem kell
logikusnak lennie, szepnek, vagy hasznosnak.

Nem tudod mit irj? ird ezt! “Nem tudom mit frjak. Nem tudom
mit irjak.”

Ha letelik az id6, de nem vagy kesz, folytasd, amig jol esik. Ha
kesz vagy, nem kell tenned semmit. Csak csukd be.

Ha elkezdesz hosszUtavon irni, kerlek erre figyelj: soha semmit
ne huizz ki. Ott akkor ezt volt a jo leimi. Es késébb valamikor,
barmit is irtal, jo lesz vissza olvasnod!
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[nlegracio

Ebben a modullban nem az volt a cél, hogy ,kreativablba valj”,
hanem hogy Ujra hozzaférj ahhoz, ami eleve benned van.

A Kreativitds nem kulon képesség.

Hanem annak a jele, hogy az elméd nincs tulterhelve, beszikulve
vagy lefagyva.

Ahogy csokkent a belsd zaj,

ahogy engedtél a rutin szoritasan,

ahogy teret adtal a kérdéseknek, a mozgasnak, az irasnak —
megjelent a gondolkodas szabadsaga.

Es ez nem csak alkotasnal fontos.

Hanem problémaknal.

Dontéseknél.

Uj helyzeteknél.

Talan konnyebben engedsz meg magadnak Uj nézépontokat.
Talan nem akarsz azonnal ,jo valaszt” talalni.

Talan nyitottabb lettél a kisérletezésre.

Talan észreveszed, amikor a rutin mar nem biztonsag, hanem korlat.

Mihez tudsz visszatérni, ha beszikul a gondolkodasod?
— kérdésekhez valaszok helyett

— mozgashoz, ha elakadsz fejben

—napldzashoz, ha tul sok a gondolat

—jatékossaghoz, ha tul komollya valik minden

A Kkreativitas nem valami plusz az életedben.
Hanem annak a jele, hogy rend van az elmédben és tér a
gondolkodasodban.

FlowMindSpace 23




Csupor lbolya flowmindspace.com

Hol blokkolt eddig a rutin?

Milyen megoldast merek most elészor komolyan venni?

Mi segit kilepni az automatikusbol?
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Jeavzeleim
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