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S7ORGSoOk es vallozasok

A sajat utad

Egy vezetett munkaflzet - a te sajat
utad térkeépe - ami segiteni fog vegig
haladnia modulokon és elmélyulnia

sajat elmédben.
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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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Miert nem mukodnek a
SzOR&Gsaid?

A szokasok sokszor nem azért nem mukodnek,

mert nincs benned elég kitartas,

vagy motivacio,

hanem mert nem a valddi napjaidhoz probalod dket illeszteni.
Egy elképzelt,

idedlis mUkodeéshez kapcsolod dket,

nem ahhoz, ahogyan most €lsz és mukodsz.

llyenkor a szokas nem beépul az életedbe,

hanem kulon feladatta valik.

GONDOLATI ‘

a napod ritmusahoz kevesebb elvaras, megkonnyebbulés,
illeszkedd aproé tobb alkalmazkodas nem nyomas
pontok

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—halogatod, pedig ,elvileg” egyszerl lenne

—mindig keresed az id6t ra, de sosem talalod meg
—kulon energiat igenyel, mielétt nekiallsz

— bdntudatot érzel miatta, nem természetesseget
—Ugy érzed, ez inkabb egy feladat, mint a napod része

Amikor egy szokas nem illeszkedik a valodi muUkodésedhez,
folyamatos erdéfeszitést kér.
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Milyen szokasaim estek szét a leggyakrabban? Mikor
tortent ez?
(Mi volt korulstted - valtozas, stressz stb)

Hol vartam el magamtol tul sokat tul rovid id6 alatt?

(Mi lett volna a “jo eleg™)

Mit mondok magamnak, amikor egy szokas
Megszakad?

(Ez a hang segit visszaterni, vagy eltavolit?)
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3 szokasom

Ird le 3 szokasodat, amit elkezdtél, majd abbahagytal.
Mi volt a kbzds bennuk?

3 szokasom:;

Ami kdzos bennUk:
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A legkisebb mukodo lepes

AVvaltozas gyakran ott akad €|,

hogy tul nagy lépéseklben gondolkodsz.

Elképzelsz eqy idedlis mUkodést,

és ahhoz probalsz azonnal alkalmazkodni.

Pedig a tartds szokasok nem nagy elhatarozasokbdl,
hanem egészen Kicsi,

ismeételhetd lepésekbdl épulnek fel.

Minél kisebb, annal jobb!

Minél egyszerlbb, annal konnyebb lesz!

GONDOLATI ‘

apro, konnyen a ,csak ennyi is sikerélmény mar a
beilleszthetd elég” szemlélete legelejen
cselekvesek a
napodban

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—konnyebben raszanod magad, ha tudod, hogy csak par perc
—nem érzel ellenallast az elkezdés eldtt

—természetesebben illeszkedik a napodba

—észre sem veszed, hogy mar csinalod

—sikerélmeényt ad anélkul, hogy kimeritene

Amikor a lépés elég kicsi, nem kell hozza kulon motivacio — egyszerlen
megtorténik.
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1 perces szokas

Valassz ki egy szokast. ird le az 1 perces verzidjat.

Mi szamitana egy helyzetemben eleg kicsi elsd lepéesnek,
amit nem tudok “tul soknak” erezni?

Hol varom el magamtaol, hogy mar az elejen motivalt
legyek? Mi tortenne, ha ezzel felhagynek?
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Ritmus, nem kedv

A motivacio nem mindig a ,kedvbdl” szuletik.

Hanem a rendszeressegbd,

a ritmusbal.

Amikor nem varod, hogy kedved legyen a feladathoz.

Amikor egyszerlen elkezded, mert id6t és teret adtal magadnak.
Amikor a tennivald nem érzés, hanem megszokas resze.
Aritmus erét ad, még akkor is,

ha a kedv késik.

Ez a stabilitas az, ami atvészel minden hullamvolgyet.

GONDOLATI ‘

rendszeres napi nem varsz érzéseket, né a belsd stabilitas,
tevékenységek, kis egyszerlen kevésbé fuggsz a
szokasok, apro lépések cselekszel hangulattdl

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—kodnnyebb elkezdeni a feladatokat, még ha nincs is hozza kedved
—észreveszed, hogy a rendszeresseg tartja a napod stabilitasat

—a szokasok atsegitenek a hullamvolgyeken

— belsé nyugalom alakul ki, mert a tennivalok kiszamithato ritmusban
tortennek

—a hangulatod keveésbé befolyasolja, mit teszel, és mit nem

A ritmus kovetése hosszu tavon megbizhatobb energiat és stabilitast ad,
mint a pillanatnyi kedv.
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Mikor varok a kedvemre ahhoz, hogy elkezdjek valamit?
Mi torténne, ha ettdl figgetlentl haladnek?

(Meg tudom tenni? Ha nem, miert?)

Milyen napszakban vagy helyzetben a legkonnyebb
barmit elkezdnem, meg akkor is, ha nincs motivaciom?

Milyen egyszer( ritmust tudnék kialakitani, ami nem a
hangulatomtol figg, hanem a mindennapjaimhoz
illeszkedik?
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Belso ellendllas felismerese

A belsé ellenallas nem mindig latszik kivulrdl.

Néha csak ablban,

amikor vonakodsz elkezdeni valamit.

Amikor halogatod a dontéseket.

Amikor a belsé hangod mast sug, mint amit a tennivalo kivan.
Az ellenallas nem ellenség, hanem jelzés:

megmutatja, hol vannak a hataraid, félelmeid vagy faradtsagod.
Ha figyelsz ra, segit megérteni,

mire van igazan szukseged.

halogatds, vonakodd észreveszed, mikor nd a tudatossag,
mozdulatok, belsd akadalyoz valami a koénnyebb kezelni a
feszultség tennivaldban belsé ellenallast

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—észreveszed, amikor belul hizddsz vissza

—érzed a feszUltséget a feladat vagy dontés elétt

—nehezebben indulsz el, pedig logikusan tudod, mit kellene tenned

— a test jelei is arulkodnak: feszlltség, lassuld mozdulatok, szaporabb
gondolataradat

—amikor tudatosan figyelsz ra, megérted, mi all az ellenallas mogott

A belsé ellendllas felismerése az elsé lépés ahhoz, hogy tudatosan
iranyithasd a tetteidet, és ne sodrod] a reflexekkel.
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Milyen érzesek jelennek meg bennem kozvetlenll az
elétt, hogy “nem akarom” lenne a valtozashbol

Mikor ereztem azt, hogy az ellenallasom valdjaban
vedeni probal? Es mitdl? Esszer( volt?

Hogyan tudom megkulonboztetni azt, amikor
lassitanom kell, attol, amikor elkertlok valamit?

(@rzések, reakciok, testi eérzetek stb)

FlowMindSpace




Csupor lbolya flowmindspace.com

3 napom

Figyeld meg magad 3 napon at:
» Mikor keletkezik benned belsé ellenallas?
o Mi torténik benned kozvetlenll eltte?
o Mit érzel utana?
e Tudnal rajta valtoztatni?
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A Visszaleres gvakorlasa

A visszatérés nem mindig konnyd,

de nem a motivacion mulik.

Hanem azon, hogy képes vagy Ujra felvenni a megszokott ritmust,

a szokasaidat.

Amikor kihagysz egy napot, vagy elcsuszik a rutinod.

Amikor a lustasag, vagy a figyelemeltereld dolgok eltéritenek.
Amikor a kedv nem jon, de mégis visszaallsz a rendszerességhez.

A gyakorlas soran nem az a cél, hogy minden tokéletes legyen,
hanem hogy felismerd:

mindig van lehetdség visszatérni, és a szokasok Ujra stabilitast

adnak.
GONDOLATI ‘
ismétlédd napi nem varsz kedvet, no a belsd biztonsag
tevékenységek, folytatod a
visszatérod lepések megszokott sorrendet

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—konnyebben veszed észre, mikor eltértél a szokasaidtol

—tudatosan visszaallsz a napi vagy heti rutinba

—a rendszeresseg atsegit a motivacio ingadozasokon

—a megszokott ritmus gyorsan visszaadja a stabilitas és kontroll érzését
—a szokasaidhoz valo visszatérés egyszerre nyugtato es energizalo

A visszatérés gyakorlasa erét ad ahhoz, hogy a szokasok stabil alapkent
szolgaljanak, barmitorténjék is.
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Milyen gondolat jelenik meg bennem akkor, amikor egy
szokas megszakad?

Mit jelent szamomra az “Ujrakezdes” es miben lenne
mas a “visszateres™

Milyen hangnem segitene most leginkabb abban, hogy
Ujra kapcsolodjak, ne pedig feladjam?
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Tudatos visszatéeres

Valassz ki egy olyan szokast, ami az elmult idészakban
mMegszakadt, de szeretted.

Ne elemezd mi tortent.

Ne probal jobban csinalni.

Egyszerlen csak terj vissza hozza a legkisebb formaban, egy
hetig.

Nem, nem Ujra kezded! Visszatersz hozza!

Az 1 hét letelte utan ird le:
» Milyen érzes volt a visszateres pillanata?
e Mivolt mas most, mint egy “Ujrakezdesnel™?
» Meddig tudnad folytatni? Folytasd!
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S7ORGSOR Osszekapcsolasa

A szokasok nem elszigetelt cselekvesek.

Erételjesebbek, ha egy mar meglévo rutinhoz kapcsolodnak.
Amikor reggel megiszod a kaved, és utana rogton irni kezdesz.
Amikor a séta kozben vegzel légzégyakorlatot.

Amikor a mar megszokott esti rutinhoz csatolsz Uj szokast.

Az bsszekapcsolas segit, hogy az Uj tevekenység ne igenyeljen plusz

mMotivaciot.
A rutin ad keretet, a szokas pedig noveli a stabilitast és a
hatékonysagot.
GONDOLAT]
meglévé rutinok, aprd nem kell Uj konnyebb kitartani,
kapcsolodo lépesek, motivaciot keresni, a né a kontroll és a
ismétlédd sorozatok szokasok legykmésra sikerélmeény
épulne

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— észreveszed, hogy egy Uj szokas konnyebben rogzul, ha a mar
meglévéhoz kapcesolodik

—a rutin aramlasa segit automatikusan vegrehajtani a kovetkezd lepést
—kevesebb ellenallast érzel az Uj szokasoknal

—a sikerélmeény gyorsablban épul, mert a szokasok tamogatjak egymast

Ez annak a jele, hogy mar konnyedéen kezdenek dsszekapcsolodni a
szokasok és rutinok.
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Melyik meglévd napi rutinom muikodik mar stabilan,
akkor is, amikor faradt vagyok?

Melyik megléevd rutinom ad mar most “atmeneti
allapotot” (megerkezes, lezaras stb), ami termeszetes
kapcsolodasi pont lehet egy Uj szokasnak?

Melyik Uj szokas lenne kdnnyebb, ha nem kalén
esemenykent kezelném, hanem meglevé rutinhoz
kapcsolnam?
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Saijdl rendszered

A rendszer nem kivulrél jon, hanem belulrdl kell kialakitani.

Amikor felismered, mi fér bele a napodba, €s mi az, ami tul sok.
Amikor Uj szokasokat probalsz bevezetni, de a meglévé rutinodhoz
igazitod dket.

Amikor figyelsz a sajat ritmusodra, nem a kulsé elvarasokra.

Amikor lassan épited fel a valtozasokat, apro lépésekiben, magadra
szabva.

A sajat rendszer tudatossagot ad:

a szokasok és valtozasok igy fenntarthatdak és természetesek

lesznek.
apro szokasok, tudatosan né a kontrollérzés, a
o0sszehangolt valasztod, mi fér belsé biztonsag és a
tevékenységek bele kiegyensulyozottsag

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—kdnnyen észreveszed, mikor egy tevekenység tulterhel
—tudatosan alakitod a napod, hogy a fontos dolgok beleférjenek
—apro, fenntarthato lépésekkel vezeted be a valtozasokat

—a szokasaid és a napirended dsszhangban vannak egymassal
— bellUl nyugodtabbnak és kontrollaltabbnak érzed magad

A sajat rendszered kialakitasa lehetdve teszi, hogy a szokasok és valtozasok
a te ritmusodhoz igazodjanak, és hosszu tavon fenntarthatdak legyenek.
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Mi az, ami most ténylegesen belefer az eletembe
feszlltseg es blntudat nelkdl:

(Oszintén nézz ra, ne keress kifogasokatl)

Melyik szokasaim segitenek stabilnak maradni? Melyek
azok, amik inkabb tul sokat elvesznek?

Hogyan tudnek ugy gondolkodni a rendszeremrdl, mint
egy rugalmas keretrol, nem pedig kételezd szabalyokrol:
Mi segitene ebben?
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A sajat rendszered vazlata

Ez nem egy terv lesz, hanem egy pillanatfelvetel.

Lesz egy Ures oldal a feladat leirasa utan, amit 3 részre osztunk,
a kovetkezok alapjan:

1) Ami most megtart:
Ird fel azokat a szokasokat, tevekenysegeket, rutinokat, amik
akkor is mUkodnek, amikor nincs energiad.

2) Ami most tul sok:

Ide irj fel mindent, ami nyomaszt, rendszeresen megszakad,
bUntudatot kelt.

(Ezek nem rosszak, csak most nem fernek bele.)

3) Ami rugalmas:
Ide ird azokat az elemeket, amik valtozhatnak, id6szakosak,
nem kotelezbek, csak lehetdsegek.

4) Ha kész vagy, valaszold meg a kérdest a 3 reszre osztott lap
aljan!

Ez a feladat nem lezar, nem veglegesit. Alapot ad, amire kesdbb
vissza tudsz ternil
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A sajat rendszered vazlata

1) Ami most megtart:

2) Ami most tul sok:

3) Ami rugalmas:

4) Ezek alapjan, milyen rendszer kdrvonalazodik, amit valoban
fent tudnek tartani a kdvetkez6 idbszakban?

Nem kell mindent beepiteni. Nem kell veglegesnek lennie. Elég, ha
felismered, mi szolgal most.
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[nlegracio

Ebben a modulban nem az volt a cél, hogy ,minden szokast
tokéletesen megtarts’,

hanem hogy a sajat ritmusodhoz és rendszeredhez illeszd, ami mar
penned van.

A szokasok és valtozasok nem kulon kepességek.

Hanem annak a jele, hogy a napod és a rutinod rendezett, és
tudatosan alakitod.

Ahogy észreveszed, mi tul sok, és mi fér bele,

ahogy apro lépésekkel illeszted az Uj tevekenységeket a meglévd
rutinhoz,

ahogy a szokasok egymast tamogatjak —

ugy valik fenntarthatova és természetesse a napi ritmus.

Es ez nem csak a hatékonysagnal fontos.

Hanem motivacional. Stresszkezelésnél.

Uj szokasok bevezetésénél.

Talan konnyeblben észreveszed, mifér bele a napodba.

Talan nem akarsz mindent egyszerre megvaltoztatni.

Talan tudatosablban illeszted az Uj szokasokat a meglévd rutinhoz.
Talan észreveszed, amikor egy tevékenység mar nem tamogat,
hanem tulterhel.

Mihez tudsz visszatérni, ha elcsuszik a rutinod?

A a meglévd szokasokhoz, amelyek stabilitast adnak.

Az apro lepésekhez, amelyek Ujrainditjak a ritmust.
Atudatossaghoz, hogy mi fér bele, és mi nem.

A a belsd kontrollhoz, hogy a valtozasok a te rendszered részei
legyenek.

A szokasok és valtozasok nem plusz teher az életedben.
Hanem annak a jele, hogy a rendszered és a napi ritmusod a te
kezedben van.
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Mi mUkodik akkor is, amikor nem vagyok jol?

Hogyan valtozott a szokasokhoz valo viszonyom?

Mit csinalok legkdzelebb megszakadaskor?

FlowMindSpace




Csupor Ibolya flowmindspace.com

Jeavzeleim
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