VAL] AZZA,
AKI LENNI SZERETNEL

4 |épéses online pszicholdgiai tréning,
hogy kdzelebb ker[ﬂj |egjob|o énmogodhoz

,Benned rejlik a kulcs életed megvdltoztatdsdhoz.”
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Sok szeretette| kdszontelek!

Nagyon srilok, hogy taldlkozhatok Veled dnismereti utadon.

Még miel6tt belevagunk a munkdba, van néhdny fontos dolog, amirs
szeretném, ha tudndl.

Vigydzat, meriiltink!

A kovetkezs elgondolkodtatd kérdések arra fognak dsztonszni, hogy olyan
dolgokat fogalmazz meg 6nmagad szdmdra, amelyeket azelétt taldn sose
tettél. Ez nem mindig egyszeri felodatl Ha egy kérdést nagyon
,mélyviznek” érzel, ne ess kétségbe. Légy tirelmes dnmagaddal, adj
magadnak olyan hosszi gondolkoddsi idst, amennyit csak szeretnél vagy
térj rd vissza késsbb.

Engedd meg az érzéseket.

Az onismereti munkdban akdr egészen régi érzések is feltérhetnek a
mélybsl. Ez teljesen természetes dolog. Egyszerlien csak figyeld meg,
milyen tapasztalatok, gondolatok jutnak eszedbe egy-egy kérdés kapcsdn,
anélkil hogy itélkeznél felettiik. Az is lehet, hogy egydltaldn nem fognak
eszedbe jutni élmények - emlékezz arra, hogy nincsen jé vagy rossz vdlasz,
és nem lehet j8l vagy rosszul érezni dolgokat-.

Grafomdnok el8nyben...

A papirra vetett szavaknak igen nagy ereje van; egész mas lefmi valamit,
mint gondo|ni, ezért arra kér|ek, mindent vess |e, amit fontosnak tartasz -
még azt is, amit magdtdl értetédének gondolsz. Prébdlj meg a lehets
legpontosabban fogalmazni és tigyelj arra, hogy ne ess az dltaldnositdsok

hibdjdba.
Szuper leszel. Nagyon jé munkdat!

Minden jdt,
Betta
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Készilj fell

Amire sziikséged lesz:

kb. 1-2 oranyi zavartalan, énmogaddo| teltott idére

csendre vagy kedvenc héttérzenédre

egy napléra/fiizetre vagy erre a dokumentumra kinyomtatva
kedvenc tolladra

nyitottsédgodra és lelkes sSnmagadra

Készen dllsz? Nagyszer(l Elindulunk az dton.
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1. Els& [épés: Intuitlv dnvizsgdlat

Elsg lépésként nézz korbe: hol vagy most? Anélkil, hogy kiilénssebben
dtgondolndd, gyljtsd Gssze, miképpen létod most aktudlisan énmagad,
kornyezeted és a jovidet. Hagyatkozz megérzéseidre a vélaszaidban!

Ha 6nmagamra gondo|ok, az elsé 3 sz6 vagy o|o|og, ami eszembe jut:

Ha a kornyezetemre, az engem koriilvevé vildgra gondolok, az elsé hdrom
570 vagy do|og, ami eszembe jut:

Ha a sajét jovémre gondolok, az elsé 3 sz6 vagy dolog, ami eszembe jut:

rd le mind a 9 &sszegyijtott asszocidcidt, s lapozz, ha elkésziltél!
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~mintha kilsg megfigyelgje lennél annak, amit irtdl és olvasd ujra a
szavaidat,

Hogyan hatnak Réd?

Lehef, hogy sem|egesek szdmodro, az is |ehe’r, srommel téltenek e|, de
lehet, hogy szomorusdgot véltanak ki belsled.

Fontos, hogy tisztdn ldsd, honnan indulsz. Lelki jéléted szempontidbdl is
alapvets  fontossdgu, hogy milyen o hozzddlldsod 6nmagadhoz,
kornyezetedhez és a jovédhoz.

Van-e olyan a 9 kézil, amit lecserélnél? Ha igen, gondolkozz ez, mivel
helyettesitenéd azt szivesen. Mit kellene megtenned azért, hogy kozelebb
keriili ez utébbihoz? Mi lehetne az elsé lépés, amit megtehetnél a vagyott
érzés felé?

Haszndld a lenti tres sorokat arra, hogy leird, milyen konkrét [épéseket
tehetnél a megvaldsitani kivant dllapot felé vagy arra, hogy 6sszegezd
magad szdmdra kiilsé megfigyelsi benyomdsaidat. Ha nincs lefrmivaldd,
nyugodtan lapozz tovdbb.
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Vezérelien ez a motté a kovetkezs feladatban, amely arra hiv meg, hogy
taldlkozz jovBbeli sSnmagaddal.

Szinezd ki a képef ~ hol leszel 2 év mulva? Mit latsz mde, ha a tiksrbe
nézel? Képzeld el, hogyan érzed magad, hogyan gondolkodsz, hogyan
viselkedsz, hogyon beszélsz, hogyon MOZOYSZ... Mi|yennek |&tod mggod
kiviilrél? Hogyan jelensz meg a lelki szemeid el6tt?

A lehetS legrészletesebben ird le azt a legjobb énmagad, akivé szeretnél
vdlni. Ne fogd magad vissza - haszndlj annyi sort, amennyi sziikséges.

9 év mulva, amikor a tikorbe nézek, egy olyan nét/férfit szeretnék létni,

aki...
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Amikor felébredek reggel, tgy szeretném érezni magam, hogy ...

Amikor lefekszem a nap végén, azt szeretném érezni, hogy..

Végtl, fogalmazd meg énmagad szémdra, hogy miért van sziikséged erre
a vdltozdsra? Miért szeretnéd elémi ezt az dllapotot? Mi az, ami vonzd
szémodra U 6nmagadban? Milyen hatdssal volna életedre lelki, testi,
mentdlis vagy spiritudlis szinten, ha azzd valndl, akit elképzelté? Sorold fel
az indokaid - minél tbbet tudsz sszegytijteni, anndl jobb!

Azért szeretném ezt elémi, mert.
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3. Taldld meg a sajdt utad.

Amerre van egy cél arra vezet eqy Ut s.

A kovetkez8 kérdsiv irdnytiiként szolgdlhat Téged, hogy kérvonalazd a sajét
utad a célod felé. Nézz mélyre és légy bdtor!

Mi akaddlyoz meg abban, hogy azt az életet éld, amit szeretnél? Sorold
fel a hdrom legnagyobb hdétrdltats tényezst.

Mi tdmogat abban, hogy azt az életet éld, amit szeretnél? Sorolj fel
legaldbb harom dolgot - akdr kilss tényezét, akdr belss tényezét -, amely
tdmaszt, inspirdcidt vagy erdt jelent Neked.

Mit keresel az életedben és mi az, amit mdr megtaldltal?

Folytasd!
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Mi a legfontosabb szdmodra az életedben és miért fontos ez a szdmodra’?

Hogyan akarod érezni magad életed utjén?

Mely tevékenységeknél érzed magad a leginkdbb tgy - mér a jelenben -,

ahogy érezni szeretnéd magad?

Melyek a jé/legjobb szokdsaid, amelyekre szeretnél vigydzni?

Fo|y\QSOH
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Melyek azok a rossz szokdsaid, amelyeket elengednél?

Milyen elvardsaid vannak magaddal szemben?

S végtl, ha cimet kellene adnod életed kovetkezs fejezetének, milyen cimet
adndl neki?

Végy egy mély levegst és veregesd magad vdllon

- szép munkdt végeztéll

Figyeld meg, hogyan érzed magad most. Volt-e olyan kérdés, amelyik
kilondsen  elgondolkodtatott?  Esetleg  amit  feltinBen  konnyl  volt
megvdlaszolni? Van-e olyan kérdés, amire még vdlaszokat kell taldlnod?

Jegyezz fel 5Snmagad szémdra mindent, amit tanulsdgosnak érzel.

Ha lapozol, elérkezink az utolsé feladathoz.
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4. Maradj kapcsolatban belsg eréddell

Az Snismereti munka kicsit o|yon, mint a futds: egy-egy kor s jot tesz az
egészségiinknek, de csak a rendszeresen végzett edzés visz hosszu tévon

elGre.

Gondolkozz el azon, mi az, amit akdr nap-mint-nap végezhefsz
snmagadért? Mi az, ami tdmogatni tudja lelki egészséged? Mi motivdl
abban, hogy a legjobb énmagad légy? Mi az, ami emlékeztetni tud belss
erédre? Fejezd be a mondatokat!

Jelenlegi legfontosabb feladatomnak azt tartom, hogy...

Tobb Figye|me’r szeretnék forditani a mindennopokbon arra, hogy...

Naprél-napra egyre jobban fejlédsk abban, hogy..

S végiil, keresd meg és emlékezz arra, milyen ers él benned:

Ami Bennem ég, az a(z) [éngja.
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Unnepelj!
Nagyon sokat tettél Snmagadért.

Ne feledd, hogy minden [épéssel, amit az dnismeret Utjdn teszel,
egyre kozelebb kertilsz egyensulyodhoz, énbizalmadhoz és ahhoz @

csoddlatos személyhez, aki a lelked mélyén vagy:.

Kérdéseid vannak, vagy felismeréseid, amiket megosztandl?

Vdrom szeretettel leveled a lelkisugo@gmail.com cimen.
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