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e ve S 0 Va S 0 A Ez a munkafiizet a nemzetkozi egytittmiikodés keretében megvalosulé

Hosting Empowerment projekt részeként jott 1étre. A projekten
Ausztriabol, Németorszagbol, Magyarorszagrol, Olaszorszagbol,
Portugalidbol, Svédorszégbdl, és az Egyesiilt Allamokbdl szdrmazé
csoportvezetdk és facilitatorok dolgoznak.

Csapatunk tagjai kozott van lelkes kutatd, mentdlhigiénés segit6,
meditacids tandr, mtivész és sok mas szakember. Mindannyian

azon dolgozunk, hogy inspiracidt és megerdsodést segité anyagokat
allitsunk 6ssze olvasdink szamara. Munkankkal tdmogatni szeretnénk
mindazokat, akik hozzénk hasonléan, tenni szeretnének egy emberibb,
élhetdbb, fenntarthatobb vildgért.

Szeretettel ajanljuk figyelmedbe ezt a fiizetet. Akdr sajat magad

szamdra, egy Onismereti, onfejleszté munka keretében, akar segitéként
klienseidnek ajanlva. A gyakorlatok egyenként, vagy egymas utani
sorrendben végezve, a kliens fejlédését figyelemmel kovetve is £
végezhetdk. &

hosting 'I’
EMP RMENT

Kivanjuk, hogy hasznald 6rommel, batorsaggal és a valtozasra valo
nyitottsaggal... f

A ftiizetben talalhaté gyakorlatokban az egyszeriiség és konnyebb
hasznalhatésag érdekében tegez6 format hasznalunk.

J6 utat kivanunk!



Ajanldsok
»Bdtorité. Olan, akdrcsak egy meleg takaré, ami beburkol. Konnyen

kovethetd, és reményt ad!”
— Denise Engstrom, szocialis szolgaltatasok, Svédorszag

»INagyon hasznosnak taldlom ezt a fiizetet. Hatékony segitség lehet
azoknak a betegeknek, akik uijra és uijra a megbélyegzés internalizdldsdanak
csapddjdba esnek. Az dnbecsiilés és a tervezképesség visszanyerésére
szolgdlo gyakorlatok segithetnek, hogy jobban 6nmagukra taldljanak

és formdljak jovoképiiket. A kiadviny az efféle nehézségekkel kiizdé
embereken segité egészségiigyi szakemberek szdmdra is jol haszndlhato
lehet.”

— Dominique Diirrer, orvos, Svéjc

amig valaki meg nem valdsitja.”
— Nelson Mandela, Dél-Afrika elsé elnoke

»Gyonyoril, telis tele jol haszndlhato gyakorlattal!”
— Eva Szekeres, executive coach, USA

»Ez a munka nagyon hasznos mindannyiunk szamdra!”
— Giulia Sonetti, kutatd, Spanyolorszag

»A gyakorlatok sugallatok, amelyek segitségiil szolgdlnak, hogy vdlaszokat
talaljunk a nehéz kérdésekre.”

— Muna Nagash, épitész, Svédorszag



G Héla
Eletkerék

~ A frusztraciok oldala

Az elfogadas oldala
A reményteljes cselekvés oldala
Elengedés

‘Visszatek»inté‘s
: b o 7/ | ;
Magabiztossag
A testbeszéd ereje s
- A sokatmondé szavak: a ,,még” ereje
A gondolatok ereje: a belsé kritikus ‘
Elengedés: a kovetkezd szint

Az aktiv szeretet: oszd meg, amid

- van Visszatekintés

10 perg""f
15-30 perc
~ 9.oldal

Tartalomjegyzék

15 perc

10 perc -

10 perc

$20-40 perc

10’_p'erc

5 perc

Eoperc

15 perc

a0 perc

& 15 perc

i

7. oldal

- ‘Valtsd valora!

15. oldal

- 17. oldal ' Pull & Push - vonzas és taszitas 20 perc
21. oldal Kérés és elfogadas 10 perc 45. oldal
- Levél a jov6beli 6nmagamhoz 20-40 perc ~ 47. oldal
Naptarkészités 20-60 perc ~ 51. oldal
Enid6-BINGO 20-60 perc  53. oldal
g2 0la] Visszatekintés 10 perc 55. oldal
27. oldal
29. oldal -
3. oldal Forrasok 61. oldal
36. oldal

Jegyzet 63. oldal




Udvozoljik az Innertopia vilagaban!

Ez az 6nismereti gyakorlatokat tartalmazd fiizet, az Innertopia sorozat NYﬂ] meg a mar benned 1év0 valaszokra.
,Eld meg az erédet” kotete. A fiizetet egyediil, egy baratoddal vagy
csoportban is hasznalhatod, illetve hasznalhaté facilitator altal vezetett A Val(,) dl gY(,_!) Zelem aZZé Vélni,

folyamatban is. . , . ..,
aki mar most is vagy valdjaban.
Hasznalata soran beléphetsz a belsé vilagodba, tisztabban lathatod

sajat miikodésed és magabiztossagra lelhetsz azzal kapcsolatban, hogy L

ki is vagy valdjaban, majd felkésziilhetsz ra, hogy a vilagba kilépve KeZdJ Uk a

megvaldsitsd mindazt, amire vagysz.

tisztanlatassal.
Bar akadalyok nélkiili idilli belsé t4j a
valésagban nem létezik, a flizetben
talalhato eszkozok segithetnek
egylittérzéssel és humorral eligazodni
a személyiséged és az élet néha

igencsak razds terepén.

Eredményes utat kivanunk!
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A megerosodés elso lépése
mindig a tisztanldtas.

—Greg McKeown, ird

Néha ugy érzed, hogy asététben botladozol, alaktalan félelmek vagy .
szorongas kerit a hatalmaba? Azt érzed, hogy nem vagy ura a helyzetnek ,
- vagy nincs elég idod, energiad, esetleg szorongato az anyagi helyzeted?

Nem kell a sotétben maradnod. Az, hogy tisztdbban lass, nem jon egyik
naprdl a masikra, de minden egyes nappal kozelebb kertilhetsz hozza.

A megismerés és tisztanlatas lehet valasztas. Donthetsz ugy, hogy tuda-
tosan keresed a biztos pontokat az életedben.
Ez a szakasz ebben a keresésben kivan segiteni.

Ha idé6t szansz arra, hogy gondolataidat és érzéseidet megfigyeld, az
segithet, hogy tisztabban lass sajat magaddal kapcsolatban. A kovetke
gyakorlatokat mi magunk is kiprobaltuk, s6t munkankban hasznaljuk
batran éllithatjuk, hogy segitségiikkel te is jobban megismerheted sajat
magad.



Hala

ELONYOK: A hala boldogabba és egészségesebbé tesz - sét, gyakorlasa
hosszabb élethez vezet!

Hogyan lehetséges ez?

Kideriilt, hogy a hala gyakorlasa atprogramozza az agyunkat, és fel-
szabaditja természetes antidepresszansainkat: a szerotonint és a dopa-
mint.

Ami igazan klassz, hogy minél t6bbszor gyakoroljuk tudatosan a héla
érzetét (kiillondsen magunkon), annal valdszintibb, hogy egy id6é utan
kiilon gondolkodas nélkiil is kifejezziik azt. Késbb elkezdjiik temészetes
moddon észrevenni, amit értékeliink, és hagyjuk, hogy a negativ gondola-

tok leperegjenek rélunk.

Elég jol hangzik, ugye? ( _

Probaljuk ki.

Tisztanldtds

Els6ként sorolj fel olyan dolgokat, amelyekért halas
vagy. Lehet nagy dolog, de akarmilyen aprdsag is.

Keress néhany apro pillanatot, egy jelentdségteljes gesztust, kisebb sikert,
az életedben, amelyekért 6szintén halas vagy. Semmi sem tul kicsi, vagy
tul nagy ahhoz, hogy irj rola. Példaul: egy csésze forré kdvé; egy ember,
aki a postdn tartotta nekem az ajtét; a fa, ami az ablakom el6tt nd; bdrmi,
ami eszedbe jut.

Es most te jossz:

'S1 JULIIZS
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Hogy érzed magad most? Kisérletezhetsz és megismételheted ezt a
gyakorlatot idénként. Figyeld meg, hogy vdltozott-e valami, amiota el6szor
csindltad. Ha tetszett ez a gyakorlat, latogass el a gratefulness.org oldalra.

Tisztanldtds 6




Eletkerék

IDO: 15-30 perc
ELONYOK: Ez a gyakorlat segithet tisztébban latni, hogy mi az, ami 3. Figyeld meg, hogy mely teriileteken van sok minden, ami mar
mar j6 az életedben, és melyek azok a teriiletek, amelyekkel jol mikodik. Ird le aldbb, hogy konkrétan mivel vagy
elégedetlen vagy. Ha ezeket mar vilagosan latod, elégedett. Ertékeld magadban azt, hogy ezeket mér
kivalaszthatod azokat a teriileteket, amelyekkel létrehoztad. Ha szeretnéd, diszitsd, szinezd ki,
foglalkozni szeretnél és amelyekre a leginkabb vagy emeld ki ezeket a teriileteket a keréken.
hatassal tudsz lenni.

1. Mennyire vagy elégedett jelen-
leg az életedben a korcikkelyeken
megjelolt teriiletekkel? Jelold
elégedettséged mértékét egy 0 és
10 kozotti skaldn egy vonallal.
A kor kozéppontja a 0, a koriv
pedig a 10. Valassz egy értéket

1 (nagyon elégedetlen) és 10
(teljesen elégedett) kozott. (a
kis képen lathatod a jelolés
ajanlott médjat)

4. Mely teriiletekkel vagy
kevésbé elégedett? Sorold fel
Oket alabb.

Kreativitgs

2. Jelold meg, hogy mennyire
fontosak szamodra az egyes
teriiletek a vonalvastagsag meg-
felel6 novelésével - a nagyon fon-
tos teriileteket nagyon vastagon,
a kevésbé fontosakat
vékonyan. Ime

egy példa arra, 5. Ha szeretnél, valassz egyet a fenti
hogyan nézhet listabdl, amivel dolgozni szeretnél.
ki, ha kész Késobb visszatérhetsz és egy ujabb
vagy: teriilettel kezdhetsz majd foglalkozni.

: A : . :
Karrier, munka, Készen allsz? Akkor rajta, vagjunk bele!

tanulmanyok

7  Tisztanldtds Tisztanlatds 8



A frusztracidk oldala

IDO: 15 perc

ELONYOK: Lazits egy kicsit. Idézz fel egy olyan helyzetet ami rossz
érzéssel tolt el. Lehet ez egy az el6z6 oldalon azonositott dolgok koziil
(vagy valami mas, ami jelen van most az életedben). Most tesziink egy
lépést ennek a helyzetnek a megvaltoztatasa felé.

Van, hogy valami szornyd, ijeszt6, szomoru, bosszantd, vagy egyszertien
csak kellemetlen! Engedj most magadnak néhany pillanatot, amikor
nem vagy pozitiv.

Valassz valamit, ami miatt frusztralt vagy, ami zavar (lehet valami, amit
az el6z6 oldalon leirtal). Eld meg ezt az érzést, fogadd el magadnak,
hogy igy érzel és probald megfogalmazni, hogy mi zavar a valasztott
témaval kapcsolatban.

Légy egylitt mindazzal, ami frusztral, anélkiil, hogy javitani akarnal
rajta vagy valtoztatnal valamin.

Erre az oldalra firkalhatsz, irhatsz, alkodhatsz, ami jol esik. Tedd ki
magadbdl, ami bosszant. Hasznalhatsz ceruzat, festéket, a kdnnyeidet,
ordithatsz, kopkodhetsz. Itt most minden megengedett.

S, Tobb helyre van sziikséged?

\ Folytasd nyugodtan a fiizet végén talalhato iires
‘ oldalakon vagy egy tires papirlapon.

A kovetkez6 oldalakon majd az
itt felsorolt dolgokkal tudsz
- "¢ dolgozni.

Tisztanldtds

10



» A ¢

: K : r1. Dongm”. g | . -8
...mi az, amin tuc?_sz valtoztatni¢ = ...M1az, amin )_felenleg nem

~ Olvasd 4t, amiket az el6z6 oldalon leirtal. Majd nézz magadba és

3 < Y, B A ?
~ gondold at, hogy mindabbdl, ami frusztral, mi az, amivel valoban tudSZ ValtOZtatnl .

~ tehetnél valamit. Irj ide legalabb hdrom dolgot, amin valtoztatni tudsz.

Ha valami nem tetszik, viltoztass rajta.

Ha nem tudsz vdltoztatni rajta, vdltoztass azon, ahogy gondolkodsz rdla.
—Maya Angelou, kolto és aktivista

11 Tisztdnldtds Tisztanlatdas 12




Az elfogadas oldala

IDO: 15 perc

ELONYOK: Amikor valéban elfogadjuk azt, amin nem tudunk valtoztatni,
rengeteg energia szabadul fel. Ez megalapozza az igazi belsé békét.

A 12. oldalon Nevezd meg az érzéseid és ismerd el
talalhato listabdl vélassz a létezésiiket. (Lehet, hogy néhany
ki egy dolgot, amin nem érzésed ellentmondasos vagy nehezen

tudsz valtoztatni. megnevezhetd. Ez is teljesen rendben van.)

Mondataidat kezdheted a kovetkezképp:

Ird ide... Ett6l gy érzem...

13 Tisztanldtds

Azt tanultam ebbdl a tapasztalatbil...

Most tegyél meg mindent, hogy el tudd fogadni a jelen pillanatot.
Olvasd fel hangosan az alabbiakat, egy tiikor el6tt:

HInolioggil] R miszdstd s Aoygaye 1l 1oinntzoM
Aorlaymdmlingi v

gotl AGTNOR (git 2t nadiosyls p nadds 9dM
Jomiotald sh miold nndohzgohlod 23 nodmatd

Milyen érzés van most benned?
Ki tudod mondani és komolyan is gondolod?

Ha nem, akkor talan csak egy kis gyakorlasra van sziikséged. Térj vissza
ehhez a gyakorlathoz rendszeresen, amig valoban ugy is érzed, hogy
komolyan gondolod, amit mondasz.

Ismételd meg ezt a gyakorlatot a listdd minden egyes elemével.

Tisztanlatdas 14



A reményteljes cselekvés oldala

IDO: 10 perc
ELONYOK: Ha konkrétan és pontosan meg tudod hatdrozni, hogy mit
tudnal megvaltoztatni, az er6t adhat és vilagosabba teheti a helyzetet.

Ebben a gyakorlatban arra kériink, hogy a célodtol visszafelé haladva
hatarozd meg a kovetkez6 lehetséges 1épést. Ez a folyamat segithet apré
lépéseket tenni a tavolinak tiind célok felé. Kezd a szemkozti oldalon
talalhaté 1-es szammal.

Valassz ki egyet az el6bb felsoroltakbdl, és alakitsd

azt célld. Ird le, hogy mi az az els§ 1épés, amelyet a cél
érdekében meg tudsz tenni. Valassz olyat, ami valéban
megvalosithato.

15 Tisztanldtds

A 11. oldalon talalhaté
valtoztathat6 dolgok listajabol
valassz ki egyet, és ird le alabb.

Mit tehetnél, hogy
megyvaltoztasd a helyzetet?

Még egy nagyon apro tett is
cselekvések sorat indithatja el,
és még tobb jo dolgot hozhat az
életedbe. Irj le az aldbbiakban
néhany lehetséges valtoztatast,
amit meg tudsz tenni.

Egy 1-t6l 5-ig terjed6 skalan
értékeld, hogy mennyire
nehéz az adott cselekvés a
szamodra (1 = nagyon koénnyt, 5 =
nagyon nehéz).

Ha 1-esre vagy 2-esre értékeltél valamit,
azonnal tedd is meg! Ezutan térj vissza ehhez a
gyakorlathoz, és valaszd ki a kovetkez6 - egy kicsit
nagyobb kihivast jelent6 - cselekvést.

Ha 4-esre vagy 5-06sre értékelté] valamit, akkor talan
érdemes visszamenned, és egy kicsit konnyebben megtehetd
cselekvést valasztanod.

Idealis esetben a cselekvésed nehézségi szintje 3 és 4 kozott van.
Tisztdnldtds 16



1. Valassz egy konkrét esetet vagy eseményt, amit szeretnél
megbocsatani valakinek (egy konkrét személynek).

Elengedés

IDO: 20-40 perc
ELONYOK: A megbocsatés
lehetévé teszi, hogy a
jelen életedre és az itt
és most kihivasaira
koncentralj.

Valoszintleg az illet6 tett vagy mondott valamit egy adott id6pontban,
ami neked rossz volt. Talan tobbszor is. Ird le, hogy mi volt az. (Engedd
szabadjara az érzelmeid.)

(Még mindig)

harag van benned
valaki felé azért, amit
korabban mondott vagy
tett?

Szinte biztos, hogy van
olyan dolog, amit még nem
bocsatottdl meg. Ez teljesen
normalis. Mindannyiunk
életében van olyan dolog, ami
még megbocsatasra var.

2. Probald meg, hogy képes vagy-e igy szétvalasztani a torténetedet:

A TENYEK — dolgok, amiket biztosan tudok (nem valaki mdstol). Azt
ird ide, ami tényszeriien megtortént

Semmi baj nincs azzal, ha dithos
vagy. Néha éppen a dith adja meg
azt az er6t, amire szitkségiink
van ahhoz, hogy helyrehozzunk
dolgokat.

Amit azonban gyakran elfelejtiink, i

hogy a , régi” harag koriilbelill annyira ¥

hasznos (és mérgezd), mint egy rohadé hal a ' '
tanyérunkon. Hogyan szabadulhatunk meg
tole? Probald ki a kovetkezo 1épéseket.

17 Tisztanldtds Tisztanlatdas 18



3. Mit ERZEK ezekkel a tényekkel kapcsolatban? 5. Most irj ugy, mintha az adott személynek vagy személyeknek irnal:

Jobban oriiltem volna, ha...

...es még mindig 1igy gondolom, hogy az embereknek... (ha
valéban igy gondolod!)

4. Azért érzem igy, mert HISZEM, hogy az embereknek... (igy és
igy kéne viselkedniiik...)

(9;;) 6. Es most ird le ezt is, ha sziikséges, véltoztass a szavakon:

Sajnalom, hogy nem osztod a hitemet, vagy nem vagy képes megfelelni

{ “w¢ ) neki. De nem vagyok hajlandé hagyni, hogy ez még t6bb kdrt okozzon
~+ .. nekem. Feloldozlak a haragom aldl.

0

)
At
e

o

’ / Nehéz volt az utols6 1épés?
Ha igen, akkor se aggddj. Végy néhany mély lélegzetet, aludj rd egyet.
Meg fog érkezni az érzés. Szeretnél sajat magadnak is megbocsatani?
Lapozz a 33. oldalra.

19 Tisztanldtds Tisztanlatdas 20



Visszatekintés

IDO: 10 perc

ELONYOK: Uj felismerésekre talalhatsz és megerdsitésre lelhetsz azal-
tal, ha végiggondolod, hogy mit jelent szamodra ez a folyamat, amibe
belekezdtél.

Gratulalunk!

Itt az ideje, hogy megallj egy kicsit, és atgondold, mennyi mindent
megtettél mar, és hogyan érzed magad ezzel kapcsolatban.

Barmit tettél vagy nem tettél, az a te valasztasod és a te er6d
kifejez6dése. Nincs ,,helyes” vagy , helytelen”, csak lehetdség van.
Kezdetnek ime egy javaslat arra, hogyan pontozd, mit tettél vagy nem
tettél a programnak ebben a részében:

A remény és elégedetlenség kereke O OOO O
A frusztracidk oldala .............. OO@ O
Az elfogadasoldala ................ OOOO O
A reményteljes cselekvés oldala. . .. OOOO O

Elengedés ... OO OO0

000000

21 Tisztanldtds

Nézz ra ujra, hogy melyik gyakorlatnal mit jel6ltél be. Mit mutat
szamodra ez a kép? Példaul, ha a bal oldalon sok jelolés van: Ez
jelentheti azt, hogy ezek a gyakorlatok egyszertien nem neked valok?
Vagy nem a megfelel6 id6pontban kezdted el? Taldn sokat profitalsz a
gyakorlatok olvasasabol, és csak a megfelelé idépontra vérsz, hogy
tobbet csinalj bel6liik? Jegyezd fel, amit gondolsz :

Ugy érezted, hogy ,.elbuktal” valamelyik gyakorlaton?
Valassz egyet, amivel kapcsolatban igy érzel. Mas eredményt szerettél
volna? Ha igen, mi lett volna az? Hogyan tudnad a kivant eredményt
elérni?

Egy aprdsag...
Van egy barmilyen kicsi dolog, amit ma meg tudsz tenni, hogy kozelebb
keriilj ahhoz amihez szeretnél?

Szeretnél egy uj szokast megszilarditani?
Taléltal valamit, amit nagyon szeretnél 0ij szokdssa tenni? Ird le, mi lehet
ez a szokds, és hogyan kezdhetnéd el gyakorolni. Ha van kedved, ugor;j

elére a 51. oldalra, hogy megtudd, hogyan tudsz egy szokast beépiteni az
életedbe.

Dicsérd meg magad és késziilj fel az utazas kovetkez6 szakaszara..

Tisztanldatds 22



magabiztossdg

Idézz fel egy helyzetet, amikor igazan magabiztosnak érezted magad.
Milyen érzés volt ekkor a testedben? '

Mi jatszodott le benned, milyen belsé képek kapcsolddnak az érzéshez ?

J6 érzés szilardan, lefoldelve allni a sajat labunkon. Amikor sajat

magunkban biztosak vagyunk, az 6tleteinket is konnyebben kozvetitjitkk 5
a kiilvilag felé. Konnyebben teremtiink kapcsolatot masokkal, és jobban e
élvezziik az életet. ' B e

Ez az érzés azonban nem mindig ilyen kénnyen hozzaférheto.

Ennek egyik oka a tarsadalom szerkezetében rejlik. Az elnyomas I s M
rendszerei vildgszerte léteznek, és mindannyiunkat érintenek (valéjaban
ezek az elnyomo rendszerek még azokat is megnyomoritjak, akik '
latszolag hasznot hiznak bel6liik.) Mindannyian dolgozhatunk azon,
hogy az elnyom¢ rendszereket leépitsiik. Ezzel parhuzamosan nagyon
fontos, hogy olyan megkiizdési mechanizmusokat fejlessziink ki,

amelyek segitenek a talpon maradasban akkor is, amikor egy elnyomo
rendszerben, kapcsolatban taldljuk magunkat.

hogy megteszunk olyan dolgokat amelyek a komft

e

vannak, olyanokat amelyekben nem érziink mag
Hogyan tehetiink tehat lépéseket a helyes irényb $
A testhelyzet, amit felvesziink, a szavak, amiket has
a gondolatainkhoz val6 hozz4allasunk is segithet a 1
kialakitdsaban.

Nézziik meg!

23



Sokatmondo gesztusok

IDO: 5 perc

ELONYOK: Tanulményokbdl az deriil ki, hogy bizonyos testhelyzetek
felvételével mar 2 perc alatt megnd a tesztoszteron szint, a kortizolszint
pedig csokken. Ezek egylittes eredményeként novekszik az 6nbizalom, a
magabiztossag és a kockdzatvallalasi hajlam.

A testiink hat az elménkre,

... az elménk hat a viselkedéstinkre

.. és a viselkedésiink hatdssal van az eredményeinkre.
—Amy Cuddy, szocialpszichologus

Erezd az erot!

Amy Cuddy szocialpszicholdgus és 6t szamos kutaté kimutatta, hogy az
erdt sugdrzé testhelyzetek (relativ nyitott testtartds felvétele) hatasara az
emberek erésebbnek érzik magukat.

Erotlen
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Figyeld meg magad. Probalj ki egy vagy két pozt 2 percig.

Eros

Figyeld meg!

Most hogy érzed magad? Melyek a legjellemz6bb testhelyzeteid? Mit
érzel a sajat szokasaiddal kapcsolatban? Szeretnél id6r6l idore egy
testtartast felvenni? Talan szeretnél rendszeresen gyakorolni — otthon és

tarsasagban egyarant. Figyeld meg, mi valtozik!
26



Sokatmondod szavak

IDO: 10 perc
ELONYOK: Konkrét szavak valodi valtozasokhoz

»Miért nem eszel sajtot? Olyan finom!”

1. Mik azok a dolgok, amelyeket - még - nem tudsz vagy nem csinalsz,
de szeretnél?

2. Valassz egyet. Lehetoleg olyat, ami nem teljesen lehetetlen (nem
a »repiilj el a Holdra!”), viszont valamiért nehezedre esik megtenni.
Amirdl azt érzed: igen, ezt szivesen megtenném!

Mivel lenne gazdagabb az életed, ha megtehetnéd?
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3. Probald ki a ,,még” szot.

»Nem tudom/nem tudok/nem voltam... ...még... ...még.
Mondd el egy baratodnak, vagy a tiikor elott.

Erzel kiilonbséget?

Lehet, hogy maris ihletet érzel arra, hogy leird, mi akadalyoz és/vagy mi
segitene, hogy megcsinald.

Vagy egyszertien csak hagyd, hogy ez még egy kicsit ott 16gjon a
levegGben.

Ha van valamilyen kovetkez6 1épés, amit szeretnél megtenni, akkor
ugorj elére a 51. oldalra, hogy megvaldsitsd azt. ]6 szérakozast!

»Nem tudok... még”




A gondolatok ereje
A belsd kritikus

IDO: 15 perc

ELONYOK: Mindannyiunknak van egy belsé kritikusa, birgja, aki néha
hasznos lehet, gyakran azonban egy kdros, visszatart6 eré. A belsé
kritikusokkal valé szembenézés, sét a veliik valo baratkozas gyakorlasa
felszabadit6 és onbizalomnéveld lehet.

A bels6 kritikus egy olyan negativ belsé hang, amely ellenzi a cselekede-
teinket. Altaléban gyermekkorunkban sajétitottuk el. Mindannyiunknak
megvannak a sajat negativ kijelentései, amelyeket a bels6 kritikus ugy
ismételget, mint egy megakadt lemez.

Ezek a képzetek lehuznak, meggatolnak abban, hogy batran és meg-
gy6z6déssel gondolkodjunk és cselekedjiink, és leggyakrabban nem
igazak. Lehet, hogy a mult egy adott pillanataban helytalloak voltak,
és attdl a pillanattdl kezdve ugy ragaszkodunk hozzajuk, mintha 6rok
igazsagok lennének.

Kezdjiik azzal, hogy megallapitjuk, mit izen neked a belsé kritikus.
Sorold fel itt a szavakat, amelyeket hallasz vagy az érzéseket, amelyeket
tapasztalsz, pl. ,Olyan iigyetlen vagy! Semmit sem tudsz jol csindlni.”

% 29 Bizalom

Hunyd be a szemed, és figyeld meg, hogy megjelenik-e a kritikus képe
(forma, szin, szimboélum, kép stb.).

Ha személyrél van sz6, van neme és kora? Milyen a ruhdzata? Van neve?
Készits réla egy rajzot, vagy ird le, hogy néz ki (legjobb, ha mindkett6t
megteszed) alabb.

Bizalom 30



Nézd meg, mit rajzoltal és irtal az el6z6 oldalon, és kérdezd meg
magadtol: mit latok/olvasok?

Mit érzek, amikor ranézek a rajzomra / olvasom az irdsomat?

Itt jegyezd fel a valaszaidat.
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Gondolkodj el: ha ez nem egy elkedvetlenitd, hanem egy batorité hang
volna, mit szeretnél, mit mondjon neked?

Add hozza ezt az lizenetet a jegyzetedhez. Ha nem talalsz batoritd
tizenetet, ne aggddj. Ehhez a gyakorlathoz késébb is visszatérhetsz.

Legkdzelebb, amikor azzal szembesiilsz, hogy kritizalnak, allj meg, és
emlékezz a képre, amit rajzoltal. Mondd ki hangosan vagy magadban:
Hallom, hogy itt vagy, és hallak téged. Kérlek, kritizalas helyett batorits
engem.

Szép munka! Ha ez nagyon erds volt szamodra, nyugodtan tarts egy kis
szunetet.

Fontos, hogy tudd, minden alkalommal valtozhat, hogy mi/ki jelenik
meg el6tted belsd kritikusként.

Ha érdekel a belsd kritikus témaja, az 61. oldalon talalhaté Forrasokban
talalsz tovabbi informaciot.
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Elengedés

IDO: 20-40 pexe
ELONYOK: Az 6nmegbocsatas gyakorldsa mélyen gydgyito és
telszabadit6 érzes.

Emlékszel a korabbi ,,elengedés” gyakorlatra? Itt a halad6 tanfolyam:
Csindld ujra, de most ahelyett, hogy valaki masnak prébalnal
megbocsatani, foglalkozz azzal, ami miatt diihot, vagy csalddottsagot
érzel sajat magad felé.

Valassz valamit, amin dolgozni fogsz!

Mi az, ami miatt dith6s vagy magadra, szégyelled magad vagy csalodtal
magadban?

Példaul, mi késztet arra, hogy azt gondold: ,Barcsak ezt, vagy azt
mondtam/csindltam volna ahelyett amit mondtam/csinaltam!” vagy
»MIERT is tettem/mondtam ezt?”

Csak egyet valassz! Es ne a legkomolyabbat. Kezdd egy kisebb dologgal.
Egyel6re valassz egy egyszeri eseményt, ne egy ismétlédéen megtorténd
helyzetet.

[rd le a helyzetet alabb.
R Ezek a TENYEK: amit tettem vagy mondtam, (masokkal vagy
¥ masok nélkal):

1) Igy EREZTEM akkor, vagy ezt feltételeztem akkor ez , késztetett”
o arra, hogy igy cselekedjek:

£
-

(y) Ma igy ERZEK ezekkel a tényekkel kapcsolatban:

A .
Kﬁ”) Igy érzek, mert HISZEM, hogy nekem ezt kellene tennem...
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ﬁ)ﬂ Most irj magadnak:

o= Bdrcsak... (ezt és ezt mondtam/tettem volna)

... most mdr latom, hogy az akkori érzéseim vagy meggybzbdéseim az
utamban dlltak. Azt tettem akkor, amit tudtam.

Tovabblépés

Gondold at, hogyan keriilhetnéd el a hasonld helyzeteket a jovoben. Meg
tudod-e talalni a maédjat, hogy nyakon csipd ezeket a feltételezéseket
vagy érzéseket, miel6tt olyasmit teszel vagy mondasz, amit késébb
megbansz? Van valami, amit ezekkel kapcsolatban el tudsz mondani egy
baratodnak, terapeutddnak, segitédnek?

A megbocsatas egy gyogyulasi folyamat, amelyet, egy fizikai sériilésb6l
vald gyogyulashoz hasonldan, nem lehet siettetni. Ugyanakkor, akarcsak
a fizikai gyogyulasndl, itt is vannak dolgok, amikkel tamogathatjuk a
folyamatot. Az olyan gyakorlatok, mint amilyeneket most csinaltal,
hasonloképp hatnak, mint a gyogyszer a gydgyulas folyaman. Légy
tiirelmes. Azzal, hogy szandékodban 4ll megbocsatani magadnak,
tamogatod a gydgyulas folyamatat.
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Az aktiv szeretet

IDO: 15 perc

ELONYOK: A neurolégiai kutatdsok azt mutatjék, hogy hasznunkra
valik, ha segitiink masoknak. Ha halankat és kedvességiinket kifejezziik
masok felé, onbecsiilésiink és 6nbizalmunk is no6.

Milyen aprésagokat tehetiink, amelyekkel a szeretetet kiterjeszthetjiik az
életlinkben? Mit tehetek én magam?

Példaul: tartsd meg az ajtét egy idegennek, mosolyogj egy jarokelére, kiildj
egy sms-t valakinek, akit szeretsz, és mondj neki valami kiilonlegeset, amit
nagyra értékelsz benne...

&

R

P

T

Py

@ ¢

Kivalo! Vélassz egyet, és tedd meg még ma. Ha lehet, most rogton, ha
nem lehet, akkor a nap folyaman.
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Ugy érezted, hogy , elbuktdl” valamelyik gyakorlaton?

° ° 4
Vl S S Z ate kl nt e S Ha igen, valassz egyet ezek koziil. Mas eredményt szerettél volna? Mily-

en eredménnyel lennél elégedett? Hogyan tudnad azt megvaldsitani?

Gratuladlunk!
Itt. ag ideje, hogy }illegf:illj ’eggf kicsit,lés é;clgondoild, melnnyi A,}O
mindent megtettél mar, és hogyan érzed magad ezze S EgY apré Ség
kapcsolatban. F & . . . : . .
TS Latsz egy egészen kicsi dolgot, amit ma meg tudsz tenni, hogy kozelebb
Barmit tettél vagy nem tettél, az a te valasztasod o Q@@ .%\4,»“’\ \;ob keriilj ahhoz, amihez szeretnél?
és a te erdd kifejez6dése. Nincs ,helyes” vagy S &N @
»helytelen’, csak lehet6ség van. Hasznalhatod \y\qy ¥ 8?"7 L
ugyanazt a pontozasi rendszert, mint : é‘b‘ & \,‘{? @é& \{’_ob Qg
7 o) K X N N
kordbban: &0 N® 050% & \@Q %\\q’

Testbeszéd ........................... QOO0 O @ (@)
1~ . s ‘42
A Mégereje.......oooiiiiiiiiii.n. C OB O OO Szeretnél létrehozni egy j szokast?

Tal4ltél valamit, amit nagyon szeretnél szokassd alakitani? Ird le, mi
A bels6 kritikus...................... OOOO O O lenne ez a szokas, és hogyan kezdhetnéd el gyakorolni.

Elengedés: a kovetkez6 szint........ OOOO O O
Az aktivszeretet ..................... OO OOO O

Nézz ra tjra a pontozasra. Mit mutat szdmodra?
Hasonlé a mintazat, mint az el6z9 visszatekintés soran? Mit gondolsz
errdl a bizonyos mintardl? Itt jegyezd fel:

Unnepeljiink!
Dicsérd meg magad, ismerd el a munkadat!
Es késziilj fel az utazas kovetkezd szakaszdra.
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valdsitsd meg

Barmennyire is egyediil érzed magad néha, nem vagy elszigetelve.

Egyikiink sincs.

Nem tudunk mindent egyediil elérni. Az emberek mélyen tarsas lények.
Oseink szdmara a torzsbol valé kirekesztés maga volt a haldlos itélet.

Fontos, hogy ma is emlékezziink arra, hogy kérhetjiik (és kell
is kérniink!) tarsaink tamogatasat az életiinkben, és hogy
segitsenek minket céljaink elérésében.

Ha idaig eljutottal a konyvben, akkor valdszintileg
ratalaltal néhany 4j szokasra, amelyet szeretnél
megszilarditani (vagy épp elhagyni).

Itt az id6:

Teszteld és finomitsd a kialakitott szokasokat és
rendszereket. Mi mikodik neked? Hogyan lehetne még
jobba tenni? Hogyan lehetne fenntarthatébb?

Gondoskodj rola, hogy tudd magad beliilr6l tamogatni, és
legyen mindig valaki a kérnyezetedben aki tamogat.

Azzal kezdjiik, hogy tanulmanyozzuk, mi vonz és mi taszit.
Ezutan megvizsgaljuk a tamogatas kérésével és fogadasaval
kapcsolatos iranymutatasokat, és kiilonb6z6 médokon
alkalmazzuk mindazt, amit eddig az utazds sordn tanultunk.
E
/

Kezdjiik a Vonzas és taszitas gyakorlattal.
: v
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Vonzas és taszitas

Mi az ami lelkesit? Mi az, ami inkdbb letor?
Arra kériink, hogy végezd el sajat személyes kutatasod, vizsgald meg az
érzékelésed e két kérdéssel kapcsolatban. Az alabbiakban talalsz néhany
iranyadd kérdést, amely tamogathat téged.

Vonzasok: ,, Terepi” megfigyelés

Koncentralj az életnek arra a teriiletére, ahol tevékenykedsz, és kezdd
ezekkel a kérdésekkel: Kik azok az emberek, melyek azok a kézosségek,
szervezetek, akiknek hozzddllasa lelkesité szamomra? Kiktél tanulhatnék?
Kiktél szeretnék tanlulni?

Sorolj fel legalabb harom példaképet, és roviden ird le, mi inspiral téged
benniik.
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Taszitasok: Hatdraim/korldtaim
Figyeld meg magad a mindennapi életedben:

Mikor éred el a sajat hatdraidat? Vannak olyan helyzetek, amikor

nem érzed magad szabadnak, 1gy érzed, nem tudod azt tenni, amit
szeretnél? Olyan helyzetek, amikor valamiért new tudod kiovetni a belsé
késztetéseidet?

Sorol;j fel legalabb harom példat.

@ S

Vonzasok: Az én elemem

Mikor vagy igazdin elemedben? Mitdl keriilsz igazdn flow-ba? Mikor van
az az érzésed, hogy pontosan a megfelel6 helyen vagy? Mitél pattansz ki
reggelente az dgybol?

Sorol;j fel legalabb harom példat!
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Taszitasok: Héééé te!
Amikor mds emberekkel taldlkozol: Mi taszit téged? Mi idegesit
mdsokban? Mi az, ami feldiihit?

Figyeld meg magad a mindennapi talalkozasok soran, vagy egyszerten
csak gondolj arra, hogy milyen emberek valtanak ki bel6led diihot,
negativ érzelmeket stb. - akar személyesen ismered 6ket, akar a
médiabol!

Sorolj fel legaldbb harom példat!
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Vonzasok: Hello!
Mi vonz téged mdsokban? Kit csoddlsz? Milyen emberek inspirdlnak téged?

Figyeld meg magad a mindennapi talalkozasaid soran, vagy csak
gondolkozz el, hogy kik véltanak ki beléled csodalatot, kik inspiralnak -
akar személyesen ismered 6ket, akar a médiabol!

Sorolj fel legaldbb harom példat!

Fordulj a lelkesité dolgok felé, és taldld meg a £6
kérdésedet.

A fenti informdcidkra tamaszkodva fordulj most a lelkesité dolgok felé.
Melyik kérdés foglalkoztat leginkdbb, mi segit, hogy a lelkesité dolgok
felé tudj fordulni? Mihez kotédsz? Hol van sziikséged tamogatdsra? Kitdl
kérhetnél tamogatdst?

Itt jegyezd fel a kérdésedet és akire tamogatoként gondolsz:
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Kérés és elfogadas

A segitdvel val6 munka

Van valaki a kdrnyezetedben, aki meghallgat téged, akinek beszélhetsz

a belsé folyamatodrdl, és esetleg visszajelzést is ad? Ha nincs, érdemes
megfontolnod, hogy megkérj valakit, akiben megbizol, hogy vallalja fel
ezt a szerepet. Az is lehet, hogy inkabb egy hivatasos segitével dolgoznal

egyutt.

Akarhogy is, ime néhdny tipp, hogyan hozhatod ki a legtobbet a
beszélgetésekbdl.

Hogyan kérdezziink?

Ha hivatasos segit6vel dolgozol, valdszintleg nincs ra sziikség, hogy a
kérdezésrol és meghallgatas modjardl kiilon egyeztessetek. Ha egy barat-
tal, vagy lelkes ismerdssel, akkor jol johet, ha néhany alapelvet tisztaz-
tok.

* Kérlek, csak hallgass meg!!

Talan csak arra van sziikséged, hogy valaki valoban odafigyeljen rad
és meghallgasson. Valéban nagyon hasznos és megnyugtaté lehet
egy megérto fil. Tisztanlatasunk és dontésképességiink is gyakran
novekszik, ha egy élményiinket megfogalmazzuk és elmondjuk
valakinek.

* Hasznos volna szdmomra a visszajelzésed.

Az is lehet, hogy szeretnéd hallani, hogy a hallgatéd hogyan értelmezi
a helyzetedet, és milyen tanacsokat adna. Minél vilagosabban tudod
leirni a helyzetedet és megfogalmazni esetleges aggodalmaid, annal
valdszintibb, hogy hasznos visszajelzést kapsz.
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Kedélyallapot

Az 1lés elott

Szanj id6t arra, hogy megfelel§ lelkiallapotba keriilj. Emlékeztesd magad
ra, hogy a hallgato azért van ott, hogy tamogasson, és semmiképpen sem
azért, hogy itélkezzen feletted. Koncentralj arra, hogyan fogod a legtob-
bet kihozni abbdl az id6bél, amit kaptal.

Az iilésen

Ne feledd: ez a te id6d. Nemcsak azt dontdd el, hogy szeretnél-e vissza-
jelzést vagy tanacsot kapni, hanem azt is, hogy mikor szeretnéd ezeket
hallani. Légy egyértelm(i. Mondd példaul: ,,Ugy érzem, most meg tudndm
hallgatni a visszajelzést, hogyan hangzik ez 6nnek/neked?”

Ha megkéred a segitddet, hogy beszéljen, akkor hallgasd is meg 6t. Ne
szakitsd félbe. Ez nem egy tipikus beszélgetés, és nem kell vitatkoznod
vagy magyarazkodnod. Csak hallgass.

Végiil: mondj koszonetet!

Az ulés utdan

Jegyezd fel azokat az uj felismeréseket, amelyek a torténet elmesélése
vagy a visszajelzések meghallgatasa soran meriiltek fel benned. Van-e
valami 4j dolog, amit megtehetnél (vagy éppen abbahagyhatnal),
van-e valami, amit hozzatehetnél a napi rutinodhoz, van-e valami j
felismerés, aminek egyszertien csak oriilsz?
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o oo 144

Levél a jovobeli onmagamhoz

1. 1épés Irj egy levelet a jovébeli 6nmagadnak.
[rj egy levelet a jovbeli 6Gnmagadnak. A j6v6 legyen legaldbb egy és
legfeljebb tiz év.

Mikézben irsz, gondold végig, mi torténik most az életedben. Tegyél
fel kérdéseket a jovobeli énednek. Oszd meg vele a reményeidet és a
félelmeidet. Hagyd, hogy a szived megirja, amit a jovébeli énednek
hallania kell. Batoritsd 6t! Ha nem elég a hely, nyugodtan egészitsd ki
tovabbi oldalakkal, vagy haszndld a 63. és 64. kiegészit6 oldalt.
Amikor megkapod a leveledet, életed egy masik pontjan leszel, és
valdszintileg meglepddsz azon, amit iizentél 6nmagadnak.

2. lépés Vagd ki az oldalt, és tedd egy boritékba.

Cimezd a boritékot sajat magadnak (olyan cimet hasznalj, amelyhez
varhatoan a vélasztott jovébeli idépontban is hozzaférsz).
A boriték hatoldalara ird ra

« az EVSZAMOT, amikor a levelet meg szeretnéd kapni

o az EMAIL-cimed (Csak akkor vessziik fel veled a kapcsolatot, ha a
leveled elkeveredik a postan).

3. lépés A masodik boriték.

Tedd a lezart, megcimzett boritékot egy mdsik boritékba, és kiildd el a
kovetkez6 cimre: Annika Piirimets, Sofielundsvédgen 11, 191 47 Sollen-
tuna, Svédorszag.

Hagyd, hogy leveled megkezdje titokzatos utjat vissza hozzad!

MEGJEGYZES: Nem fogjuk felbontani a levelet. Csak tdrolni fogjuk, majd az
dltalad kért évben visszakiildjiik neked. Barmikor felveheted veliink a kapcsolatot
a FutureYouPost@hostingtransformation.eu cimen. Ha ezt 2028 utdn ldtod,
kérjiik, kiildj nekiink egy e-mailt, miel6tt elkiildod a leveled, hogy megerdsitsd a
cimet.
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Mi torténik most az életedben? Mi az ami jol megy? Mi az ami kevésbé? Mi

Kedves jovébeli énem,

az, ami nagy dolog? Mi a legfontosabb? Mi az, amire kivdncsi vagy a jovébeli éneddel kapcsolatban?
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Naptarkészités
IDO: 20 perc - 1 d6ra
ELONYOK: A vagyaidbél valodi cselekvési tervet hozhatsz létre.

Ha akar egy lépést is megteszel egy kisebb cél iranyaba, eredményesebb
lehet, mint egy (tavoli) cél megvalositasara forditani az energiat. A
valdsagban is meg tudod valdsitani azokat a szandékokat, amikre a fiizet
gyakorlatai soran ratalaltal, ha pontosan leirod, mit, mikor és hol fogsz
cselekedni. Az alabb felsorolt gyakorlatok rutinna tehetok.

Mit fogsz tenni? Mikor? Hol és hogyan? Mi akadélyozhat? ~ Mit teszel a sikerért?  Ldtsz egy
mintdzatot az
Gyakorolni fogom az Rogton a reggeli A fiirdészobdban Lehet, hogy Bedllitok egy emlékeztett a talad vilasziott
testhelyzeteket 2 percig fogmosds utdn elfelejtem. telefonomon vagy teszek cetlit artaia ,va aszto
. naponta megcsindlom a a tiikorre. cselekvésekben
5 gyakorlatot és valaszokban?
E Megkérem Juttat, Ma ebéd utin Felhivom. Bdtortalan leszek Kiildok neki egy sms-t, A/,Ilt dru} .el o
hogy legyen a megteszem hogy szeretnék kérdezni téle rélad? Irj néhdny
bizalmasom. valamit. gondolatot alabb.
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Nézz meg egy uj dokumentumfilmet. Tarts egy 10 perces tancos bulit (egyediil vagy a bardtaiddal).

Vegyél egy j6 meleg fiird6t. Olvass el egy konyvet. Irj egy valédi (papir)

Enid6 BINGO!

IDO: 20 perc
ELONYOK: Feltoltédés, viddmsag,
fenntarthatdsag

Hogyan kell jatszani

1.

[rj egy listat 24 olyan cselekvésrél,
amelyek meger6sitéek, inspiraldak
szamodra. Hasznalhatod a margén
felsoroltakat, ha inspiralnak, rezonalnak
veled. Ha bizonyos tevékenységek

nem illenek hozzad, hagyd ki 6ket!
(Példaul egy meleg fiird6 csak akkor
ongondoskodas, ha valéban szeretsz
furdeni.)

Minden négyzetbe irj egy-egy cselekvést.

A kozépso csillag a szabad mezd.

Tartsd kéznél a BINGO-kartyat, hogy
amikor feltoltédésre, éniddre van
sziikséged (és lehetdséged), el6 tudd
venni. Jel6ld a négyzetekben, amikor
elvégezted a cselekvést.

Ha egy sorban vagy oszlopban az 6sszes
négyzetet megjelolted, nyertél! (Persze
enélkiil a jaték nélkiil is csak nyerhetsz
azzal, hogy sajat magadra id6t forditasz.)

0X21p[814 snyjizssvpy A8 Sowi zzgN ‘vqpojdou v (4] v 9SS
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Visszatekintés

Gratuldlunk!

Ez egy ujabb lehetdség arra, hogy megallj és visszatekints arra,
mennyi mindent tettél mar meg, és hogyan érzed magad g
ezzel kapcsolatban. ¥
Ahogyan eddig is: barmit is tettél vagy nem tettél, az a &Q NS
te valasztasod és erdd kifejez6dése. Nincs ,,helyes” @e?o (\)OQ’ (j&o N
vagy ,helytelen”. Hasznalhatod ugyanazt a e\ .

e . . x
»pontozasi” rendszert, mint kordbban: X

Push & Pull - Vonzas és taszitas . .. OOOO OO
Kérés és elfogadas .................. OO OO O O

Levél a jovobeli 6nmagamhoz ..... O@O O O
Naptarkészités ...................... (X)OO OO

Enid6-BINGO...................... O OOO OO

Nézz ra Gjra a pontozasra. Mit mutat szamodra?
Hasonlé a mintazat, mint az el6z9 visszatekintés soran? Mit gondolsz
errdl a bizonyos mintardl? Itt jegyezd fel:
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Ugy érezted, hogy ,elbuktal” valamelyik gyakorlaton?
Ha igen, valassz egyet ezek koziil. Mas eredményt szerettél volna? Milyen
eredménnyel lennél elégedett? Hogyan tudnad azt megvaldsitani?

Egy aprosag...
Latsz egy egészen kicsi dolgot, amit ma meg tudsz tenni, hogy kozelebb
keriilj ahhoz, amihez szeretnél?

Szeretnél megszilarditani egy uj szokast?
Latsz valamit, amit nagyon szeretnél 0j szokdssa tenni? Ird le, mi lenne
ez a szokas, és hogyan kezdhetnéd el gyakorolni.

Gondolj a bizalmasodra
El tudod képzelni, hogy valakivel, akiben megbizol beszélgetsz ezekrdl a
gondolatokrol? Van olyan konkrét kérdésed, amiben segitséget kérnél?

Végigcsinaltad a munkafiizetet! Ez nagy teljesitmény! BRAVO!
€s most...
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' B efejezted
| unk%fuzetet'

e ¢

Oridsi!

Unnepelj! Te magad dolgozté.ksqj at magadért!
Ez segit megtartani és értékelni azt,amit elértél.
- Unnepelni pedig mindig jé dolog!

Unnepelni annyit jelent: olyan dolgokat
csindlni, amelyek 6rémet okoznak, és

* lehetSséget adnak arra, hogy elismeréssel
jutalmazd az elvégzett munkate



LVandor, nincs kijelolt ut.

Az ut az, amelyen haladsz.”
— Antonio Machado, kolto

El fogod felejteni, amit itt tanultal. Aztan ujra emlékezni fogsz ra. Majd
megint elfelejted. Amikor emlékszel, innepelj! Minden alkalommal
tobbre fogsz emlékezni. Ez mind a folyamat része.

Erdemes id6rdl id6re jra kezedbe venni a fiizetet, és Gijra megcsinalni a
gyakorlatokat. Megismételheted 6ket egy baratoddal is. Lehet, hogy mas
valaszaid lesznek, mint az els6 alkalommal. Engedd magadnak, hogy
racsodalkozz erre.

//////

sajat valosagod ujfajta megéléséhez. J6 utat kivanunk neked, barhogyan
is folytatod, és barhogyan is alakuljon az életed.

FErdekel az 6nismereti munka?

o Toltsd le ingyenes mobilalkalmazasunkat a
hostingtransformation.eu oldalrél — Innertopia: Vilj 6nmagaddad.

o Probald ki ingyenes — Live Your Dream — munkafiizetiinket, ami
megtalalhato a hostingtransformation.eu oldalon angol nyelven.

« Bongéssz a 61. oldalon talalhaté forrasokbol.

Orommel fogadjuk visszajelzéseidet! Kérjiik, kiildd el észrevételeidet és
kéréseidet a info@hostingtransformation.eu cimre.

59

Ez a munkafiizet a Hosting
Empowerment projekt keretében
késziilt,

Dizdjn: Suiko Betsy McCall
Ilusztraciok: Boris Goldammer

A projekt az az Eurdpai Bizottsdg tdmogatdsdval és
tdrsfinanszirozdsdval valosult meg. Ez a kozlemény
kizdrdlag a szerz6k dlldspontjdt tiikrozi, és a Bizottsdg

* E r a S m u S + }:;}rlr; Stgﬁztl(; fﬁléerlf“é a benne foglalt informdciék

* X %
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www.hostingtransformation.eu
www.hostingtransformation.eu

Forras

A gyakorlatok soran felmeriilhetett benned, hogy felkeresd egy segit6-
det, vagy baratodat, terapeutat vagy egy coachot, hogy tamogatast talalj,
vagy hogy elmélyiilj a munka valamelyik aspektusaban. Az aldbbiakban
néhany tovabbi forrast talalsz.

Hala (5. oldal)

o Mélyitsiik el a halds élet erejét — gratefulness.org, Halakonyv (magyar
nyelven)

» Forrasok az autentikus boldogsag apolasahoz — authentichappiness.
sas.upenn.edu Martin Seligman: Autentikus életorom cimi konyve
magyarul is elérhetd.

» A collection of scientific research on the physical and psychological
benefits of gratitude: zotero.org/groups/4905424/liveyourpower

Eletkerék (7. oldal)

« Tovabbi gyakorlatok az életed atfogé attekintéséhez és a kovetkezd
lépés kivalasztasanak értékeléséhez — wellnesscompass.org — https://
tudatossag.net/

Elengedés (17. oldal)

« Egykonyv, amely a megbocsatast a kovetkezd szintre emeli — Edith
Eva Eger: A dontés

« A nagy véltozdsokkal val6 szembenézés segédkonyve — Danaan
Parry: Warriors of the heart: A konfliktusmegoldas kézikonyve.

o Magyar nyelven is elérheté konyv az elengedésr6l — Dr. David R.
Hawkins: Elengedés
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Belso kritikus (29. oldal)

Bovebben a sok hangrol és személyiségrol, amit magunkban
hordozunk, valamint a pszichoszintézis egyéb elveirdl és technikairdl
— Piero Ferrucci: What We May Be

https://mindsetpszichologia.hu/mit-tehetunk-a-kegyetlen-belso-
kritikus-hanggal

Az aktiv szeretet (36. oldal)

Naptarkészités (51. oldal)

Az Amerikai Pszicholégiai Tarsasag 2020-as kutatasi tanulmanya
“Rewards of Kindness? A Meta-Analysis of the Link between
Prosociality and Well-being” cimii tanulmany tébb mint 200, a
témaval foglalkozé tanulmany eredményeit elemezte, 6sszesen kozel
200 000 résztvevo bevondsaval. Ez a tanulmany kiegésziti azt az
egyre b6viilé tudomanyos szakirodalmat, amely arra mutat, hogy
masok segitése sajat magunk szamara is segitséget ad.

Latogass el a kovetkez6 oldalra — manchestermind.org/take-notice-
notice

Illetve ha még nem tetted, olvasd el Eric Fromm
klasszikus konyvét: A szeretet miivészetét

Tovabbi szokasépitd technikak:
www.hostingtransformation.eu

oldalon ingyenesen
elérheték
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Feljegyzéseim:
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Tovabbi mddszerekért, lehetdségekért, a
munkafiizet mds nyelveken torténé ingyenes
letoltéséért, valamint a megerdsodést timogatd
mobilalkamazasért laitogasd meg weboldalunkat:

hostingtransformation.eu
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