7 nap -7 apro lépés

onmagad felé

Onismereti munkafiizet

Ez a munkaflizet nem teljesitmény. Nem kell tokéletesen kitoltened.
A cél az, hogy megallj, figyelj, és egy kicsit kozelebb kerlilj 6nmagadhoz.

Név:

Kezdés datuma:

%
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Hogyan hasznald ezt a munkafiizetet?

e Haladjasajattempddban. Nem kell hét egymast kovetdé napon elvégezned a lépéseket.

e Hetente hdromszor szanj magadra 5-10 percet.

e irj 6szintén. Nincsenek j6 vagy rossz valaszok.

e Ne prébalj mindent azonnal megoldani. El6sz6r csak vedd észre, mi torténik benned.

e Havalamelyik kérdés tul sokat mozdit meg benned, allj meg, lélegezz, és kérj tdmogatast, ha szukséges.

Egy kis emlékeztet6
Nem kell mindig er6snek lenned.
Nem kell mindent egyediil megoldanod.
A figyelem, amit magadnak adsz, mar 6nmagaban is egy fontos lépés.
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1. |épés — Mi tolt és mi merit?
Lehet, hogy nemcsak az energiad kevés, hanem tul sok minden elveszi azt. Figyeld meg, mi ad hozza az
életedhez, és mivesz el beléled.

Allj meg egy pillanatra. Lélegezz. Ne akarj j6l valaszolni - csak légy 6szinte.

Mi adott ma energiat?

Mi meritett ma?

Milyen helyzetben éreztem magam kénnyebbnek?

Mi az, amibél a kovetkez6 napokban kevesebbre lenne sziikségem?
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2. lépés — Hol mondasz igent, amikor nemet szeretnél?

Néha nem maga a feladat faraszt el, hanem az, hogy Ujra és Ujra magadat teszed az utolsé helyre.

Allj meg egy pillanatra. Lélegezz. Ne akarj j6l valaszolni - csak légy Gszinte.

Mikor mondtam igent ugy, hogy beliil nemet szerettem volna?

Mitél féltem volna, ha nemet mondok?

Mire lett volna akkor sziikségem?

Mi lehetne egy kedves, de 6szinte mondatom legkézelebb?
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3. |épés — Mire lenne most sziikséged?

A ,Mit kell még megcsinalnom?” kérdés helyett probald megkérdezni: ,,Mire lenne most sziikségem?”

Allj meg egy pillanatra. Lélegezz. Ne akarj j6l valaszolni - csak légy Gszinte.

Most arra lenne sziikségem, hogy...

Mit érzek a testemben, mikozben ezt leirom?

Mi az az egy apré dolog, amit ma megadhatok magamnak?

Kit6él vagy mitél kérhetnék tamogatast?
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4. lépés — Mit halogatsz 6nmagaddal kapcsolatban?

A halogatas mogott gyakran nem lustasag, hanem félelem, bizonytalansag vagy tulterheltség all.

Allj meg egy pillanatra. Lélegezz. Ne akarj j6l valaszolni - csak légy Gszinte.

Mar régéta halogatom, hogy...

Mitél félek ezzel kapcsolatban?

Miért fontos ez nekem?

Mi lenne az els6, egészen apro lépés?
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5. lépés — Hogyan beszélsz magaddal?

Figyeld meg, milyen hangon szélsz magadhoz, amikor elfaradsz, hibazol vagy valami nem sikerul.

Allj meg egy pillanatra. Lélegezz. Ne akarj j6l valaszolni - csak légy Gszinte.

Egy mondat, amit gyakran mondok magamnak:

Mit érzek, amikor ezt mondom magamnak?

Mit mondanék ugyanerre egy szeretett embernek?

Az uj, egyiittérz6bb mondatom:
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6. lIépés — Mit engedhetnél el egy kicsit?
Nem kell mindent végleg elengedned. Lehet, hogy most csak egy kicsit letehetnél valamit.

Allj meg egy pillanatra. Lélegezz. Ne akarj j6l valaszolni - csak légy Gszinte.

Amit most egy kicsit letehetnék, az...

Miért cipelem még mindig?

Mitél félek, ha nem viszem tovabb ugyanugy?

Mi az, amit ma nem kell megoldanom?
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7. lépés — Mit vettél észre magadon?

A folyamat végén ne azt kérdezd, hogy tokéletesen megvaltoztal-e. Inkabb azt, hogy mit kezdtél el észrevenni.

Allj meg egy pillanatra. Lélegezz. Ne akarj j6l valaszolni - csak légy Gszinte.

Mi toltott?

Mi meritett?

Hol tettem magamat hattérbe?

Mire lett volna sziikségem?

Mit szeretnék masképp folytatni?

Mi az az egy apré lépés, amit most megteszek magamért?

A kovetkezo lépésem
Ezt az egy apro dolgot szeretném megtenni a kovetkezd 7 napban:
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Z2aro oldal — Visszatérés 6nmagadhoz

Nem kell mindent egyszerre megvaltoztatnod. A felismerés, a megallas és az 6nmagad felé forduld figyelem mar
elindithat valami Ujat.

A legfontosabb felismerésem ebbél a folyamatbél:

Amit most mar masképp latok:

Amire szeretnék a jovében jobban figyelni:

Amit szeretnék megengedni magamnak:

Az a mondat, amit magammal viszek:

Ha ugy érzed, hogy szeretnél mélyebben ranézni arra, mi torténik benned, a Lépj tovabb sessionben
tamogatassal indulhatsz tovabb: https://www.feherpegazus.hu/lepjtovabb

Nem kell mindent egyedil megoldanod. @
Netty
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