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KIADVANY HASZNALATA

A legjobb, ha minéségi idét szansz a feladatokra és naplozod
gondolataidat. Ez lehet reggel vagy este, a lényeg, hogy mindenképp
nyugalomban és koncentraltan tedd. Ez az utazas a tied, igy a te
felelésséged és munkad eredménye és a te érdekedet szolgalja. Tehat
fontos, hogy prioritasként kezeld és szakits ra idét.

Lesznek olyan pontok, ahol olyan dolgokkal kell majd szembenézned,
amelyek nehéznek, vagy ijesztének fognak tunni, vagy olyan dolgokat
fognak felkavarni benned, amelyek régoéta szunnyadnak benned.
Ilyenkor megjelenhet az ellenallas, de kérlek ne engedj magad miatt
ennek a kisértesnek. Mutasd meg magad, juss melyre és lasd meg a
hiedelmeidet, a téged mar nem szolgaldo dolgokat és engedd el azokat a
fajdalmakat, amik iranyitjak az életedet. Nagy valtozasokat fogsz tudni
letrehozni, a jovobeni éned halas lesz ezért neked.

Szeretném felhivni valamire a figyelmedet, amit fontosnak tartok
megemliteni. Kérlek a kérdések megvalaszolasanal, vagy mikor
naplozol, mindig tedd fel a kérdést magadnak, hogy biztos, hogy nem
akarsz-e megfelelni senkinek, illetve vizsgald meg, hogy valaszaid
tisztan irod-e le, anélkul, hogy aggoédnal azon, hogy mit gondolnak
masok. Nincs rossz valasz.

A tréning kényv elsésorban azoknak szol, akiket erdekel az dnismeret,
nyitottak a belsd fejlédésre és szeretnék, ha az életuk meg
harmonikusabba valna. Viszont nem ajanlom azoknak, akik kivul keresik
a nehézsegeik okait és nem szeretnének valtozni és valtoztatni.

A tréning kényv nem terapias munka és nem is helyettesiti azt! Trauma,
krizis, vagy barmilyen veszteség feldolgozasa, fuggésegek kezelése
vagy szemelyiségzavar esetén javaslom a megfeleldé szakember
felkeresesét.

A tréning kényv a multtal csak annyira foglalkozik, amennyire az a jelen
megerteséhez szukséges. A fokusz a jelenen van és a jovo felé halad.

BELIEVEINYOURBRAND.HU




TARTALOM

5

ONKRITIKA

6

ONELHANYAGOLAS

/

ONEGYUTTERZES
o)

GYAKORLATOK

27

ZARAS

believeinyourbrand.hu



UDVOZOLLEK!

Olah Viktoria vagyok. Pszichologia szakon
vegeztem a Babes-Bolyai Tudomdanyegyetemen,
lletve life es business coach kepesitest szereztem.

Minden korosztdlybol dolgozom ndkkel, akik
szeretnenek hozzaferni sajat
erejukhoz es kiakndazni a bennuk
rejld lehetbsegeket.

Szakteruleteim a ndiseq, ndi ero,
onbizalom, dnbecsules,

Mmagabiztossag, onszeretet
es ONAzonossAg.

Munkdmiban nem csupdn
szakertelmemmel, de

a szemelyes eletemben is
megdolgozott tapasztalati
tudasommal segitelek
azon az uton, hogy ndkent
a legjobb onmagaddad
valhass!
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AZ EMBEREK kiil6nb6z8 médon
reagdinak gyengeségeikre.
Altaldban kiildnbséget lehet tenni a
kedves, tadmogatod és egyiittérzd,
illetve az ellenséges 6nkapcsolat
kozott. Az elso tipusu viselkedésre
ugy hivatkozunk mint
ongondoskodds, utébbit
onelhanyagolds, és az dnkritika
jellemzi.

Onmagunkrdl alkotott képiink és
érzéseink sohasem egyoldallak,
viszont ezek az ambivalens
érzések/élmények segiteni is
tudnak. Az 6nértékelés mindig
instabil, hiszen ki van téve mdsok
reakcidinak, pillanatnyi sikereknek
és kudarcoknak, mig az
onegylttérzés egy stabilabb
hozzddlldst takar.

HA UGY ERZED, nogy sok

a negativ kritika, mely nem
kizdrélag magunktal
generdlédnak, a kiilsé kritika, a
zAarkozott szocidlis életvitel éppen
annyira rontja az onértékelést,
mint a negativ 6nbeszéd és
tulgondolds. Tudd, hogy a negativ
gondolataink gyakran
elszakitanak benniinket a
valésdagtadl és rontjdk a helyzetek
kiértékelését.

Az onegyiittérzés segit céljaink
elérésében, belsé harmoénidnk
megtaldaldasaban, megkilizdeni sajat
problémadinkkal.
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"Iobb onegyutterz 5 ke
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Onkritika

Az onkritika az énnel szembeni bliinteté magatartast tikroézi, amelynek f6
célja az, hogy megblintesse az ént annak hianyossagaiért. Az 6nkritika
banté, 6npusztité gondolatokat hoz, amikor szembesililiink személyes
gyengeségeinkkel. Ezek a gondolatok az ént hibaztatjak azért, mert gyenge,
és amiért nem a vagyott énképpel talalkozik. A magas onkritikaval
rendelkez6 személyeket ,,allandé” kemény 6nvizsgalat és értékelés, valamint
félelem jellemez attol, hogy elutasitjak és kritizaljak éket.

Két at van:

Szembesiulink a gyengeségiinkkel, majd kritizaljuk magunkat, vagy
egyuttérzést tanusitunk. Az els6nél elhanyagoljuk magunkat a masiknal
ongondoskodunk.

A felelésség a tiéd, hogy melyiket valasztod!

A belsé kritikus feladata, hogy megakadalyozza, hogy hibakat kévessiink el,
és motivaljon az idealok felé. igy a belsé kritikust belsé monitornak kell
tekinteni, mely megprobal megvédeni a sérlilésektdl és meggy6z6djon
arrdl, hogy bizonyos feltételek teljestilnek. Az 6nmonitorozas képessége és a
viselkedés értékelése lehetdvé teszi a sziikkséges valtoztatasok megtételét,
amikor eltérés van a jelenlegi viselkedés és a cél kozott.

A belsé kritikus:

« téged hibaztat, ha a dolgok rosszul mennek

« olyan neveken szélit, mint ,,bolond”, ,,gyenge” és ,nem vonzé”

« Osszehasonlit mas emberekkel, kiilénésen az eredményeikkel és
képességeikkel

« magas vagy lehetetlen mércét allit fel a tokéletességre vonatkozéan

 alig vagy egyaltalan nem fordit figyelmet a teljesitményekre vagy az
erésségekre

« eltulozza és altalanositja a gyengeségeket ("mindig elrontod a dolgokat")

A belsé kritikus a legjobbat akarja az egyénnek, de megkisérli a motivacié banté és destruktiv

maoédon torténd novelését.




— OZ Onelhanyagolas '

A személyes gyengeséggel valé szembesulés erés negativ érzelmekhez
vezethet mint példaul a bilintudat, a szégyen vagy az elszigeteltség. Az
onkritika a gyengeség kijavitasara és 6ngondoskodasra iranyul (pl.
rahangolédas a szenvedésre és afelé fordulas, az érzések figyelemmel
kisérése, majd alaposan mérlegelve, hogy mire van sziikség ebben a
pillanatban és megadni magunknak).

Sajnos sokszor nem ez torténik, hanem, ami kovetni szokta az az onkritika,
onelhanyagolas, vagyis amikor az ember viselkedése teljesen figyelmen
kivul hagyja az igényeit.

Az 6nelhanyagolas a fajdalmon, az 6nkritikus gondolkodason és a felfelé
valé 6sszehasonlitason (azaz az én 6sszehasonlitasa sikeresebb masokkal)
alapul.

Az onelhanyagolas okozza a szenvedés adott pillanataban azt, hogy
meghiusitsa legfontosabb személyes sziikségleteid.

Vagyis megjelenik a gyengeség, amit érzések kévetnek, majd szlikséglet,
amit elnyomunk lehizé gondolatokkal és ezt kdveti az 6nelhanyagolas.

Tehat jol Iathaté, hogy ebben az esetben az igények kielégitése helyett
elnyomjuk sajat magunkat, mivel teret adunk a negativ gondolatoknalk,
melyeket nem motivaciéra, hanem elnyomasra hasznalunk.

Nem véletlenil olvasni sok helyen, hogy te urald a gondolataidat, ne 6k
téged!




Onegyuttérzés

Az 6negyuttérzéshez hozzatartozik az 6nmagunkkal valé szeretetteljes
banasmad, térédés, mikozben figyelembe vessziik a személyes
alkalmatlansagokat, hibakat, kudarcokat, és fajdalmas élethelyzeteket.

Az 6negylttérzés a torédésre és megértésre valoé hajlamra utal az onkritikaval
szemben. Ahelyett, hogy megtamadnad és szidnad 6nmagad és személyes
hianyossagaid - melegséget és feltétel nélkiili elfogadast tanusitasz (még
akkor is, ha valtozast igényel téled valami). Hasonléképpen, ha az
életkorilmények stresszesek, ne azonnal préobald iranyitani vagy megoldani a
problémat, hanem allj meg egy pillanatra!

Az onegyuttérzés harom, egymassal kolcsonhatasban allé 6sszetevobdl all:
« asajat magunk felé gyakorolt kedvesség és az onitélet
 a kollektiva érzése az elszigeteltség ellen
o éberség és onreflexio

Engedd meg, hogy a gyengeség megjelenjen, érezd az érzést, amit magaval
hoz, figyeld meg az igényeidet és gondolataidat, majd cselekedj!

A kollektiva érzése az 6negyuttérzésben magaban foglalja a felismerést hogy
az emberek tokéletlenek; hogy minden ember kudarcot vall, hibazik és
kihivasokkal néz szembe. Tehat nem vagy egyedul!

A tudatossag magaban foglalja azt, hogy a fajdalmas tapasztalataidra oly
modon nézel, hogy a fajdalmat se figyelmen kivill nem hagyod, se fel nem
erésited negativ gondolatokkal és érzelmekkel. Szukséges tudatosan
tudataban lenni a személyes szenvedésnek hogy ki tudd terjeszteni az
egyuttérzést 6onmagad felé. Annak érdekében, hogy csokkentsd a negativ
hatasat a belsé kritikusnak és el6segitsd az egyuttérzést, tudatositanod kell,
hogyan bansz 6nmagaddal, amikor szembesiilsz személyes gyengeségeiddel
és akadalyaiddal. Ez a tudatos 6negyuttérzés gyakorlasa.

Példak onegyuttérzé gondolatokra:

o Minden télem telhet6t megtettem

« Ember vagyok, mint mindenki mas

« Nem a tokéletességre szerzédtem

o Tanultam valamit, legkézelebb masképp csindlom







Azonositas

Az onegyiittérzés novelése érdekében fontos a tényezok tudatositasa
amelyek megakadalyoznak.

Az onegyiittérzéssel éles ellentétben inkabb a kemény, 6nkritikus bels6
hangot hallod, amely leggyakrabban negativumban nyilvanul meg
onmagaddal kapcsolatos gondolatok formajaban ("nem tudok semmit jol
csinalni", "idiota vagyok" sth.), de néha nyiltan kifejezve (példaul ugy,
hogy azt mondod egy baratodnak: ,,Ugy nézek ki, mint egy nyomorék
ebben a ruhaban”). Sokunk szamara ez a hang a mindennapi élet része.
Ahhoz, hogy az 6nérzet novekedjen, fontos tudatositani ezeket az
onkritikus gondolatokat.

Sokszor a belso kritikus hang annyira belsové valt, hogy napi szokassa
alakult. Elé6fordulasa annyira automatikus, hogy sokszor nem is tudunk
errdl a diszfunkcionalis miikédésrol. Ez a gyakorlat segithet megtorni ezt
az automatikus mintat azaltal, hogy elokészit, hogy tudataban legyél az
onkritikus gondolatoknak, és el tudd engedni azokat.

A GYAKORLATOT KOVETOEN A

KOVETKEZO LEPES, HOGY

ATALAKITSD A BELSO KRITIKUS

HANGOT EGY EGYUTTERZéBB Ennek a gyakorlatnak nem az a célja,

éS 6NTAMOGATéBB HANGGA. hogy azt hangstlyozza, hogy az onkritika

rossz és az 6negyiittérzés a jo, hanem,
hogy megmutassa, hogy az onkritika
hogyan alakithato at motivaciova. A
gyakorlat raébreszt, hogy vannak
kevéshé tamado és banté modszerek a
motivacio fejlesztésére.
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Toltsd ki a gondolatbuborékokat olyan kifejezésekkel vagy
nyelvezetekkel, amelyeket altalaban hasznalsz, vagy az onkritikahoz
kapcsolhato (pl. ,,Nem vagyok elég jo” ,,Cstinya vagyok”).




Atkeretezés

Az onkritika jellemz6en az itélkezésre és az 6nvadra vonatkozik a
hianyossagok miatt, mint példaul, hogy képtelenség elérni személyes
céljaid vagy megfelelni masok elvarasainak. Az onkritika kiilonb6z6
formakban valosul meg.

A belsé kritikus fenyeget ("Ha nem dolgozol elég keményen, elveszited az
allasodat"), figyeli a gyengeségeket vagy hibakat (,,Ezt megint
elrontottad”), parancsol (,,Ne viselkedj bolondként”) és biral
(,,Nyomorultul nézel ki ebben a ruhaban”). Nyilvanvald, hogy az onkritika
meglehetdsen nyomaszto lehet, és gyakran negativ érzelmeket, példaul
félelmet, szégyent eredményez és hiintudatot kelt.

A GYAKORLAT CELJA, HOGY
ELOSEGITSE AZ EGYUTTERZOBB
HOZZAALLAST.

Az én megkozelitésem szerint hasznos, ha megnevezziik magunkban ezt a
belso kritikust, hogy eltudd kiiloniteni magadtol.

Emellett fontosnak tartom, hogy tegyiink 6nszereto gesztusokat, példaul a
sajat karunk megsimitasa, a keziink simitasa, 6nmagunk megoélelése. A
szeretetnek ez a fizikai gesztusa megeérinti a gondoskodo oldalukat és
felszabaditja az oxitocint.

Fontos, hogy ne felejtsd el, hogy ne harcolj a belso kritikussal. Amennyiben a
negativ belsé hang egy masik negativ hanggal talalkozik, akkor noveli a

frusztraciot és belsé konfliktust, emellett erdsiti a belso kritikust.

Egy pozitiv triggerrel emlékeztetheted magad, ami lehet egy sz0, gesztus,
fizikai emlékezteto (példaul kép vagy idézet) sth.
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Az elkovetkezo héten probalj meg a leheto
legtobbet tudatositani az 6nkritikus
beszédhol. Amikor észreveszed, hogy
onkritikus vagy:

o Allj meg, és vegyél harom mély
lélegzetet.

* Figyeld meg, mit mondasz magadnak,
amikor kudarcot vallottal vagy hibaztal.

» Vannak olyan kulcskifejezések,

amelyeket mondasz magadnak?
Milyen a hangod, amikor 6nmagaddal
beszélsz?

ird le ezeket.

Cseleked;], lagyitsd el kritikus hangodat

Miutan észrevetted az onkritikus beszédet, gondold at, mit mondanal egy szamodra
szeretett személynek ugyanebben a helyzetben.

Most hasznald ezeket a szavakat, hogy ujrafogalmazd, amit mondasz magadnak iigyelve
a hangszinre is.

» Hogyan beszélnél szivesen magaddal?
» Gyakorold azt a hangnemet, amit szeretnél hasznalni magaddal. (azokban az idokben,
amikor jol érzed magad)

Hatarozd meg, miért kritizalod 6nmagad.
A belsé kritikus tud hasznos visszajelzést
adni, de leggyakrabban ez a visszajelzés
korantsem épito6 jellegii.

Probal;j ,tanulasi allaspontot” felvenni:

» Mit tanulhatok ebbdl a visszajelzéshol?

* Hogyan hasznalhatom fel a belso
kritikusom visszajelzéseit motivalobb
és konstruktivabb moédon?
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Baratkozas

A belso kritikus hangja nem rossz! Funkciodja, hogy megakadalyozza a
tévedéseid elkeriilését és az idealok felé motival. A céljaidban a belso
kritikus fontos az optimalis emberi miik6dés szempontjabol. Azaltal,
hogy felismered és megérted kritikus hangodat és annak motivacioit,
megtanulhatod értékelni és harmoniaba tenni, hiszen hallgathatsz az
értékesre az altala kinalt informaciokra.

A GYAKORLAT CELJA, HOGY AZONOSITSD
SAJAT EGYEDI BELSO KRITIKUSOD
HANGJAT, ES DOLGOZZ VELE, AHELYETT,
HOGY O URALKODNA RAJTAD.

Ezt a feladatot egyiittérzo kivacsisaggal kezeld.

Légy nyitott és befogadd! A feladat arrdl szol, hogy elfogadd, hogy milyen
olyan belso kritikus hangok vannak, amelyek az utadba keriilnek, és
nyomorultul érezheted magad. Ezt a hangot, ezt a részedet is szeretni kell, ha
valoban el akarod fogadni magadat olyannak, amilyen vagy. Ha egyiittérzést
és elfogadast mutatsz a kritikus hangoddal szemben, az nagyobb békét
teremthet benned és viragzasnak indulhatsz.

A feladat elkezdése elott keress egy csendes helyet, hogy legyen idod
elgondolkodni. Légy kipihent, ne éhesen, diihosen, faradtan,
maganyosan vagy egyéb szorongassal iilj le. Ez egy olyan
feladat/tevékenység, amelyet Uigy végezz, amikor a csendes, pozitiv,
szemlélodo, kivancsi lelkiallapot jellemez!
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Gondolj arra, amikor belsd kritikus gondolkodasmddban
voltdl utoljara. (Ezek azok a pillanatok/idék, amikor a
gondolkodasod tulgondold, zart és karos)

Taldn nagyon rugalmatlan voltal, és magadat és/vagy
masokat hibaztattal ezért szdrnyUd helyzetbe kerultél.
Lehet, hogy azon toprengtél, mi a baj veled és mi a baj
mas emberekkel. Az elméd tele volt kritikaval.

ird le - mit arult el a belsé hangod magadrél, masokrél
és a helyzetrél?



Most pedig irja le, milyen kockazatok jelentek meg a
szamodra?

Milyen kockazatot jelentett volna, ha a legrosszabb
torténik, ha az allitas pontosan igy van?

Fizikai kockazatok voltak ezek? Pszicholdgiai
kockazatok? Kockazatok az allapotodat illetéen?
Kockazatok az énképedre nézve? Hogyan jarhatsz
rosszul, még akkor is, ha kicsi a valdészinldsége? Mi miatt
aggodtal a legjobban?



Milyen hatassal volt ez masokra?

Ha a dolgok rosszra fordulnak ebben a nehéz helyzetben,
mi lett volna?

A hatas, ami masokat érint, milyen problémakat hozhat,
még ha kicsi a valdészinlUsége is?

Mi miatt aggodtal a legjobban?



Nézz vissza az altalad irt kockdzatokra.

Hogyan probalt a kritikus gondolkodasmaodod
biztonsagban tartani, figyelembe véve a lehetséges
kockazatokat?



Most, figyelembe véve mindazt, amit felismertél, irj egy
halalevelet belsé kritikusodnak. Kezd ezzel: ,Kedves
Belsd Kritikusom! (vagy barmilyen mas név, amelyet
belsd kritikusi gondolkodasmddodnak szeretnél adni)
Ismerd el, hogy a feladata, hogy biztonsagban tudjon és
hogy felismerhesd ezért neki mennyit kell kiabalnia,
hogy felkeltse a figyelmedet. Ismerd el, hiszen belsd
kritikus részed mélyen torédik veled. Ezutan tudasd vele
(a levélben), hogy figyelmesen meghallgatod azokat az
informacidkat, amelyeket megszeretne osztani, de vegye
figyelembe, hogy ez nem mindig jelent azonnali és
példas engedelmességet. Mig a belsd kritikusnak vannak
Otletei, neked nem kell 6sztdndsen kdvesd amit mond és
el6fordulhat, hogy néha masik utat valasztasz, mikdzben
tovabbra is biztonsagban tartod magad, ahogy belsd
kritikusod kivanja. Koszénd meg neki, hogy melletted
van, és oleld meg lelkileg.






Gondolatok és Viselkedés

e A gondolataim kedvesek és segitokészek?

e Gondolataim triggerelnek?

o Amikor negativ érzéseim vannak, akkor egyiitt tudok maradni veliik
itt és most?

Ezt a harom kérdést figyelembe kell venni, amikor az 6negyiittérzésre
o0sszpontositunk. Nagyon gyakran sokkal nehezebben vagyunk
kedvesek és torodok magunkkal, mint a baratainkkal, csaladunkkal,
kollégainkkal sth. Valéjaban tudjuk, hogy mi vagyunk azok, akik
tehetnek onmagukert. Tiirelemmel, kitartassal és gyakorlassal,
ugyanolyan kedvesek, gyengédek és figyelmesek lehetiink magunkkal,
mint masokkal.

AZ ONEGYUTTERZES NAPI SZINTU GYAKORLAST IGENYEL!

ENNEK A GYAKORLATNAK A CELJA AZ ONKRITIKUS
GONDOLATOK NAPI TUDATOSSAGANAK NOVELESE ES
OLYAN GONDOLATOK ES VISELKEDES ELOMOZDITASA,
AMELYEK EGYUTTERZOBB KAPCSOLATOT TUKROZNEK

ONMAGAD FELE. (AZ EL0Z6 GYAKORLATOK MELYIiTESE)

Fontos megjegyeznem, hogy egy munkafiizet nem minden esetben oldja
meg a problémat, igy ha ugy érzed, hogy nehezedre esik a valtozas
keress bizalommal.
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Egy héten keresztil prébald meg minél jobban
tudatositani onkritikus gondolataidat. Ha onkritikus
gondolatot veszel észre, nézd meg, hogyan
regisztralhatod a gondolatot a kovetkezé oldalon
talalhaté tablazat segitségével.

Alternativ megoldasként rogzitheted a gondolatot a
telefonoddal, vagy egy masik papiron.

Ezutan tedd fel magadnak a kérdést:

e Milyen gondolatok segitenének tébb 6nérzetet
tukrozni?
e Mit mondana egy j6é barat, aki feltétel nélkil szeret?

Rogzitsd ezeket a gondolatokat is. Végul gondold at,
mi lehetne az egyuttérzébb viselkedés. Mit tehetnél,
hogy foglalkozz azzal a kérdéssel, amit az 6nkritikus
gondolatok tukroznek?

Gy6z6dj meg arrél, hogy a viselkedésedet megfeleld
ongondoskodas és egyuttérzés jellemzi, nem

onelutasitas vagy kritika.

Az alabbi tablazat a segitségedre lehet:

Onkritikus gondolatok  Onegyiittérzé gondolatok ~ Onegyuttérzé viselkedés

Rendben van, ha Felhivok egy szakembert,
. ot ae A segitséget kérek, hogy vagy azt a baratomat, aki
t l k t k ! I 4 4 1 og 2 I 4 I 4 4
Utalok a tiikorbe nezni jobba valjak! Kitol ert hozza/jo ebben a
kérhetnék segitséget? dologban!
Egy ilyen periodusbhan Elkezdek cselekedni és
Plottyedt vagyok! vagyok most és ez kialakitok egy rutint a
rendben van! mozgasra.




Onkrikus gondolatok Onegyiittérzé gondolatok Onegyiittérzé viselkedés




Vizualizacio
Milyen érzés, amikor egyiittérz6 vagy? Mely tulajdonsagok azok, amik
jellemzik egy egyiittérz6 ember hozzaallasat?

Fontos felismerni, hogy képes vagy cselekedni egyiittérz6 modon. Kezd el
megérteni és megérezni, hogy mennyire pozitiv hatassal van egyiittérzo
viselkedésed nem csak 6nmagadra, hanem a koriilotted lévé emberekre is,
hiszen nem csak a személyes novekedésedet fogod latni, hanem masokeét
is. A vizualizaciot érdemes tobbszor egy héten gyakorolni, amig nem valik
természetessé.

A GYAKORLAT CELJA AZ EGYUTTERZO ENROL ALKOTOTT KEP
KONKRETABBA TETELE. SEGIT ABBAN, HOGY KAPCSOLATBA
KERULJ AZZAL, MILYEN ERZES EGYUTTERZONEK LENNI, ES
TOBBET ELNI 0SSZHANGBAN EZZEL A FELFOGASSAL.

Instrukcio:

1.Eloszor olvasd el a kovetkezo oldalon a feladatot, majd...

2.Helyezkedj el kényelmesen. Ulj, vagy fekiidj le egy nyugodt helyen,
ahol nem zavarhatnak.

3.Lazitsd el a tested, csukd le a szemed. Végy néhany mély
léelegzetet és engedd el a kilégzéssel a fesziiltséget.

4.Végezd el a vizualizaciot.

5.Zard le a gyakorlatot. Amikor kész vagy, akkor lassan mozgasd
meg a testrészeidet, nyisd ki a szemed és tartsd meg azt a pozitiv
érzést a nap hatralévo részében.
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Gondolj az egyiittérzo személy legjelentésebb tulajdonsagaira.
Ime néhany alapveté tulajdonsag:

1. Valodi bolcsesség és érettség

2.Er6

3. Melegség és kedvesség

4. Az itéletalkotastol valo idegenkedés
5. FelelOosség

6. Vagy a pozitiv valtozasra

Képzeld el magad, hogy viselkedésedet ezek a tulajdonsagok befolyasoljak. Képzeld el,
hogy névekszik a bolcsességed és az érettség.

Ulj/fekiidj nyugodtan, mikdzben a lélegzetedre koncentralsz. Ha mar kellden ellazultal,
képzelje el magad mint egy rendkiviil egyiittérzo személy. Képzeld el minden
jellemvonasodat, hozzaallasodat és viselkedésedet.

Képzeleted iranyitasahoz probalj az egyiittérzés néhany konkrét oldalara
0sszpontositani:

* Nyugodt és bolcs vagy
Erzékeny vagy
Képes vagy a nehézségek idején is harmoniaban lenni és boldogulni
Szeretetteljes és kedves vagy
Elvezi a segit6készséget, és szeretnéd enyhiteni a szenvedést

Hasznald a testtartasod és arckifejezésed az egyiittérzo hozzaallas tiikrozésére:
 Ugyelj a testedre és a tartasodra
 Erezd a melegséget és a szeretet terjedését a testedben
» Gondold végig, milyen elégedett embernek lenni és jarjon at ez az érzés, mely kiiil
mosolyként is az arcodra
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K6z6s munkak Soran szuper volt g
segitségeddel onmagamon dolgozni.
Csak annyit mondhatok, hogy aki Vikivel
elkezd dolgoznij az Szamitson sok

munka
nkara, arrq, hogy Szembesilések gg

AHA élményekben les; része. Elétte nem

volt mas coachaqy rapasztalatom, de
Orulék, hogy veled-altalaq fejlédhetek és

T ,
sz0ném g Szakmai hozzdértéseder is

Szia! Szeretném megosztani
valed, mennyire boldog
vagyok, hogy amiota sajat
magamat valasztva és
onmagamert dontve elek,
magabiztosabb vagyok és a
kezdeti nehezseg utan sokkal
pozitivabbra valtozott minden.
Az elszantsagomnak
koszonhetoen es neked,
minden nap Uj lehetdségeket
latok magam elott es bar felek
neha, de kivancsisaggal es
orommel lepek azok felé!
Annyira koszonom neked! Ha
barmi van pedig jelentkezek ¢

Annyira orllok Zsofi! Az
elszantsagod, kitartasod és
batorsagod inspirald! Tovabbra
is batran haladj az utadon. @&
Ps: Megengeded, hogy
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Vikivel a valasom utan kezdtem el
magamon dolgozni, hatam maogott
rengeteq tapasztalattal és terapiaval. O
az elsé coach akire szivesen biztam ra
magam és nem bantam meg: mas
altalam ismert coachokkal szemben neki
megvan az a szakmai tudasa
pszichologia tanulmanyai altal, amellyel
tékéletesen tisztdban van sajat
szerepének hataraival, mind a mualt
mélységével és a felelGsséget illetéen is.
Vikivel sokkal eredményesebb volt
minden egyes alkalom mint eddig
valaha barkivel is. Konstruktivabb,
energiadusabb, célratdérébb és
szakértelmének készénhetéen magam is

lattam, érzékeltem a javulast minden

alkalom utan.
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