Hatarhuzas bantudat nélkiil:

hogyan mondj nemet Ggy, hogy kézben
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ONTSD KI,
BATRAN!

Mikor mondtdl utoljara igent valamire Ggy, hogy kézben valdjagban
nemet szerettél volna mondani?



ONTSD KI,
BATRAN!

Melyik kapcsolatodban érzed azt, hogy mindig neked kell
alkalmazkodnod?



ONTSD KI,
BATRAN!

Mitdl félsz leginkdbb, amikor hatart szeretnél huzni?



ONTSD KI,
BATRAN!

A buUntudat vagy a valodi vagy iranyitja gyakrabban a déntéseidet?



ONTSD KI,
BATRAN!

Milyen érzés jelenik meg a testedben, amikor valaki tul sokat kér
téled?



ONTSD KI,
BATRAN!

Mire lenne most leginkdbb szlUksége az idegrendszerednek?



Onismereti gyakorlat #1

TESTI JELZESEK

megfigyelése

A kbvetkezb egy hétben figyeld meg, mi torténik a testedben, amikor olyan
helyzetbe kerulsz, ahol valojdban nemet mondandl, de automatikusan
megjelenik benned az igen. Nem kell régtdn valtoztatnod semmin, elég, ha
elkezded észrevenni, hogyan beszél hozzdd a tested.

ird le magadnak:

megfeszul-e a vallad

gyorsabb lesz-e a légzésed
Osszeszorul-e a gyomrod

elkezdesz-e magyardzkodni
megjelenik-e buntudat

érzed-e azt, hogy azonnal reagdalnod kell

Ez a gyakorlat azért fontos, mert a testi jelzések sokszor hamarabb észlelik a
tulterhelést, mint a tudatos gondolataink. A mindfulness-alapd
testtudatossaggal kapcsolatos kutatdsok szerint a testérzetek finomabb
megfigyelése tdmogathatja a stresszreakciod felismerését és az érzelmi
szabdalyozast.



https://www.mindful.org/the-science-of-embodiment-connect-to-your-bodys-wisdom/
https://www.mindful.org/the-science-of-embodiment-connect-to-your-bodys-wisdom/

Onismereti gyakorlat #2 \\&\

A "JO EMBER"

definicioja

ird le egy papirra ezt a mondatkezdetet:
JAkkor vagyok j6 ember, ha..”

Majd engedd, hogy jojjenek a valaszok, cenzira nélkul. Lehet, hogy olyan
mondatok érkeznek, mint hogy ,ha segitek”, ,nha nem okozok csaldoddst”, ,ha
mindig elérhetd vagyok”, ,ha megértem a masikat”, vagy ,na nem vagyok
nehéz”.

Ezutan nézd meg kivulrdl a listat, és figyeld meg:

hany mondat kapcsolddik masok igényeihez
szerepel-e benne a sajdt jolléted

megjelenik-e benne a pihenés

van-e helye benne annak, hogy nemet mond]

mit mondandl errdl a listardl egy koézeli bardtnddnek

Ez a gyakorlat segithet felismerni, mennyire kapcsolodott 6ssze benned az
onérték és az alkalmazkodds. Sokszor mdr az is elég erés felismerés, amikor
meglatjuk, milyen szigort szabdlyok szerint probdlunk ,jok” lenni.



Onismereti gyakorlat #3

MIKRONEMEK

gyakorlasa

Nem kell rogton életed legnagyobb konfliktusaban %yokorolnod a hatarhuzast.
S&t, sokszor sokkal gyengédebb és fenntarthatobb, ha elészér egészen kicsi
helyzetekben préobdlod ki, milyen érzés nem automatikusan igent mondani.

Kezdheted példaul igy:

e nem vdalaszolsz azonnal minden Uzenetre

e kérsz egy kis gondolkoddsi idét

e nemet mondasz egy olyan programra, amelyre valdjdban nincs
kapacitdsod

e nem magyardzod tdl a déntésedet

o medgfigyeled, milyen érzések jelennek meg benned utana

Az idegrendszer sokszor a kicsi, ismétlédd tapasztalatokbdl tanulja meg, hogy az
Uj muUkodés is lehet biztonsdgos. A viselkedésvaltozdssal foglalkozd
megkodzelitések, példaul James Clear szokdsépitéssel koEcsoIGtos munkdi is azt
hangsulyozzak, hogy a fokozatos, ismétlédd 1eépések gyakran fenntarthatobbak,
mint a hirtelen nagy fordulatok.



https://jamesclear.com/atomic-habits

Onismereti gyakorlat #4

A LASSU VALASZ

gyakorlata

A kbvetkezd héten prébdld ki, hogy nem valaszolsz automatikusan. Ez elsére

taldn furcsan hangzik, de nagyon sok alkalmazkodd mukddés pont abban a
néhdany mdsodpercben torténik, amikor még meg sem kérdeztlk magunktol,
hogy valdjaban mit szeretnénk.

Mielétt igent mondasz valamire, kérdezd meg magadtol:

Van erre valddi energidm?

A buntudat vagy a vagy beszél belblem?
Mi térténne, ha most nemet mondanék?
Mire lenne szuksege a testemnek?

Van lehetéségem késbbb valaszolni?

Ez a kis szUnet nem tdnik nagy dolognak, mégis sokat valtoztathat. Segithet
abban, hogy ne a megszokott automatikus alkalmazkoddsbol reagdlj, hanem
egy kicsit kozelebb kerulj ahhoz, amit tényleg érzel.



Hogy vagy
most?

Oszintén, teljes szivembo|
gratuldlok, hogy eljutottdl ide és
ennyi idét és energiat szantal
magadral



Ha szeretnél melyebben elmertlni
az Onismerel vilagaban

keress bdatran

Instagram: authenticyourself
LinkedIn: www.linkedin.com/in/matezsofia/
WhatsApp: +36 30 196 8021

Id6pontfoglalds:
bit.ly/ays-refocus
authentic f/:fwzzﬁ"self
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http://www.instagram.com/authenticyourself/
http://www.linkedin.com/in/matezsofia/
https://bit.ly/ays-refocus
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