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Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bovitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogat is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,

beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Mikor?

Nincs jobb id6 az onismereti gondolkodasra, mint... barmikor. A reflexid segit tisztdban lenni a
kortilotted zajlo eseményekkel, és 6Gnmagaddal.

Lehetdséget teremt a ,,beigazitasra”, amikor sziikséges, és egy remek modja annak, hogy jobban
megismerd dnmagad.

Képzeld el, mintha egy tiikrot tartanal, és Oszinte
pillantast vetnél gondolataidra, érzéseidre,
szokasaidra és mintaidra.

Az alabbi onismereti kérdések segitenek
bepillantast nyerni a gondolatokba és mintakba,
¢s felhivjak a figyelmet a ndvekedés
lehetdségeire.

Onismeret

Az Onismeret egy fontos gyakorlat, amely segit tanulni a hibakbol €s tapasztalatokbodl. Lehetové
teszi szamodra, hogy jobban megértsd 6nmagadat és motivacididat. Tébbet megtudsz az
értékeidrol, arrdl, mi fontos neked, és hogy életed jelenleg hogyan alakul. Segit abban, hogy hii
maradj dnmagadhoz, és ne zavarjanak meg a koriilotted zajléo események.

., Amikor magadat taldlod a tobbség oldalan, itt az ideje megallni és elgondolkodni.” - Mark Twain

(Kép forrasa: Wikipédia)

Tovabba az 6nismeret jo modja annak, hogy felfedezd, mi zajlik az elmédben. A kutatasok azt
mutatjak, hogy naponta koriilbeliil 50 000(!) gondolatunk van. Es ezeknek a gondolatoknak
a 90%-a ugyanaz, mint az el6z6 napokon.
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Id6t szanni ezeknek az automatikus gondolati mintdknak az elemzésére lehetdséget ad arra, hogy
masképp cseleked;.

Tudatossa valni azon torténeted idovonalan, amit magadnak mesélsz, és megvizsgalni a negativ
hiedelmeket.

Az a bizonyos 31 kérdés

A pszichologusok is hasznaljak

a konzultacioik alkalmaval az
on-reflexiot, hogy lassak, mi a mintad
és hogyan tudod azokat atalakitani.

Az alabbi kérdéseket hasznalhatod

a gondolataid, mintdid és tanulasi
lehetdségeid megértéséhez.

A valaszok bepillantast nyujtanak életed
azon teriileteibe, amelyekhez masképp
szeretnél hozzaallni esetleg egy

kis torodést igénylnek a valtoztatas jegyében.

1) Hogyan tehetem konnyebbé és szebbé a mindennapi életemet?

A segitd valasz: azokat a napi tevékenységeket, amelyek bosszusagot okoznak vagy tilzott stresszt
generalnak, érdemes attekinteni és keresni olyan modszereket, amelyek megkonnyitik azokat.

2) Miket engedhetek el (milyen gondolatokat, hitrendszereket és mintakat)?
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3) Mit szeretnék ,,kevesebbet” az
életemben? Es honnan
»szerezhetek” tobbet?

A segitd valasz: azokat a tényezdket,
amelyek negativ hatdssal vannak az
¢letedre, érdemes minimalizalni, mig azokat, amelyek boldogsagot és elégedettséget hoznak,
érdemes ,,megtalalni” és megerdsiteni.

4) Mi adott nekem energiat az elmiilt évben? Es mi vont el télem energiat?
A segitd valasz: azokat a tevékenységeket vagy helyzeteket, amelyek feltoltottek vagy éppen

kimeritettek, érdemes tudatositani.
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5) Mit szeretnék megtanulni?

A segitd valasz: azokat a teriileteket,
amelyeken fejlddni szeretnél, érdemes
meghatarozni, és tervet késziteni az
ezekben val6 fejlédéshez.

6) Az idomet ugy toltom-e, ahogy
szeretném?

A segitd valasz: fogos kérdés! A napi
rutinodat és az id6beosztasodat érdemes
attekinteni, hogy lasd, a jelenlegi
tevékenységeid 0sszhangban vannak-e a
vagyaiddal és értékeiddel.

7) Mi akadalyoz meg abban,
hogy azt az életet éljem, amit
szeretnék?

A segitd valasz: azokat a tényezdket
¢s gondolatokat, amelyek
visszatartanak az almaidtol, érdemes
azonositani, hogy szembenézhess
veliik és talléphess rajtuk.

8) Mely teriileteken becsiillom
ala magam?

A segitd valasz: azokat a teriileteket, ahol még nem ismerted fel eléggé a képességeidet, érdemes
felismerni és erdsiteni az dnbizalmadat.

9) Mik voltak az életed legjobb pillanatai?

A segitd valasz: azokat az ¢élményeket, amelyek boldogsagot és elégedettséget hoztak, érdemes
tudatositani és méltatni.

10) Mi hianyzik az életembdl, és hogyan érhetem azt el?

A segitd valasz: azokat a dolgokat, amelyeket el szeretnél érni az életedben, érdemes
megfogalmazni, és terveket késziteni hozza.

11) Milyen hibakat kovettem el? Mit tanultam belolik?

A segitd valasz: a hibakat érdemes tanulési lehetdségként kezelni és terveket késziteni azok
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elkertilésére vagy kezelésére a jovében.
12) Hogyan kozelitem meg a dolgokat masképp a jovoben?

A segitd valasz: azokat a valtozasokat és fejlodési célokat, amelyeket a jovoben meg szeretnél
valdsitani, érdemes korvonalazni.

13) Mi az, ami fontos szamomra az életben? Az életemet ennek megfeleloen
szervezem-e?

A segitd valasz: az értékeidet és az életed
céljait érdemes felidézni és értékelni, hogy
lasd, jelenlegi életed mennyire tiikkrozi
ezeket.

14) Mi a legjobb tanacs, amit
kaptam?

A segitd valasz: azokat a bolcsességeket €s
tanacsokat, amelyek hatassal voltak radd, érdemes tudatositani és emlékezni rajuk.

15) Mit mondanék az egy korabbi ,,verziomnak”?
A segitd valasz: azokat a tanulsagokat €s tapasztalatokat, amelyeket mostanra szeretnél megosztani

az egy évvel ezeldbtti, 5-10 évvel ezeldtti, vagy akar gyermekkori 6nmagaddal (a legmerészebb
valasztas mindkoziil), érdemes felidézni és papirra vetni.

16) Mit értem el az idén?
A segitd valasz: az év soran elért eredményeket és sikereket érdemes tudatositani és megiinnepelni.

17) Milyen akadalyokkal
néztem szembe? Mit
tettem azok lekiizdéséért?

A segitd valasz: azokat az
akadalyokat, amelyekkel
szembesiiltél, és a leklizdésiik
érdekében tett épéseket érdemes
értékelni és tanulsdgokként
kezelni.

18) Mit aggaszt engem?

A segitd valasz: azokat a dolgokat vagy koriilményeket, amelyek aggodalmat okoznak, érdemes
felismerni és megvizsgélni, hogy megoldast talalhass rajuk.
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19) Mi a legfontosabb szamomra az életben? Mit teszek ezzel kapcsolatban?

A segitd valasz: (hasonléan a 13)-as ponthoz) az ¢életed legfontosabb értékeit és a célokat érdemes
felidézni, és elgondolkodni azon, hogy jelenlegi tevékenységeid 6sszhangban vannak-e ezekkel.

20) Mit szeretnék masképp csinalni?
A segitd valasz: (hasonldan az 5) és a 8)-as pontokhoz) azokat a teriileteket vagy tevékenységeket,
amelyeken valtoztatni szeretnél, érdemes azonositani, €s terveket késziteni a valtoztatasok

eléréséhez.

22) Mikor léptem Ki utoljara a komfortzonambal?

A segitd valasz: azokat az idépontokat vagy helyzeteket,
amikor 0j dolgokat probaltal ki vagy kihivasokkal néztél
szembe, érdemes tudatositani.

23) Milyen tanacsot adnék a fiatalabbaknak?

A segitd valasz: azokat a bolcsességeket és tanacsokat,
amelyeket megosztanal a fiatalabb 6nmagaddal vagy
masokkal, érdemes megfogalmazni.

24) Mit tennék, ha tudnam, hogy hamarosan
meghalok?

A segitd valasz: elsére lehet zordan hangzik, de volt olyan Vendégem, aki konkrét forgatokonyvvel
késziilt egy ilyen alkalomra!

Azokat az élményeket vagy tevékenységeket, amelyeket megvalositanal vagy fontosnak tartandl az
¢életed végén, érdemes atgondolni.

25) Hogyan szeretném, hogy masok emlékezzenek ram, amikor meghalok?

A segitd valasz: azokat az értékeket vagy a hagyatékot, amit szeretnél hatrahagyni, érdemes
atgondolni.

26) Milyen mértékben hatarozom meg
sajat életem menetét?

A segit6 valasz: azokat az idészakokat vagy
dontéseket, amikor aktivitasokat vagy iranyokat
valasztottal, érdemes felidézni és értékelni.

27) Mi m0§olyogtat el vagy ad
energiat? Ird le mindent!

A segit6 valasz: (hasonldan a 3)-as és a 9)-es
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pontokhoz) azokat a dolgokat vagy helyzeteket, amelyek boldogsagot és energiat adnak, érdemes
tudatositani €s Oriilni nekik.

28) Amikor nem érzem jol magam vagy fajdalmam van, mi a legjobb modja
annak, hogy gondoskodjam (6n)magamrol?

A segitd valasz: azokat a tevékenységeket vagy gyakorlatokat, amelyekkel magadrol gondoskodsz,
amikor nem vagy jol vagy fajdalmat érzel, érdemes tudatositani.

29) Elértem-e a céljaimat? Miért? Vagy miért nem?

A segitd valasz: életiink
soran kitiizott célok

olyanok, akar egy
hullamvasut. Azok
elérését érdemes értékelni
¢s tanulsagokként kezelni.

30) Mit szeretnék
magammal vinni a
jelenlegi évbol a
kovetkezo évbe?

A segitd valasz: azokat az élményeket, tanulsdgokat vagy szokasokat, amelyeket megtartanal a
jovOben, érdemes tudatositani és meghatarozni. Minden olyat, ami pozitivan szolgalt.

31) Hogyan tehetem a jovomet jobba vagy szebbé, barmikor?

A segitd valasz: azokat a konkrét Iépéseket vagy valtoztatasokat, amelyeket mindenképpen meg
akarsz tenni a jovoben, érdemes kérvonalazni.

Hogyan dolgozz ezekkel az onreflexios kérdésekkel?

Jo 1d6t szanni arra, hogy elgondolkodj ezeken a kérdéseken, és valaszokat talalj rajuk. De ne varj el
mindent egyetlen reggetSl-déleléttd] — sem egyetlen naptol! Ez nem versenyfutas: ez a sajat
Onismereted Osvénye.

A pszichologusaink azt javasoljak, hogy ird le minden nap 1 kérdésre a valaszt, egy honapig.
Hasznos lehet csalddoddal, paroddal vagy barataiddal egyiitt megvalaszolni ezeket, hogy
inspiraljatok és tAmogassatok egymadst. A honap végén attekinthetitek a valaszokat egyiitt.

Tipp: ird le az 5 legfontosabb belatasod egy papirlapra, ¢s akaszd fel a tiikérodre, hiitodre vagy
barhova, ahol mindig lathatod Igy gyors emlékeztetdd lesz minden nap kezdetén.
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Az évente visszatéro ,,pihenés pillanata”

A rohano tarsadalomban gyakran
elfeledkeziink arrol, hogy megalljunk,

és megkérdezziik magunktol, hogy még
mindig abba az iranyba futunk-e. Vagy
egyaltalan kedviink van -e futni (néha egy
kocogas is boven elég).

Evente egyszeri alkalomként ezt megtenni,

segit abban, hogy tudataban legyél az altalad tett
1épéseknek ¢€s az altalad valasztott irdnynak.

A gondolatébresztd kérdések jo bepillantdsokat nyujthatnak. De néha ez nem elég. Egy
pszichologus segithet neked egy metaforikus tiikkorrel, és részletesebb kérdésekkel vezet at.

Idépontfoglalas nélkiili konzultdcioval tedd meg az elsd 1épést, és ha Uigy érzed ez kevésnek
bizonyul, nyugodt szivvel vedd fel veliink a kapcsolatot!

Ui.: ime tovabbi 7 kérdés, amivel kiegészitheted az onreflexids gyakorlatot:

1) Milyen erdsségeid és gyengeségeid vannak?

2) Hogyan kezeled a stresszt és az élet nehézségeit?

3) Milyen kapcsolatok fontosak szamodra, és hogyan apolod azokat?
4) Milyen lépéseket teszel a személyes fejlodésed érdekében?

5) Hogyan talalod meg az egyensulyt a munka és a maganélet kozott?
6) Mi inspiral és motival téged a mindennapokban?

7) Hogyan kezeled a kudarcokat és a csalodasokat?

A valaszokat mind magadban taladlod meg.
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Egészségedre — tovabb élsz vele!

Tetr et
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