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Bevezeto

Kedves Résztvevad!

Szeretettel koszontelek ezen az izgalmas onismereti utazason, amely az életteriileteid szerint segit felismerni az életedet uralo
hitrendszereket, csaladi mintakat. Ha 6szintén kitéltod a gyakorlatokat, nemcsak felismerheted az életteriileteid blokkjait, hanem tiéd
lesz a VALASZTAS LEHETOSEGE, hogy tudatos dontéseket hozhass a valtoztatasra.

Minden életteriilethez tartoznak onreflexios kérdések, gyakorlatok, csaladi mintak felismerése és egy konkrét feladat.

Minden rajtad all! Kellemes utazast kivanok!

Szeretettel:

Szantai Edina
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1. Onismeret és belsé harmonia

Ebben a részben mélyebb kapcsolatba kerililhetsz 6nmagaddal, felismerheted bels6 eréforrasaidat és megtanulhatod, hogyan teremthetsz egyensulyt az
életedben.

., Az igazi felfedezés nem uj tajak keresésében rejlik, hanem abban, hogy uj szemmel latunk.” — Marcel Proust
Onreflexios kérdések:

e Mennyire érzem magam kiegyensulyozottnak a mindennapokban?

e Milyen szokasaim tamogatjak a lelki egyensulyomat?

e Hogyan reagalok a stresszre és a nehéz helyzetekre?

e Milyen belsd eréforrasaim segitenek a fejlddésben?

e Milyen korlatoz6 hiedelmek akadalyozhatnak a boldogsagban?

e Milyen bels6 hang uralja a gondolataimat: Kritikus, timogatd vagy semleges?
e Mik a legnagyobb belsé félelmeim, és hogyan befolyasoljak a dontéseimet?

e Mi az, amiben igazan 6nazonosnak érzem magam?

Onreflexios valaszok:


http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com

Felnottképzo: Szantai Edina egyéni véllalkozé Nyilvantartasi szdma: 56732393 Adoészam: 58101069-1-31 székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

www.hazatalalniaforrashoz.hu hazatalalniaforrashoz@gmail.com, kineziologiamost@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065 Minden jog fenntartva!



http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com

Felnottképzo: Szantai Edina egyéni véllalkozé Nyilvantartasi szdma: 56732393 Adészam: 58101069-1-31 székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

www.hazatalalniaforrashoz.hu hazatalalniaforrashoz@gmail.com, kineziologiamost@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065 Minden jog fenntartva!

Gyakorlatok:

7 Napléiris: Irj egy levelet a jelenlegi énedtol a 10 évvel ezel6tti énednek! Mit tanacsolnal neki?

< Tiikormunka: Naponta 5 percig nézz magadra a tiikorben, és mosolyogva ismételd: ,,Megérdemlem a szeretetet és az elfogadast.”
7 Erzelmi skaila: Irj egy listat az érzéseidrél reggel és este, hogy lasd, milyen irdnyba valtozik a hangulatod.

& & & (Csaladi mintak felismerése:

(3 Mit tanultal az énismeretrdl és belso egyensulyrol?
o Ne foglalkozz a belsd érzéseiddel, az csak gyengeség."
e ,,Csak akkor vagy értékes, ha mindig teljesitesz."”
e Az ¢let kiizdelem, nem lehet mindig boldognak lenni."
Csaladi hiedelem:

i Feladat: ird le, hogy ezek az iizenetek hogyan hatottak a mindennapi életedre! Mit szeretnél véltoztatni ezen a téren?

fgy hatottak:
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Ez az uj hitrendszerem:

@ Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 1évé tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel a belsé harmonia
felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejl6d;!
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2. Parkapcsolat

Ebben a részben a parkapcsolatok dinamikajaval, elakadasaival és fejlédési lehet&ségeivel foglalkozunk.

’

., A szeretet nem azt jelenti, hogy egymdsra néziink, hanem hogy egyiitt néziink egy iranyba.” — Antoine de Saint-Exupéry

Onreflexios kérdések:

e Milyen értékeket tartok fontosnak egy parkapcsolatban?

e Milyen elvarasaim vannak a partneremmel szemben?

e Hogyan mutatom ki a szeretetemet?

e Mennyire tudok nyiltan kommunikélni a vagyaimrol és sziikségleteimrdl?
e Milyen parkapcsolati mintdkat hoztam otthonr6l?

e Mi a szeretetnyelvem, és mennyire kapom meg azt a kapcsolatomban?

e Milyen elvarasaim vannak a szerelemben?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlatok:

«/ Szeretetnyelv-gyakorlat: ird le a parod (vagy ha nincs, a jov6beli parod) 6t szeretetnyelvi megnyilvanulasat, amitél szeretve éreznéd magad!
«/ Parkapesolati hala-lista: irj naponta harom dolgot, amit szeretsz a parodban!

7 Szakrilis tér megteremtése: Egy estén gyertyafény mellett csak beszélgessetek egymas érzéseirdl itélkezés nélkiil.
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& & & Csaladi mintak felismerése:

(3 Mit hallottal gyerekként a parkapcsolatokrol?
e A férfi dolga a csalad eltartasa."
e A néknek engedelmeskedniiik kell."
e A szerelem iddvel elmulik, csak a megszokas marad."
Csaladi hiedelem:
' Feladat: ird le, hogy ezek a nézetek hogyan befolyasoljak a jelenlegi vagy korabbi kapcsolataidat!

Igy hatottak:

W Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 1év0 tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel a parkapcsolat
felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejléd)!
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3. Csaladi kapcsolatok

A csaladi mintak felismerése és az egészséges kapcsolatok kialakitdsa a cél.

., A gyerekek sosem voltak valami jok a sziileikre valo hallgatasban - de sosem mulasztjak el utanozni éket.” - Dan Millman

Onreflexios kérdések:

e Milyen a kapcsolatom a sziileimmel és testvéreimmel?

e Milyen érzéseket valtanak ki bel6lem a csaladi 0sszejovetelek?

o Hogyan mutatjék ki a csaladtagjaim az érzelmeiket?

e Mennyire érzem magam szabadnak a csaladomban?

e Melyik csaladtagommal a legnehezebb a kapcsolatom? Mi zavar?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlatok:
«/ Csaladi minta feltarasa: irj le 3 pozitiv és 3 negativ mintat, amit a csaladdodbél hozol!
7 Belsé gyermek gyogyitasa: irj egy levelet a sziileidnek (nem kell elkiildeni), amelyben elmondod, miért vagy halas, és mi fajt.

7 Erzelmi elengedés: Képzelj magad elé egy csaladtagot, akivel nehéz kapcsolatod van, és mondd ki: ,,Latlak téged. K6szondm a tapasztalatot.
Megbocsatok neked és elengedem a fajdalmat.”

& & & Csaladi mintak felismerése:

(7 Milyen szerepet jatszottal gyerekként a csaladban?
o ,.En voltam a békits."
e ,Mindig nekem kellett segitenem."

e ,,Engem nem vettek komolyan."

Az én szerepem a csaladban gyerekként:
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' Feladat: Gondold végig, hogy ez a szerep hogyan befolyasolja a mai kapcsolataidat! Valtoztatnal rajta?

Az 1j hitrendszerem:

' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 1év0 tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokésokkal rendelkezel a szeretetteli csaladi
kapcsolatok felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejld;!
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4. Tarsadalmi kapcsolatok

Kapcsolataink mindsége hatdssal van a mentalis és érzelmi jolétiinkre.

Az élet is egy (...) bujocska. Hetmilliard ember bujocskazik, varja, hogy ratalaljon valakire, varja, hogy ratalaljanak. Anydk, apdk, szeretok,
baratok ugyanazt az egyetlen, kozmikus bujocskat jatsszak - kozben rataldlnak onmagukra, masokra, eltiinnek, majd megjelennek, mint az égen
vandorlo, ujra meg ujra felbukkano csillagok.” - Leylah Attar

Onreflexios kérdések:

o Konnyen teremtek kapcsolatokat?

e Hogyan kezelem a konfliktusokat?

e Mennyire érzem magam megbecsiiltnek a barati koromben?
e Szivesen segitek masoknak?

e Mennyire érzem magam tdmogatottnak a k6zdsségemben?
e Mennyire tudok megnyilni masok el6tt?

e Hogyan hat rdm a tarsadalmi elvarasok nyomasa?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlatok:
«/ Kapcsolati audit: Irj egy listat azokrol az emberekrél, akik feltoltenek, és azokrol, akik lehtiznak.

¥ Kozosségi kihivas: Hetente egy 0j emberrel kezdeményezz mélyebb beszélgetést!
7 Ertékkozosség keresése: Keress egy csoportot vagy kozosséget, ahol igazan onmagad lehetsz!
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& & & Csaladi mintak felismerése:

(3 Mit tanultal a tarsas kapcsolatokrol otthon?

e ,,Ne bizz meg senkiben."

o , A csalad fontosabb, mint a baratok."

e A jo kapcsolatokat érdekbdl kell apolni."”
Csaladi hiedelem:|

i Feladat: ird le, hogy ezek a nézetek hogyan hatnak a szocialis kapcsolataidra! Van, amit szeretnél megvaltoztatni?

Igy hatott:

Ez az 1) hitrendszerem:
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' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 16v6 tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel a tarsas kapcsolatok
felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejléd;!
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5. Sziiloség és generacios kapcsolatok

A sziil6i szerepek, gyermekkori mintdk és generacios orokségek feltérképezése.

., A fiatal generdcio, amely kopogtat az ajton (...) olyan szorgosan kopogtat, hogy kozben észre sem veszi: az ajto nyitva van!” — Agatha Christie

Onreflexios kérdések:

e Milyen mintékat hozok a sajat sziileimt61?

e Milyen sziil6 szeretnék lenni?

e Milyen sziil6 vagyok?

o Mit tartok fontosnak a gyermeknevelésben?

e Hogyan kapcsolédom a gyermekemhez (vagy ha nincs, hogyan kapcsolédtak hozzdm a sziileim, illetve hogyan kapcsolédom a
gyerekekhez)?

e Hogyan oldom meg a konfliktusokat a gyerekeimmel?

o Mit tanitanék meg a gyermekemnek, amit én nem kaptam meg?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlatok:

</ Generacios fa: Rajzold le a csaladfadat, ameddig tudod, és jeldld meg a visszatérd mintakat!

< Tudatos jelenlét a sziildségben: Naponta szanj id6t, hogy csak a gyermekedre figyelsz telefon, tévé és egyéb zavard tényezd nélkiil.

</ Belsé sziil aktivalasa: frj egy levelet a belsd gyermekednek, amiben megadod neki azt az érzelmi biztonsagot, amit gyerekként esetleg nem
kaptal meg. (Ird meg neki, hogy rad szamithat, hogy biiszke vagy ra, nélkiile te sem lennél az, aki vagy. Sorold fel neki az eréforrasait, és biztasd,
hogy ha nehéz helyzetbe kertil, ne adja fel, mert te tudod, hogy a jovében még megannyi boldogsag var ra.)
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Q& & Csaladi mintik felismerése:

(3 Milyen iizeneteket kaptal a gyereknevelésrol?
e A gyereknek csendben kell maradnia."”
e A sziilének mindig igaza van."
o A szeretetet szigorral kell kimutatni."
W Feladat: Figyeld meg, hogyan kezeled a gyermekeddel (vagy mésokkal) vald kapcsolatokat, és valtoztatnal-e valamin!

Csaladi hiedelem:

fgy hatott:

Ez az 0j hitrendszerem:
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' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 16vé tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel a gyermekekkel vald
kapcsolatok felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejldd;!
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6. Hit és vilagnézet
Az értékrended és hiedelmeid vizsgalata, valamint az életedet formalo spiritudlis elemek felismerése.
»A hit az, amikor az egész lépcsdsort nem ldtod, mégis megteszed az elsé lépést.” — Martin Luther King Jr.
Onreflexiés kérdések:
e Miben hiszek igazan?
e Hogyan hatdrozza meg a hitem az életemet?
e Milyen spiritudlis gyakorlatokat kovetek?

e Milyen szerepe van az életemben a vallasnak, a hitnek, az 6nismereti utnak?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlatok:

«/ Ertékrend térkép
Készits egy listat azokrdl az értékekrél, amelyek szamodra igazan fontosak (pl. szeretet, szabadsag, 6szinteség). Majd gondold végig: ezek
koziil az értékek koziil melyiket valasztottad te, és melyek a csaladodtol, kornyezetedtdl atvett mintak?

</ Hitrendszer vizsgalat
Irj 6ssze 5 olyan mondatot, amit gyerekkorodban gyakran hallottal az életrdl, a sorsrdl vagy a spiritualitasrol (pl. ,,Mindent a sors iranyit”,
,,Csak kemény munkaval lehet elére jutni”). Vizsgald meg, hogy ezek a hiedelmek tdmogatnak-e, vagy épp akadalyoznak a fejlodésben.

</ Inspiraciés forrasok feltérképezése
Gondold végig, kik vagy mik inspiralnak spiritualisan vagy vilagnézeti szempontbol! Olvasol vallasi vagy filozofiai miiveket? Hallgatsz
eldadasokat? Kik azok az emberek, akiknek a gondolatai hatassal vannak rad? Ird 6ssze a legfontosabb inspiracios forrasaidat!

7 Jelenlét gyakorlat
Vilassz ki egy napi tevékenységet (pl. reggeli kavézas, séta, zuhanyzas), €s probald meg teljes tudatossaggal megélni. Figyelj az
érzékszerveidre, a gondolataidra, és arra, hogyan érzed magad a pillanatban!

 Kletfilozéfia-iras

Fogalmazz meg egy rovid (2-3 mondatos) ¢€letfilozofiat, ami tiikkrozi azt, amiben hiszel. Ne bonyolitsd tul — ez lehet egy egyszerli mondat is,
amely vezérelvet ad az ¢életedhez. Példaul: Tisztan jatszom (az életet). Ha dontéshelyzetbe keriilsz, jusson eszedbe az életfilozofiad. Tadmogat
vagy gatol?
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Q& & Csaladi mintik felismerése:

(3 Milyen hitbeli iizeneteket kaptal gyermekkorodban?
e A jo embereket a sors megjutalmazza."
e A blin mindig visszaiit."
o ,,Csak a kézzel foghat6 dolgok léteznek."
e, Segits magadon, az Isten is megsegit.”

Csaladi hiedelem:

W Feladat: ird le, hogy ezek a hitrendszerek hogyan befolyasoljak a mindennapjaidat!

fgy hatott:

Ez az uj hitrendszerem:
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' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 16vé tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel a hit vagy vilagnézet
felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejléd)!
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7. Karrier, hivatas, életcél
A szakmai utad, céljaid és motivacioid feltérképezése, hogy harmonidban lehess a munkaddal.

., Ha elsore nem jo szakmat valasztottunk, akkor legyen batorsagunk tovabb allni, mert nem befejezni kell, amit elkezdtiink, hanem batran
valtoztatni.” — Vekerdy Tamas

Onreflexios kérdések:

e Mennyire érzem magam elégedettnek a munkammal?

e Mi az, amit élek? Munka, hivatas, életcél?

e A jelenlegi munkam 6sszhangban van az értékeimmel és céljaimmal?

e Mi az a tevékenység, amit szenvedéllyel tudnék végezni?

e Milyen visszatéré mintakat latok a munkédmban (pl. alulértékelés, maximalizmus, halogatas)?
e Mit tanultam a sziileimtél a munkardl €s a siker fogalmarol?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlatok:

7 Idéutazas — Képzeld el, hogy 10 év mulva visszanézel a mostani énedre. Mit tanacsolnal magadnak a karriereddel kapcsolatban? frd
le részletesen, majd gondolkod;j el azon, milyen Iépéseket tehetsz, hogy kozelebb keriilj ehhez az ¢lethez!

7 2. Ertéktérkép — Irj ssze 10 dolgot, ami boldogga tesz a munkadban, és 10 dolgot, ami frusztral. Latod az 6sszefiiggést?
7 3. Sikerlistad — Készits egy listat az eddigi sikereidrdl, és gondold végig, milyen képességeid segitettek ezek elérésében!
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& & & Csaladi mintak felismerése:

(z Milyen munka- és karriermintdkat hoztal otthonrol?
e A munka kemény és szenvedéssel jar."
o ,.Csak az a sikeres, aki sok pénzt keres."
e A biztonsagos allas a legfontosabb, ne kockaztass."
e ,Mindenért keményen meg kell dolgozni.”
e, Vilassz valami rendes munkat, amib6l meg is lehet élni.”
Csaladi hiedelem:
i Feladat: ird le, hogy ezek a hiedelmek hogyan befolyéasoljdk a munkahoz vald hozzaallasodat! Ha valtoztatnal rajta, hogyan tennéd?

Igy hatott:

Ez az 10j hitrendszerem:
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' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 16vé tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel a hivatas felépitéséhez, és
azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejldd;!
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8. Anyagi jolét és boség
A pénziigyi mintaid és boségtudatod tudatositasa és fejlesztése.

A béség nem azon mulik, hogy mennyi pénzed van, hanem hogy mennyire érzed magad gazdagnak.” — Bob Proctor

Onreflexios kérdések:

e Mit jelent szdmomra a bdség és a jolét?

« Hogyan viszonyulok a pénzhez? Koénnyen aramlik hozzam, vagy mindig kiizdok érte?
e Milyen pénziigyi mintdkat hoztam a csaladombol?

e Mennyire érzem magam értékesnek, amikor pénzrdl van sz6?

o Hogyan reagdlok a varatlan anyagi helyzetekre?

Onreflexios valaszok:


http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com

Felnottképzo: Szantai Edina egyéni véllalkozé Nyilvantartasi szdma: 56732393 Adészam: 58101069-1-31 székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

www.hazatalalniaforrashoz.hu hazatalalniaforrashoz@gmail.com, kineziologiamost@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065 Minden jog fenntartva!

Gyakorlatok:

«/ Hala-lista: Irj 6ssze legalabb 10 dolgot, amiért halas vagy az anyagi életedben, még ha aprésagok is!

7 Béség-megerésitések: Ismételj naponta pozitiv allitasokat: ,,Ertékes vagyok, és megérdemlem a bdséget."

</ Pénziigyi naplo: Vezess legalabb két honapig naplot a bevételeidrdl és kiadasaidrol, majd elemezd, milyen mintazatok fedezhetdk fel!

7 Boség-hiedelmek: Figyeld meg, hogy ezek a hiedelmek hogyan befolyésoljak a pénziigyi dontéseidet. Milyen 11j hitrendszert szeretnél
kialakitani?

7 Pénziigyi 6rom: ird 6ssze, hogy milyen pénzzel kapcsolatos pozitiv élményeid voltak eddig! Hogyan tudnad ezeket erésiteni?

«/ Béség-imaginacio: Képzeld el, hogy anyagi bdségben élsz. Irj naplorészletet a jovébsl, amelyben leirod, hogyan érzed magad, milyen életet
¢lsz ebben az allapotban!

7 BéségBazis: Készits egy listat a jelenlegi anyagi helyzeted erdforrasairol! Milyen lehet8ségeid vannak a novekedésre?
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<« Elengedés-visszaaramlas gyakorlat: Vizsgald meg, hogy milyen érzelmeket valt ki beldled a pénzkoltés! Készits naplot egy hétig, és figyeld
meg, milyen érzésekkel adsz ki pénzt és fogadsz el pénzt. Ha nehezen valsz meg a pénztdl, kezdd el a kovetkez6t: mindig, amikor koltesz,
mondd el magadban, hogy milyen halas vagy, hogy volt lehetdséged kiadni azt az 6sszeget, mert tudod, hogy szédzszorosan visszatér hozzad!

7 Boség-térkép: Készits egy ,,boség térképet” — rajzold le vagy ird le, milyen modon szeretnéd a pénziigyi bdséget az életedbe 1étrehozni!

&& & Csaladi mintak felismerése:

(3 Mit hallottal gyerekként a pénzrdl és a boségrol?
e A pénzért keményen meg kell dolgozni."
e A gazdag emberek kapzsik és 6nzok."
e, Pénz nélkiil nem lehet boldogulni, de sok pénz csak bajt hoz."

o Tisztességesen nem lehet meggazdagodni.”

Csaladi hiedelem:

' Feladat: Figyeld meg, hogyan alakult ki a pénzzel valé kapcsolatod, és ird le, min szeretnél valtoztatni!

fgy hatott:
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Ez az 0j hitrendszerem:

' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 16vé tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel a bség és jolét
felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejléd)!
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9. Fizikai egészség és vitalitas
A testi joléted és egészségtudatossagod fejlesztése érdekében.

., Tegy jot a testeddel, hogy a lelkednek legyen kedve benne lakozni!” — Avilai Szent Teréz

Onreflexios kérdések:

e Hogyan érzem magam fizikailag a mindennapokban?

e Milyen szokasaim tdmogatjak az egészségemet, ¢s melyek azok, amelyek karosak lehetnek?
« Mennyire figyelek oda a taplalkozasomra és a testmozgasra?

e Milyen kapcsolatom van a testemmel? Elfogadom és szeretem-e magam tigy, ahogy vagyok?
o Hogyan hat a stressz a fizikai allapotomra?

e Mennyire ¢lem a testtudat allapotat? Mennyire kommunikdlok tudatosan a testemmel?

Onreflexios valaszok:



http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com

Felnottképzo: Szantai Edina egyéni véllalkozé Nyilvantartasi szdma: 56732393 Adészam: 58101069-1-31 székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

www.hazatalalniaforrashoz.hu hazatalalniaforrashoz@gmail.com, kineziologiamost@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065 Minden jog fenntartva!

Gyakorlatok:

7 Egészségtudatossagi naplé: Egy hétig jegyezd fel, mit eszel, mennyit mozogsz, hogyan alszol, és milyen a kozérzeted. A hét végén értékeld,
milyen szokasaidon szeretnél valtoztatni!

 Testérzet-meditdcio — Csendesedj el, és figyeld meg a tested jelzéseit! Milyen érzeteket észlelsz most?

7 Testbeszéd figyelése: Minden este szanj 5 percet arra, hogy figyeld a tested jelzéseit. F4j valahol? Van benned fesziiltség? Probald megérteni,
mit iizen a tested!

7 Regenerdldé mozgds: Probalj ki egy 1j mozgasformat (joga, tai chi, tanc), és figyeld meg, hogyan hat rad!
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Q& & Csaladi mintik felismerése:

(3 Milyen egészségiigyi mintakat hozol otthonrdl?
e A betegséget el kell viselni, nincs mit tenni."
e A mozgas csak a sportoloknak vald."
o Az egészséges étkezés tul draga és bonyolult."

Csaladi hiedelem:

i Feladat: Gondold végig, hogyan hatottak rad ezek a csaladi mintak! Ird le, hogy mit szeretnél masképp csinalni az egészséged érdekében, és
készits egy kis 1épésekbdl allo tervet a valtoztatasra!

Igy hatott:

Ez Uj hitrendszerem:
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i’ Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 1év§ tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel az egészség és vitalitas
felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejléd)!
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10. Tanulas és személyes fejlodés

Az élethosszig tart6 tanulas fontossaga és a fejlodési lehetdségeid felismerése.

LElj tigy, mintha holnap meghalndl. Tanulj vigy, mintha 6rokké élnél.” — Mahatma Gandhi
Onreflexiés kérdések:

e Hogyan viszonyulok a tanulashoz? Szeretem vagy tehernek érzem?

e Milyen emlékeim vannak az iskolai tanuldsrol?

o Félek-e attol, hogy ,,nem vagyok elég okos” egy 11j dolog elsajatitasdhoz?

e Milyen teriileteken szeretnék fejlédni?

e Milyen bels6 akadalyok nehezitik a fejlddésemet?

e Milyen érzések jelennek meg bennem, amikor 4j dolgot kell megtanulnom?

e Volt-e olyan élményem, amikor butanak vagy alkalmatlannak éreztem magam tanulas kdzben? Ha igen, mi tortént?

e Milyen mondatokat hallottam gyerekkoromban a tanulasrol? (PI. ,,Neked ez tigysem fog menni.” ,,Nem vagy elég okos ehhez.”)
e Hogyan kezelem a hibazast tanulas kozben? Megengedem magamnak, hogy probalkozzak, vagy rogton feladom?

e Van-e olyan teriilet, amelyrdl azt hiszem, hogy ,,nem vagyok ra képes” megtanulni? Miért gondolom ezt?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlatok:

< Tanulas-6rom: Készits egy listat azokrol a dolgokrol, amelyeket mindig is meg szerettél volna tanulni! Valassz egyet, és tegyél érte ma egy
apro l1épést!

</ Tanulas-6sztonzé: Nem csak az iskolaban tanulhatunk, szamos olyan csoda van a vilagban, benniink, ami felfedezésre var! Egyetlen dolog
tart vissza attol, hogy kibontakoztasd magad: ha feladod. Mit teszel ma, hogy fejlédj? (Ezt a kérdést minden nap felteheted magadnak.)

& & & Csaladi mintak felismerése:
e A tanulas nehéz és unalmas."
¢ A tudas hatalom, de nem mindenkinek valo."
e ,,0kos emberekbdl lesznek a maganyos kiviilallok."

Csaladi hiedelem:

W Feladat: Vizsgald meg, hogy ezek a hitrendszerek hogyan hatottak rad, és milyen moédon akadalyozhatjék a tanulasi és fejlédési
folyamataidat! Ird le, hogyan szeretnél 0j, tamogato hiedelmeket kialakitani!

fgy hatott:
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Ez az 0j hitrendszerem:

' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 1év0 tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokésokkal rendelkezel a tanulds, személyes
fejlodés felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejld;!
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11. Kornyezet és életmod
A fizikai kornyezeted és életmddbeli szokésaid tudatos atalakitasa.

,,Ha egyszer fontos neked valami, azt meg kell védened. Ha olyan mazlista vagy, hogy talaltal magadnak egy életmodot, amit szeretsz, akkor a
batorsdagot is meg kell taldlnod, hogy azt az életet éljed.” — John lrving

Onreflexios kérdések:

e Milyen kérnyezetben érzem magam a legjobban?

e Hogyan hat a lakohelyem ¢és az otthonom a lelkiallapotomra?

e Mennyire tudatosan alakitom az életteremet?

e Milyen szokasaim tamogatjak vagy €pp gatoljak a harmonikus életmodot?
e Hogyan viszonyulok a természethez ¢s a fenntarthatésaghoz?

e Mennyire érzem magam energikusnak a mindennapokban?

Onreflexiés valaszok:
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Gyakorlatok:
7 Elettér elemzése — Ulj le egy csendes helyre otthon, és figyeld meg a kornyezetedet! Milyen érzéseket valt ki bel6led? Van-e olyan targy, ami
nyomaszt? Van-e olyan rész, ami inspiral? Ird 6ssze a valtoztatasi dtleteidet!

 Tudatos tértisztitds — Végezz egy kis rendrakast és takaritast a lakasod egy kivalasztott részén! Figyeld meg, hogyan valtozik a kdzérzeted
utdna!

7 Természetkapcsolat — Menj ki a természetbe legalabb 30 percre! Figyeld meg, milyen hatassal van rad a friss levegd, a ndvények latvanya, az
allatok mozgasa!

7 Kornyezettudatossdgi teszt — ird 6ssze, milyen fenntarthato szokéasaid vannak, és melyeken szeretnél valtoztatni!
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& & & Csaladi mintak felismerése:

(3 Mit tanultal a kornyezethez és életmodhoz valo viszonyulasrol otthon?

e ,Arend a lelke mindennek.”

o A takaritas felesleges idopocsékolas.”

e ,,Nem szamit, hogy mi van kdriilotted, a 1ényeg, hogy beliil rend legyen.”
e A természet csak egy diszlet, nem kell vele foglalkozni.”

Csaladi hiedelem:
" Feladat:
Irj egy rovid listat arr6l, hogy milyen kis valtoztatasokat tudnal bevezetni az otthonodban és az ¢letmododban a nagyobb harmonia és

fenntarthatosag érdekében!

Itt az ideje, hogy megvaltozzon az, hogy:

i Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 1év§ tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel az élettér, kornyezet és
¢letmadd felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejléd)!
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12. Szabadido6 és oromteli élmények
Az élet nemcsak a feladatokrol szol — a pihenés, a jaték €s az 6romteli élmények ugyanolyan fontosak a testi-lelki egyenstilyodhoz.
 Azért vagyunk itt a Foldon, hogy bolondozzunk. Ne hagyd, hogy barki mast mondjon! — Kurt Vonnegut
Onreflexiés kérdések:
e Hogyan t6ltom a szabadidémet?
e Milyen tevékenységek toltenek fel energiaval?
e Mennyire tudok jelen lenni az 6romteli pillanatokban?

e Mikor engedtem meg magamnak utoljara a valodi kikapcsolddast?

Onreflexios valaszok:
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Gyakorlat:

7 Oromnaplé Készits egy naplot, amelyben minden nap feljegyzed azokat a pillanatokat, amelyek 6romet szereztek neked!
& & & Csaladi mintak felismerése:

(& Mit tanultal a pihenésrol és szorakozasrol otthon?
o , El6bb a munka, aztan a szorakozas."
e A kikapcsolodas luxus, amit csak kevesen engedhetnek meg maguknak."

e A tal sok pihenés lustasag."

Csaladi hiedelem:

W Feladat: Figyeld meg, milyen korlatozé hiedelmeid vannak a szabadidével kapcsolatban, és probalj meg 0j szokasokat kialakitani!

fgy hatott:

Ez az 1j hitrendszerem:


http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com

Felnottképzo: Szantai Edina egyéni véllalkozé Nyilvantartasi szdma: 56732393 Adészam: 58101069-1-31 székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

www.hazatalalniaforrashoz.hu hazatalalniaforrashoz@gmail.com, kineziologiamost@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065 Minden jog fenntartva!

' Feladat: Lapozz a munkafiizet végén 16v6 tablazathoz, és ird bele, milyen eréforrasokkal, szokasokkal rendelkezel az romteli élmények
felépitéséhez, és azt is jegyzed fel, hol érzel elakadast, mi az a konkrét feladat, amit meg kell haladnod ahhoz, hogy fejléd)!
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ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
1.0Onismeret és belsé harmoénia

ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
2.Parkapcsolat

ELETTERULET

EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT

3. Csaladi kapcsolatok

ELETTERULET

EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT

4. Szocialis és tarsadalmi kapcsolatok



http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com

Felnottképzo: Szantai Edina egyéni véllalkozé Nyilvantartasi szdma: 56732393 Adoészam: 58101069-1-31 székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

www.hazatalalniaforrashoz.hu hazatalalniaforrashoz@gmail.com, kineziologiamost@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065 Minden jog fenntartva!

—

| ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
5. Sziilség és generacios kapcsolatok

ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
6. Hit és vilagnézet

ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
7. Karrier, hivatas, életcél
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8.Anyagi jolét, boség
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ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
9. Fizikai egészség és vitalitas

ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
10. Tanulas és személyes fejlodés

ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
11. Kornyezet és életmod

ELETTERULET EROFORRAS KIHIVAS/FELADAT
12.Szabadido és oromteli élmények



http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com

Felnottképzo: Szantai Edina egyéni véllalkozé Nyilvantartasi szdma: 56732393 Adoészam: 58101069-1-31 székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824
v hazatalalniaforrashoz.hll - fazatalalniatorrashoz@gmar.comy]

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065 Minden jog fenntartva!



http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/
mailto:hazatalalniaforrashoz@gmail.com
mailto:kineziologiamost@gmail.com
https://hazatalalniaforrashoz.hu/
https://hazatalalniaforrashoz@gmail.com
https://kineziologiamost@gmail.com

	Text1: 
	Text26: 
	Text27: 
	Text28: 
	Text29: 
	Text30: 
	Text31: 
	Text32: 
	Text33: 
	Text34: 
	Text35: 
	Text36: 
	Text37: 
	Text38: 
	Text39: 
	Text40: 
	Text41: 
	Text42: 
	Text43: 
	Text44: 
	Text45: 
	Text46: 
	Text47: 
	Text48: 
	Text49: 
	Text50: 
	Text51: 
	Text52: 
	Text53: 
	Text54: 
	Text55: 
	Text56: 
	Text57: 
	Text58: 
	Text59: 
	Text60: 
	Text61: 
	Text62: 
	Text63: 
	Text64: 
	Text65: 
	Text66: 
	Text67: 
	Text68: 
	Text69: 
	Text70: 
	Text71: 
	Text72: 
	Text73: 
	Text74: 
	Text76: 
	Text77: 
	Text78: 
	Text79: 
	Text80: 
	Text81: 
	Text82: 
	Text83: 
	Text84: 
	Text85: 
	Text86: 
	Text87: 
	Text88: 
	Text89: 
	Text90: 
	Text91: 
	Text92: 
	Text93: 
	Text94: 
	Text95: 


