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Szeretettel koszontelek az Exr6felismEré Korben!

Az 6si kultardkban az er$ felismerése az élet természetes része volt.

Amikor a kozosség tagjai nehéz helyzetbe kertiltek, elvonultak a természetbe: a
hegyre, a viz mellé vagy a ttiz koré, hogy meghalljak a bels6 hangjukat.

Ott keresték meg a véalaszokat: mi az, ami akadalyoz, mi az, ami segit, és mi az, ami
mar készen all benniik, csak meg kell mozdjitani.

Az EréfelismEr6 Kor ezt az 6si szertartast idézi meg,.

Ebben a térben kozosen tekintiink rd egy élethelyzetre, hogy meglassuk a kihivas
mogotti erdt, a tanitast, és azt is, milyen eréforrdsok dllnak rendelkezéstinkre ahhoz,

hogy tovabbléphessiink.

A problémdink nem elleniink vannak, hanem értiink, hogy felismerjiik, mire vagyunk
képesek
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Réahangolodas

Miel6tt elindulunk, hangol6dj ra arra, mi az a téma, tigy vagy élethelyzet, amire most
ranézel. Ez lehet egy dontés, egy elakadas, egy ismétl6d6 mintdzat vagy egy bels6
kérdés, amire valaszt keresel.

Kérdések a rahangolédashoz:

o Milyen helyzetre, tigyre vagy témara szeretnél most ralatni?

» Mialegnagyobb dilemmad ebben a helyzetben?

» Ha egy szoéban kellene megfogalmaznod a jelen &llapotod energidjat, mi lenne
az?

o Mely élettertileteidre hat a jelenlegi elakadasod?

o Milyen érzéseket ismersz fel, mikdzben erre az tigyre, helyzetre, témara
gondolsz?

# Jegyzetelj ide réviden:
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Az Er6 négy iranya

Ebben a részben négy szempontbdl tekintiink a helyzetre: azt keresstik, ami benned
erd, ami tanit, ami lehetdséget hoz, és ami cselekvésre hiv.

-0- Belso eroforrasok

Mi az, ami mar most is timogat?
Milyen készségeid, tulajdonsagaid vagy bels6 értékeid segitenek ebben a helyzetben?

Tamogato kérdések:
o Milyen ertket fedezek fel magamban most?

» Milyen élethelyzetben tudtam mar mozgoésitani 6ket?
o Mely életteriileten mtikodtetem j61 a mar tudatositott er6forrasaimat?

& Jegyzeteld ide a felismeréseidet:
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O Akadaly, ami gatol

Mi az, ami most nehéznek ttinik?
Hol érzem, hogy elakadok, vagy nem bizom magamban?

Tamogato kérdések:
o Miaz, ami akadalyoz, neheziti a vagyott allapot elérését?

o Milyen belsé félelem, kétség, hitrendszer vagy szokas tart vissza?
o Mit tanit rélam ez a nehézség?

# Jegyzeteld ide a felismeréseidet:

O Akadaly, ami segit

Hogyan szolgal engem ez az akadaly?
Tamogato6 kérdések:

e Mely belsé er6forrasaimat kell mozgdsitanom, amelyet eddig még nem
tudatositottam?

e Milyen er6forrasra hivja fel a figyelmet az akadaly?

e Ha az igyem egy megoldandd feladat, hogyan fogalmazndm most meg?

& Jegyzeteld ide a felismeréseidet:



Tiz Talalkozo6 — A belsé gyermek 6réme ©

¥ Seqitd erdk és lehetdségek

Milyen Gj néz&pont, emberi kapcsolat vagy kortilmény segithet most?
Mi nyilhat meg, ha hajland6 vagyok masképp ranézni a helyzetre?

Tamogato kérdések:

o Kik az életemben a segit6k ebben a helyzetben?

o Milyen kiils6 er6forrasok dllnak mellettem, ha kérek segitséget?

o Hogyan tudok a mar ismert és most felismert er6forrasaim segitségével
lehet6séget teremteni az tigyem megoldaséra, a cél elérésére?

o Hogyan tudom a gatl6é akadalyokat er6forrdssa transzformélni a segit6
erékkel?

o Hogyan tudom az er6forrasaim segitségével a gatlé akadéalyokat elharitani?

& Jegyzeteld ide a felismeréseidet:
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& Lbreszd fel a cselekvd erdt!

Mi az, amin ideje valtoztatni?
Milyen konkrét 1épést hiv most ez a felismerés?

Tamogato kérdések:

o Mit kell most tennem, kivel és hogyan?

o Milenne az a 1épés, amit mar ma meg tudok tenni?
o Milyen érzés lesz megtenni ezt az els¢ 1épést?

o Mit jelent szamomra most a cselekvé er6?

» Mi fogja jelezni a valtozast?

< Jegyzeteld ide a felismeréseidet:



Tiz Taldlkoz6é — A bels6é gyermek 6réome ©

Az Ero6 tizenete

» Mit tanitott nekem ez a kor az er6rél bennem?

o Miaz, amit eddig nem lattam, és most megértettem?

o Mit kell ebbdl a helyzetb&l megtanulnom?

o Miaz az egy mondat, amit hazaviszek ebbdl a folyamatb61?

# Az én Eréforrds Teremtd iizenetem Magamnak:

A helyzet, amiben most vagyok, arra hiv, hogy felismerjem magamban
azt,hogy

Az igazi erd csendben sziiletik — ott, ahol rdismersz onmagadra.
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Jegyzetek
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Feln6ttképz6: Szantai Edina egyéni vallalkozo
Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065
Nyilvantartasi szama: 56732393 Adészam: 58101069-1-31
székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124.

Tel: +36203760824

www.hazatalalniatorrashoz.hu

Minden jog fenntartva!
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