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Szeretettel köszöntelek az ErőfelismErő Körben! 

Az ősi kultúrákban az erő felismerése az élet természetes része volt. 

 
Amikor a közösség tagjai nehéz helyzetbe kerültek, elvonultak a természetbe: a 
hegyre, a víz mellé vagy a tűz köré, hogy meghallják a belső hangjukat. 

 
Ott keresték meg a válaszokat: mi az, ami akadályoz, mi az, ami segít, és mi az, ami 
már készen áll bennük, csak meg kell mozdítani. 

Az ErőfelismErő Kör ezt az ősi szertartást idézi meg. 

 
Ebben a térben közösen tekintünk rá egy élethelyzetre, hogy meglássuk a kihívás 
mögötti erőt, a tanítást, és azt is, milyen erőforrások állnak rendelkezésünkre ahhoz, 
hogy továbbléphessünk. 

A problémáink nem ellenünk vannak, hanem értünk, hogy felismerjük, mire vagyunk 
képesek 

                                    .  
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Ráhangolódás 

Mielőtt elindulunk, hangolódj rá arra, mi az a téma, ügy vagy élethelyzet, amire most 
ránézel. Ez lehet egy döntés, egy elakadás, egy ismétlődő mintázat vagy egy belső 
kérdés, amire választ keresel. 

Kérdések a ráhangolódáshoz: 

 Milyen helyzetre, ügyre vagy témára szeretnél most rálátni? 
 Mi a legnagyobb dilemmád ebben a helyzetben? 
 Ha egy szóban kellene megfogalmaznod a jelen állapotod energiáját, mi lenne 

az? 
 Mely életterületeidre hat a jelenlegi elakadásod? 
 Milyen érzéseket ismersz fel, miközben erre az ügyre, helyzetre, témára 

gondolsz? 

🖋️ Jegyzetelj ide röviden: 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Az Erő négy iránya 

Ebben a részben négy szempontból tekintünk a helyzetre: azt keressük, ami benned 

erő, ami tanít, ami lehetőséget hoz, és ami cselekvésre hív. 

🔆 Belső erőforrások 

Mi az, ami már most is támogat? 
Milyen készségeid, tulajdonságaid vagy belső értékeid segítenek ebben a helyzetben? 

Támogató kérdések: 

 Milyen erőket fedezek fel magamban most? 
 Milyen élethelyzetben tudtam már mozgósítani őket? 
 Mely életterületen működtetem jól a már tudatosított erőforrásaimat? 

🖋️ Jegyzeteld ide a felismeréseidet: 
 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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🌀 Akadály, ami gátol 

Mi az, ami most nehéznek tűnik? 
Hol érzem, hogy elakadok, vagy nem bízom magamban? 

Támogató kérdések: 

 Mi az, ami akadályoz, nehezíti a vágyott állapot elérését? 
 Milyen belső félelem, kétség, hitrendszer vagy szokás tart vissza? 
 Mit tanít rólam ez a nehézség? 

🖋️ Jegyzeteld ide a felismeréseidet: 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

🌀 Akadály, ami segít 
 

Hogyan szolgál engem ez az akadály? 

Támogató kérdések: 

 Mely belső erőforrásaimat kell mozgósítanom, amelyet eddig még nem 

tudatosítottam? 

 Milyen erőforrásra hívja fel a figyelmet az akadály? 

 Ha az ügyem egy megoldandó feladat, hogyan fogalmaznám most meg? 

🖋️ Jegyzeteld ide a felismeréseidet: 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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🌾 Segítő erők és lehetőségek 

Milyen új nézőpont, emberi kapcsolat vagy körülmény segíthet most? 
Mi nyílhat meg, ha hajlandó vagyok másképp ránézni a helyzetre? 

Támogató kérdések: 

 Kik az életemben a segítők ebben a helyzetben? 
 Milyen külső erőforrások állnak mellettem, ha kérek segítséget? 
 Hogyan tudok a már ismert és most felismert erőforrásaim segítségével 

lehetőséget teremteni az ügyem megoldására, a cél elérésére? 
 Hogyan tudom a gátló akadályokat erőforrássá transzformálni a segítő 

erőkkel? 
 Hogyan tudom az erőforrásaim segítségével a gátló akadályokat elhárítani? 

🖋️ Jegyzeteld ide a felismeréseidet: 
 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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🔥 Ébreszd fel a cselekvő erőt! 

Mi az, amin ideje változtatni? 
Milyen konkrét lépést hív most ez a felismerés? 

Támogató kérdések: 

 Mit kell most tennem, kivel és hogyan? 
 Mi lenne az a lépés, amit már ma meg tudok tenni? 
 Milyen érzés lesz megtenni ezt az első lépést? 
 Mit jelent számomra most a cselekvő erő? 
 Mi fogja jelezni a változást? 

🖋️ Jegyzeteld ide a felismeréseidet: 
 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Az Erő üzenete 

 Mit tanított nekem ez a kör az erőről bennem? 
 Mi az, amit eddig nem láttam, és most megértettem? 
 Mit kell ebből a helyzetből megtanulnom? 
 Mi az az egy mondat, amit hazaviszek ebből a folyamatból? 

🖋️ Az én Erőforrás Teremtő üzenetem Magamnak: 

 
A helyzet, amiben most vagyok, arra hív, hogy felismerjem magamban 
azt,hogy____________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

 
Az igazi erő csendben születik — ott, ahol ráismersz önmagadra. 
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Jegyzetek 
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