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ncm oka van,
hanem torténete.”
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Oralok, hogy itt vagy!

A nevem Veronika, 6nismereti coach vagyok.

2021-ben kezdtem el megismerni 6nmagam. Akkoriban
mindenkire figyeltem, csak magamra nem. Pont ezért azt
sem tudtam ki vagyok, el is veszitettem oOnmagam egy
kapcsolédasban. Ijeszté volt rajonni, mennyire feladtam
onmagam a szeretetért. Megrekedve és borzasztoan egyedil
éreztem magam minderre rajove.

Az 6nismeret ramutatott, min kellett akkoriban dolgoznom
magamon, amik atkeretezésével lehetoséget kaptam arra,
hogy ujraalkossam oénmagam és az életem. Ugy, ahogy
mindig is szerettem volna. Ahogy egyre jobban ismertem
meg magam, €s az €rzé€selm 1gazi torténetét, rajottem: az
akkor érzett problémaim és fajjdalmaimnak térténete van, a
gyerekkorombol hoztam oket.

Ma mar nem csak masokra figyelek, hallom és tisztelem
magam. Ma mar nem adom fel magam a szeretetért. A
megrekedéseimbo6l talalok kiutat, és nem érzem magam
egyedil. Tudom ki vagyok, azt is, milyen nem szeretnék
lenni, de ami fontosabb: egyre inkabb sejtem azt is, hogy ki
az, akivé nap-mint-nap valni szeretnék.

A tudatos, és pszichologiai segitséggel tamogatott munka
hamar raébresztett az Onismeret elsOpré erejére, €s
rajottem: ezt szeretném masoknak is megtanitani, masoknak
1s elosegiteni azt, hogy oOnmaguk legjobb verzidojava
valhassanak. 2023 oktoberében ezért elvégeztem egy Life és
business coach képzést, ahol kaptam egy alternativat arra,
hogy ezt hol és hogyan kezdjem el.

Azota klienseimet a laptopom képernyodjén keresztul hétrol
hétre abban segitem, hogy hozzam hasonléan igazan
megismerhessék  viselkedeéstuk, érzelmeik torténetét,
elakadasaik igazi okait. Annak érdekében, hogy az igazsagot
ismerve ne csak tuneti kezelést, hanem gyodkeres valtoztatast
indithassunk be egyutt az életukben. Amit odaadassal,
visszatukrozéssel, meghallgatassal és oOszinteséggel kisérek

VELlg.

A legtébb célom, hogy a hozzam fordulék megismerjék
onmagukat és raébredjenek sajat erejukre azaltal, hogy
kivulrol néznek ra  viselkedésmintaik  ok-okozati
O0sszefliiggéseire. Hogy a munkammal erdsitsem benntk az
€érzést: az €élet értem van és nem én vagyok az életért.

HA SZERETNED MEGTUDNI, HOGYAN ERHETED EL |
MINDEZT, AKKOR BIZTOSITHATLAK: JO HELYEN
JARSZ!

Raffael Veronika -
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Senki nem olyvan, mint
amilyven lenni szeretne...

Nem vagyok boldog, Nem vagyok a helyemen. Nem
az vagyok, aki lenni szeretnék. Sokszor érezzuk
magunkban legbelul, aztan a legtobben el is
nyomjuk gyorsan magunkban ezt a mélyrol feltoro
érzést, amivel szembenézni egyet jelentene a
veszitéssel, a katasztrofaval, a legnagyobb
elképzelheto csalodassal. Az onmagunkba vetett
hit elvesztésével. Eppen ezért, hogy megmentsuik
magunkat: szinte mintaszeriuen potcselekvésekkel,
tagadassal, kompenzalassal, bagatellizalassal,
vedekezéssel igyekszunk elodazni a szembenézést,
1gy erovel kiegyenliteni minden egyes nap a mérleg
tanyérjait, €s megtartani magunkat a biztonsagos
rosszban.

Aztan ezzel néha-néha szembesulink. Ami
iszonyatosan nehéz. Talan azt a legnehezebb
megelnunk, amikor a vagyaink, az igényunk és a
szukségleteink nem egyeznek a valosagban
tapasztalt korulményekkel. Példaul a folyton
valtozatlan, rossz minoségu parkapcsolataink, a
csaladi, barati, munkahelyi viszonyaink nyomaszto,
megterhelo jellege, valamint az ezek miatt érzett
szinni nem latszo stressz mind-mind jelzi, ha
valami nincs rendjén. Ilyenkor nem «csak a
korulmeényeinkben: onmagunkban is folyamatosan
csalodunk.

A legnagyobb belso konfliktust akkor éljuk meg,
amikor eszinkbe jut a valésag mennyire nem
egyezik a vagyainkkal. Hogy mennyire nem
olyanok vagyunk, amilyeneknek lennunk kéne.
Vagy mennyire nem abban a helyzetben vagyok,
amiben szeretnék lenni. Erre a tarsadalmi
elvarasok, a szulok nyomasa, a ko6zosségi meédia
sincs a legjobb hatassal, de mindenkinek fajdalom
szembeslulnie azzal, ha az elképzelései nem
egyeznek a valdsaggal... De hogy megmenekuljunk
ujra megkimeéljuk magunkat az igazi
szembenézestol.
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Ez egy tudat alatt zajlo,
korkords onbecsapas

Az emberi szervezet biologiailag mindig egy
kiegyensulyozottsagi  allapotra torekszik. Az
érzelmi egyensuly is igy mukodik, de a fizikai
testunk egyensulyi torekvéseihez hasonloan a
lelkiinkben torzitas keletkezik minden egyes
visszaallitasi kisérlet soran. A minket egyébként
meélyen nyomaszté érzelmekkel, torténetekkel,
élményekkel, emlékekkel, helyzetekkel,
kapcsolatokkal sokszor csak és kizarolag ugy
tudunk megbirkozni, ha nem nézunk veluk
szembe.

Erezzuk ezeket a sorokat olvasva, hogy ezekben az
esetekben nem mas torténik, minthogy szonyeg
ala soporjuk a dolgokat. Ami évrol évre minden
ilyen esetben egyre csak gyulik, mig végul el nem
hatalmasodik a pup a szonyeg alatt. Fontos
kiemelni: minden ilyen megkuzdés tudat alatt
zajlo folyamat. A tudatalattink muive mindez,
amely mint egy 6vo édesanya igyekszik minket
megovni a csalodastol. Nem 1is hibaztathatjuk
ezert.

Viszont ez egy masik lényeges kovetkezmeényt is
hordoz magaban: mivel tobbnyire a
tudatalattinkban zajlo folyamatok ezek, tobbnyire
nem 1s jutnak odaig, hogy a tudat felszinére
torhessenek. Csak egy-egy ilyen majdnem-
szembesulés altal, am ekkor azonnal jon a

megkiizdési  mechanizmusunk és  hosiesen
megment minden nagyobb horzsolodastol. Ez
ismétlodik  folyamatosan, €és kreal egy

boldogtalan és nem onazonos, hanem hamis ént,
hamais életet.
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Segits¢g: nem olyan vagyok,
amilven lenni akarok!

A legjobban talan ugy lehet szemléltetni, hogyan
keletkezik ez a belso konfliktus, ha tisztazzuk mi
az, ami ilyenkor torténik.

Mindannyiunkban ¢él egy idealis kép magunkrol.
Ez tobbnyire egy - az elvarasok, az idealok, a
tarsadalmi nyomds mentén alkotott En, amit a
masoknak, valamint az o6nmagunknak valod
megfelelés keltett életre. De mivel még nem
vagyok ilyen, ez csak egy illazié. Ez a Vagyott En.
Ilyennek kéne lennem. Ilyen helyzetben kéne
lennem. Igy  kéne éreznem, reagalnom,
viselkednem. Itt kéne tartanom. Ezt varom el
magamtol.

EZT AZ ENT HAJSZOLOM.

Az, hogy ehhez képest objektiven, akar masok
szerint is milyenek vagyunk tobbnyire a kozelében
sincs az el6z6knek. Ez a Valos En. Ez vagyok én az
elvarasaim, megfelelésem, idealjaim, a tarsadalom
nyomasa nelkul. Ez az 6szinte korulményem. Nos
ezzel az Enlnkkel nehéz szembenézniink,
elszamolnunk. Nehéz elfogadni, belatni milyenek
vagyunk igazan. Ezt az Ent gyakran mindenaron
igyekszunk 1s leplezni. Szégyelljuk, mérgesek
vagyunk ra.

EBBEN AZ ENBEN PEDIG MINDIG CSALODOK.

A legarulkodobb mutatdé, hogyha megnézzuk, a
ketto k6zott mégis mekkora a tavolsag. Az elozoek
alapjan osszezavar6o, mnyomaszto, tatongo a
tavolsag a két En kozott.
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Mi az, ami a kettd Ent
képes 0sszehozni?

Minél kozelebb van a Valés En és a Vagyott En
egymashoz, annal kiegyensulyozottabb, annal
6nazonosabb személyiségrol beszélhetunk.

Az onmagunkkal szembeni oOszinteség az
egészséges onértékelés alapja. Ehhez viszont
szukség van egy hatalmas adag batorsagra, és egy
elszant, szilard dontésre ahhoz, hogy szembe
merjunk nézni az igazi, valodi adottsagainkkal,
kepességeinkkel, tulajdonsagainkkal,
helyzetinkkel és hianyossagainkkal.

A legrovidebb ut a keresztul. Csakis igy tudhatunk
meg magunkrol a legtobbet, és lehetunk biztosak
abban, hogy kik vagyunk igazan. Hogy hol a
helyunk az életben, a munka vilagaban, a
parkapcsolatainkban, a csaladunkban. Igy lehetink
egyre biztosabbak abban is, hogy az élet értunk
van, nekunk dolgozik, és hogy jogunkban all
boldognak lenni és jol érezni magunkat a
borunkben.

A két én kozelitéséhez, a kiegyensulyozottsaghoz
és a boldog énhez a legnagyobb segitséget az
ONREFLEXIO adhatja. Ezalatt énmagunk tudatos
megfigyelését, az Enképeink tisztazasat, valamint a
megfigyelés eredményének értékelését értjuk.

Sok mindent képesek lehetunk igy megtigyelni.
Szemeélyiségink szamos rétegét. A viselkedeési
mintakat, valamint a gondolatok és érzések
szintjét 1s. A melyebben 1évo eértékrendunket,
nézeteinket, hiedelmeinket és
meggyozodéseinket, valamint a legmélyebb
szintet, azaz az otthonrol hozott mintazatokat 1is

megvizsgalhatjuk.
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Ez az én tortenetem!

Gyerekkorom ota onmagam helyett
kornyezetemre fokuszaltam. Ezaltal megtanultam
mindenki mast elobb érteni, mint Oonmagamat.
Ezzel jart azt hiszem az Osszes, erre épulo
problémam: mindenki mast eléorébb helyeztem a
fontossagi sorrendben onmagamnal. Mindenki
mas jolléte, biztonsaga, ¢érzelmei fontosabbak
voltak a sajatjaimnal. Felaldoztam magam és a
boldogsagom a kornyezetemnek. Mivel ebbe a
felallasba nottem bele, eszembe sem jutott, hogy
nem €én vagyok a vilagért, hanem a vilag lehet
értem 1s...

Egészen addig, amig erre testkozelbol ra nem
lattam: egy parkapcsolatban jottem ra, milyen
meélységekig felaldozom magam. Ekkor tettem fel
magamnak az elso, sorsvaltoztato kérdéseket.

Rajottem: ez az egész nem fog menni segitség
nélkul, kértem hat segitséget (segitenek nekem a
mai napig is!).

A professzionalis onismereti tamogatassal
rajottem: onfelaldozo mintazatom van,
ambivalens-szorongo kotodo vagyok, a
parvalasztasban vonzom azokat az embereket, akik
elhanyagolnak érzelmileg, nincsenek hataraim é€s
az Onbecsulésem és az  o6nbizalmam  az
onismeretem akkori allapota miatt a béka feneke
alatt van.

Evek munkdja révén, ma mar nem aldozom fel
magam semminek és senkinek. A kotodésemmel
megtanultam egyuttélni. Olyan parkapcsolatot
valasztani, ahol kapok érzelmi tamogatast.
Felallitottam a hataraim, ugy, hogy megismertem
magam, megtudtam mit szeretnék, mit nem.
Ezaltal pedig becsilom magam annyira, bizom
magamban annyira, amennyire szukseges. Mert
ma mar a vilag van Ertem.
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Az Onismeret altal kibontakozhat
a Te torténeted is!

« Megismered magad mar akar a gyermekkorodtol
kezdodoen, megérted magad ¢és a mintaidat,

megkuzdési modszereidet, ezzel egyutt
megismered az igazi értékeidet, igényeidet és
vagyaidat.

« Elkezdesz a sajat helyzetedre, megakadasodra
egy harmadik félként, azaz egy fuggetlen,
objektiv, megmagyarazhato - egyszoval tudatos
szemszogbol ralatni.

« Megismerve a  viselkedési mintaid az,
indittatasaid igaz torténetét elkezdesz a sajat
igéenyeidhez és vagyaidhoz hu donteéseket,
megoldasokat, célokat alkotni.

« Az onmunkaval felelosséget is tanulsz: felallitod
az onmagadhoz hu és biztonsagos hatarokat,
azokat magaddal és masokkal 1s elkezded
betartatni.

e A tudatossagodbol batorsagot meritesz, elkezded
asszertiven, azaz  oOszintén, magabiztosan
kommunikalni az 1igényeidet ¢és vagyaidat
onmagad €és masok felé is.

e Helyreall az onértékelésed, a Vagyott En és a
Valés En kettésébdl Onazonos En lesz.

« Es igy: mas emberek, a korulményeid, a

viselkedési mintaid, a megktizdési modszereid és
az €rzéseid helyett elkezded TE iranyitani az

életed alakulasat.
E\\'///
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Hogyvan néz ez ki a gyakorlatban?

Onazonossa

vlsz
L\

KEZELSZ

Hatdrokat dallitasz,
azokat betartatod

Elfogadod, értékeled,
tiszteled magad

Megérted a viselkedésed, az érzelmeid,
a mintdid, a megklzdési mdédszereid

MEGISMERS?Z
MEGERTES?Z

Megismered az igazi személyiségedet,

értékeidet,vaqgyaidat, igényeidet

10
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Megértve Onmagad pedig
szamos probléma megoldhato lesz.

Kiderul, ami rejtve volt eddig elotted. Megérted
magad, ha éppen egy olyan helyzetben,
elakadasban, konfliktusban vagy, amiben
érthetetlen modon, intenziven reagalsz.

Ha mar egy ideje fontolgatsz egy valtoztatast,
megkapsz hozza minden szukséges tamogatast!

Ha elhagynal egy zavaro viselkedésmintat,
megismerve magad meglatod, mik a legbensobb
motivacioid, ami miatt fenntartottad addig az
adott viselkedést, és valtoztathatsz rajta!

Ha letennél egy sérelmet, vagy egy konfliktust, az
onismeretben van erre tér, mod, hogy letedd!

Megerositheted magad! Ha az onbizalmaddal,
onértékeléseddel van most elakadasod,

megerosodik az onmagadba, vagy a
képességeidbe vetett hited.

Javithatod a kapcsolataid minoségét. Mi tobb:
onmagad ismerve olyan embereket talalhatsz,
akik 1igazan épitenek!

Gyakorolhatod az onelfogadast!
Tudatosabba teheted az életvezetéesed!

Ha kilatasban van egy Uj karrierlehetoség, de még
nem tudtal felé lépni, erot merithetsz!

Az onismeret gyakorlasaval énidot teremthetsz!

11
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Mindebben segitek Neked!

MEGHALLGATLAK.

A folyamat minden alkalmaval Rad, és arra fokuszalok, amit
meseélsz.

D)

ELFOGADLAK.
Ugy, ahogy vagy. Az itélkezés csak megnehezitené, hogy

feldolgozzuk amivel érkezel, fogadjuk hat el egyutt gy, ahogy az
van.

O

PARTATLAN MARADOK.

Tolem nem azt hallod, amit hallani szeretnél, hanem amire
szukséged van.

AVAVAVAVAN

TUKROT MUTATOK NEKED.

Olyan tukrot, amiben meglathatod a helyzeted elfogadhatosagat, a
szemelyiséged feltételek nelkuli, itéletmentes szeretetét.

VELED EGYUTT UNNEPLEM A SIKEREID

Emlékeztetni foglak honnan indultal, és a célod teljesitéséig végig
szembesitelek a haladasod sikerességével.

haric!
)y~

/

N

&

(&}\\\
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FEEDBACK

Ok mar tton vannak egy
onazonosabb Enijtik felé!

Veraval februar 6ta dolgozom
egyutt. Az elso perctél kezdve
nagyon szimpatikus volt nekem, és
ugy éreztem megbizhatok benne,
igy nagyon hamar sikertilt neki
megnyilnom. Ez annak is
koszonhetd, hogy nagyon hasonlé
eéletutat jartunk be eddig, béven
rendelkezik hasonlé személyes
tapasztalattal is, nem csak
tdmogatd szakmai hattérrel. Neki
koszonhet6en magabiztosabb
lettem, és rajottem, hogy mas is
lehet hibas rajtam kivul, nem kell
mindig mindent magamra vallalni,
és hogy a hatarok meghutizdsa nem
egyenld az onzoseéggel. Segit a
megoldandé kérdéseket mas
megvilagitasbal is megkozeliteni,
és megtalalni a megoldas felé
vezeto utat. Ajanlom mindenkinek,
aki egy valoban empatikus,
csupasziv szakemberrel szeretne
egyutt dolgozni.

Egy hdonapja mar, hogy kozosen
dolgozunk. A legjobb az egészben,
hogy minden alkalmat varok. Nem
izgulok, stresszelek, hogy Ur Isten
mi lesz, hanem varom, hogy vajon
mit hoz a mai beszélgetés.

Az onfejlesztés és az onismeret
egy hosszu és kicsit sem sima ut,
de most érzem el6szor azt, hogy
elindultam rajta.

Aki pedig gondolkozik, hogy egy
kis segitségre lenne sziksége,
csak jelentkezzen a konzultaciora.
Erezni fogja, hogy j6 helyen van

FEE)BACr{ff

Voltam mar egy-két coach-nal
illetve egy pszichologusnal de
sehogy sem jott felszinre az igazi
valé amiért felkerestem Oket!
Vera mar az els6 konzultacio elott
szimpatikussa valt azzal, hogy egy
“allapot felmérd"- vel segitett
tisztazni még bennem is miért van
ra szukségem. Majd az elsd
konzultacion olyan szépen
dinamikusan épitette fel a
bizalmam iranta ami a kozos
munkank elengedhetetlen része!
Teljesen elnyerte a személye a
szimpatiat azzal is, hogy magaral
is mesélt és nem csak sallangokat
vagy a tanulmanyait hanem az O
szemeélyes nehézségeit, harcait.
Vidam pozitiv €s mindig egy viccre
kaphaté személy akivel
biztonsagban erzem magam!
Csak halas lehetek neki.

Szia, majus 16 ota dolgozunk

egyutt, amiota egyutt dolgozunk

azota Uugy érzem minden héten
egyre jobban érzem magam és
kezdem megeérteni azt hogy mit
érzek és azt is hogy mi valtja ki
beldlem , sokat javult szocialis

kapcsoldodasom és jobban érzem

magam azota amiota beszéllnk.
Megnyugtat a kedvességed és
biztonsagot add amilyen
hozzaallassal kezelsz minden
helyzetet , nagyon orulok hogy

veled dolgozhatok és bizom benne

hogy még nagyon sokat tudok
fejlédni melletted

i3
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MAR CSAK EGY KERDESEM MARADT HATRA:

Es neked mi a torténeted?

A FELFEDEZESEHEZ SEGITSEGUL HASZNALD BATRAN
A KOVETKEZO OLDALAKON ELERHETO ONISMERETI
SEGEDKERDESEKET. A KERDOIV HAROM RESZBOL ALL, VEGYEL KI
BELOLE ANNYIT, AMENNYIT SZERETNEL.

HA PEDIG FONTOS NEKED A TISZTANLATAS ES A TAPINTHATOSAG,
NYOMTASD KI EZT AZ E-BOOKOT!

KELLEMES FELFEDEZEST!

14
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Egy kis megérkezés...

Onmagad megismerését kezdd az alapokkal! Ahhoz, hogy tiszta
képet kapj, elengedhetetlen a jelenlegi allapotod tudatositasa.

Mindemellett tudni magadrol hogy vagy, mi van benned a jelenbe
i1s visszahoz: abba az idosikba, ahol a legtobb felismerés torténik.

Figyeld meg a gondolataidat! Hol jarnak most? A jovoben, vagy a
multban? Nevezz meg mindent, ami elvonja a figyelmed a kérdoiv
figyelmes kitoltésérol, a jelenrol, az “itt és most™-rol!

Nézd meg, hogyan érzed most magad. Ehhez ne mai nap eddigi
torténéseire, hanem a jelenlegi pillanatra hagyatkozz! Mi van
benned igazan mindentol fuggetlentl? Batran irj le akar tobb,

egyszerre megjeleno érzést is!

Mi az, amit meg kell tenned most, amin el kell gondolkodnod, vagy
amit at kell érezned ahhoz, hogy megérkezz abba az allapotba,
hogy a teljes figyelmed a kovetkezé kérdéseknek szenteld! Ird ide,
aztan pedig feltétlentl tedd meg, gondolkozz el rajta, vagy érezd at!
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Onreflexios gyakorlat

Most, hogy a jelenben vagy, elkezdhetunk belevagni a torténeted
felkutatasaba. Ennek érdekében eloszor érdemes egy Kkicsit
megismerned magad, amiben szeretnék segitenil. A
kovetkezokben valaszolj batran oszintén. Csak magad vagy. A

P d r,

szamozas késobb majd segit osszekapcsolni a dolgokat.

Ird le, milyen meglévé pozitiv képességeid vannak. Amiket
mondjuk a kérnyezeted is visszaigazol! A legjobb baratod fejével is
gondolkodhatsz, ha most nem sikerilne magadtol tobb jo
képességet felsorolnod!

Most kovetkezzenek a pozitiv tulajdonsagaid! Batran sorolj fel
kulso tulajdonsagokat is, de fokuszalj foként a belso értékeidre!
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A 16. oldalon felsorolt megléevo képességeid melle milyen
képességekkel rendelkezik az az éned, aki lenni szeretnél? Mire
szeretnél képessé valni, amire most még nem vagy? A felsorolashoz

Vd Vo4

tartozo szamok a késobbiekben a segitségedre lesznek!
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A 16. oldalon felsorolt meglévo tulajdonsagaid mellée milyen
tulajdonsagokkal rendelkezik az az éned, aki lenni szeretnél?
Milyen szeretneél Ilenni, amilyen most még nem vagy’ A

felsorolashoz tartozo szamok a késobbiekben a segitségedre
lesznek!
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Most, hogy mindezt latod leirva is, mit gondolsz: mi hianyzik
ahhoz, hogy olyan dolgokra léegy képes, amire még nem? Az elozo
oldalon leirt, az egyes szamokhoz tartozo vagyott képességeid
mellé most itt az 1d6 megfogalmaznod, mire lenne szukséged, hogy
képes is legyel ra!
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Mit gondolsz: mi hianyzik ahhoz, hogy olyan legyel, amilyen még
nem vagy’ Az elo6zo oldalon leirt, az egyes szamokhoz tartozo
vagyott tulajdonsagaid mellé most itt az 1ido megfogalmaznod, mire
lenne sziikséged, hogy olyan is legyel!
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AZ ONREFLEXIOS GYAKORLATNMAK ITT VEGE. HA SZUKSEGED
LEHET ERRE VALAHA, VEDD ELO UJRA BARMIKOR, HOGY 18
ELLENORIZD, VAJON OTT VAGY-E, AHOL SZERETNEL LENNTI!
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Nézd meg, milyen mintak
muiikodnek benned!

MOST PEDIG KEDVES FELFEDEZO, EGY MELVYEBB
ONVIZSGALAT KOVETKEZIK. A BENNED MUKODO MINTAIDRA
KAPHATSZ A KOVETKEZOKBEN EGY KIS RALATAST.

EZ AZ ONMAGADON VEGZETT ESETTANULMANY BEMUTATJA AZT
IS, MIVEL FOGLALKOZOM A KLIENSEIMMEL AZ ONISMERETI
COACHING ULESEKEN.

FONTOS: EZ A MERULES NEM HELYETTESITI A SZAKMATI

SEGITSEGET. SOKKAL INKABB MEGMUTATJA NEKED, MIVEL
LEHET ERDEMES FOGLALKOZNOD!
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A Vagyott Ened, vagy vagyott helyzeted elérésében lehetséges,
hogy bonyolultabb belso osszefuggések akadalyoznak. Ezek a
mintaid. A mintak felkutatasahoz eloszor érdemes megneveznunk
a problémat, tehat a kovetkezo oldalakon megnézzuk, hol
tapasztalsz megakadast, és hogy ezek tulajdonképp mit is okoznak
benned. A szamozas abban segit Téged, hogy késobb, az
osszegzéseknél tudd, mi-mihez tartozik.

Ird le, milyen koérulmény, szerep, milyen kapcsolédas, milyen
helyzet okozza most benned a legtobb nehéz érzést. Mi bant? Sorolj
fel batran tobbet is, mondatok formajaban! A kérdoiv hatralevo
részében ezek a vastag szamokkal ellatott valaszok jelolik a
témaidat.

1.

o O |+ & |

N

9.

10.

Ezekhez a nehéz korulményekhez, szerepekhez, kapcsolodasokhoz
és helyzetekhez - a témaidhoz - milyen érzelmek kapcsolodnak? Az
eloz6 kérdéshez felsorolt dolgok milyen érzéseket okoznak
benned? A minoségjelzok helyett (rossz, nehéz) probalj konkret
eérzéseket felfedezni magadban! (Peldaul: maganyossag, szégyen)
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10. e e e e e A i ()
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A felsorolt témak és a benne keletkezé érzelmeid hatasa, hogy
“tanulsz bel6le”. Mit? Eletresz6lé fajdalmas tanulsagokat. Mik az
elobb felsorolt érzelmeid, azaz a megéléseid keserves tanulsagai?
(Példaul: Megtanultam egyedul lenni. Vagy: Megtanultam elrejteni
az érzéseim.)
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Ezek a tanulsagok inditjak be bennunk a megkuzdési
modszereinket. Hogy ne kelljen szembenéznunk a nehéz
érzésekkel. Altalaban hogyan klUzdesz meg azzal, ami bant? Milyen
cselekvést inditanak be benned a nehéz érzéseid? (Példaul: Kilépek
a helyzetbol. Vagy: Elkezdek kiabalni.)

=

G\ 1)V

(O NN (S I B~

N

o |00


https://www.raffaelveronika.hu/

RAEEAELVERONIKARSHU
A kOrkoros rossz:

FUZD EGYMAS MELLE AZ UGYAN AHHOZ A SZAMOKHOZ
TART0Z0 VALASZOKAT, HOGY FOLYAMATABAN LATHASD, MI
ZAJLIK BENNED A TEMAIDDAL KAPCSOLATBAN!

TEMA ERZELEM TANULSAG CSELEKVES
4 4 4
1.
\_ N\ \_ y
4 )
D
\ J
4 }f }/ }f )
3 .
- \ \_ \ J
4 )
4 .
\ J
4 }/ }/ }f )
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\§ \_ \_ \§ J
4 4 4 )
B .
\ \ \ J
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7 .
\_ y
4 }/ }f }/ )
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N\ \_ \_ N\ )
4 )
9.
\_ J
4 4 2 )
10.
\ \_ \_ ),
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Most, hogy ralatsz arra, hogyan miukodik benned a témad,
lathatod, hogy mit érzel a problémaddal kapcsolatban. Lathatod
azt 1s, hogy ez a probléma az érzéseddel egyutt milyen tudatalatti
kovetkeztetésre juttat téged, és hogy mi az, amit mindennek
hatasara cselekszel annak érdekében, hogy megvédd magad. Ez a
folyamat valoszinuleg mindig igy zajlik le benned, valahanyszor
szembesulsz a problémaddal. A kovetkezokben azonban nézzuk,
hogyan torheto meg ez a korkorosseg!

A 20. oldalon felsorolt témaid hogyan hangoznanak, ha mar
sikeresen valtoztak volna abba az iranyba, ahogyan te szeretnéd?
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A 20. oldalon felsorolt témaiddal kapcsolatos érzelmeid helyett mi
az amit éreznél, ha minden ugy valtozna, ahogyan azt te szeretnéd?

(Példaul: magabiztos, békés)
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A 21. oldalon felsorolt tanulsagaid a pozitiv valtozas utan hogyan
hangoznanak? Mi lenne az a jotékony tanulsag, amit levonnal a
megvaltozott helyzetbol? Mit uzenne a valtozas? (Példaul:
biztonsagban vagyok, elég vagyok)
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A 21. oldalon felsorolt megkiuzdési modszereid helyett milyen 1j
lehetoségek nyilnanak meg elotted? Milyen Uj tapasztalasoknak,
érzéseknek nyitna teret a pozitiv valtozas?
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Az allandobol valo kiszakadas:

FUZD EGYMAS MELLE AZ UGYAN AHHOZ A SZAMOKHOZ
TART0Z0 VALASZOKAT, HOGY FOLYAMATABAN LATHASD, MIK
A VAGYAID A TEMAIDDAL KAPCSOLATBAN!

TEMA ERZELEM TANULSAG LEHETOSERG
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Most, hogy ralatsz arra, hogyan mukodik benned a témad, és hogy
a témaiddal kapcsolatban mik a vagyaid, milyen valtozasra vagysz
igazan, nincs 1s mas hatra, minthogy megnézd: miként érhetnéd
el a vagyott allapotod.

A 20. oldalon felsorolt témaiddal kapcsolatban milyen allapotjelzok
mutatnak, hogy elérted, amire vagysz? Honnan tudnad, ha
megoldodnanak a témaid? Sorold fel a témakhoz tartoz6 vagyott
allapotaid!
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A 20. oldalon felsorolt témaiddal kapcsolatosan mit gondolsz,
hogyan akadalyozod magad? Mi az, amit szerinted még nem tettéel
meg azért, hogy a pozitiv valtozas bekovetkezzen?
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A 20. oldalon felsorolt témaiddal kapcsolatban mi, illetve kik
tudnanak neked tamogatast, segitséget nyujtani ahhoz, hogy a
vagyott pozitiv valtozas bekovetkezzen?
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Az Onismereti segédkérdések végeére értunk. Maradt még benned
valami, amit leirnal? Ha igen, vesd papirra!
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IGY, VAGY UGY, DE..

A tudas hatalom!

Remélem tudtad hasznositani az e-book

tartalmat, és azt is, amit Te magad irtal
bele!

Ha tovabb mélyulnél az 6nismereti témakor
- egyébként kimerithetetlen témakorében,
kovess be az Instagramon, vagy a
TikTokon! Ha az Anyasebbel kapcsolatos
utazasomrol olvasnal beszamolokat, keresd
fel a blogomat!

Ha személyesen, egy folyamat formajaban
szeretnél velem egyutt dolgozni, toltsd ki a

kérdoivem, hogy  jelentkezhess egy
dijmentes ismerked6 konzultaciora.

Ha mégsem ebben a formaban talalkozunk,
akkor 1s sok sikert kivanok neked a
torténeted megismerésében, és koszonom,
hogy az értékes idod ennek az e-booknak az
elolvasasara, kitoltésére szantad!
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