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Belso Iranytu

egy kis kapaszkodo az onismereti Giton

Nem azért, hogy megmondd, ki vagy.
Hanem hogy egy kicsit kozelebb kerulj ahhoz, aki vagy.

Onismereti kérdések azoknak,
akik szeretnének egy kicsit megallni.
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BELSO IRANYTU

Mielott elkezded...

Ez nem egy teszt, amit ki kell toltened.

Nincsenek jo vagy rossz valaszok, és nem kell megfelelned semminek.

Ha ugy dontesz, hogy végigmész ezeken a kérdéseken, probald meg nem a ,,jé
valaszt” keresni, hanem az §szintét.

Ne azt ird le, amit szerinted érezned kellene. Ne azt, amit masok valészintileg hallani
szeretnének. Es ne azt, amirél azt gondolod, hogy , ez lenne a fejlédoétt valasz”.

Azt ird le, ami tényleg benned van.

Ha lehet, ne rohanj végig rajta. Tegyél félre egy kis id6t, amikor nem kell kozben
masnak valaszolnod, dolgoznod vagy valamit elintézned.

Egy-egy kérdésnél akar hosszabban is idézhetsz.
Ha valamire nem tudsz valaszolni, az is valasz.

Ha pedig valamelyik kérdés megérint, ne ugord at csak azért, mert kényelmetlen.
Lehet, hogy éppen ott van valami fontos.

Ezek a kérdések csak a kezdé 1épésekben segitenek.

Az irdny és a torténet a tiéd.
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Amikor senki nem nez

Van egy érdekes kiilonbség akozott, amilyennek mdasok latnak benntiinket, és
amilyenek akkor vagyunk, amikor senki nem néz.

Megtanuljuk, mikor kell er6snek lenni. Mikor kell kedvesnek lenni. Mikor kell
alkalmazkodni. Mikor jobb csendben maradni.

Ezek a szerepek sokszor annyira jol mikodnek, hogy egy id6 utdn mar észre sem
vessziik, hogy szerepek. Egyszeriien csak azt mondjuk: , En ilyen vagyok.”

Pedig lehet, hogy nem ilyenek vagyunk. Lehet, hogy valamikor valamilyenné valtunk,
mert akkor arra volt sziikségiink.

1. Milyen vagy akkor, amikor senkinek nem kell megfelelned?

2. Mi az, amit masok konnyen észrevesznek rajtad, te viszont ritkdn engedsz meg
magadnak?

3. Melyik részedet szoktad leggyakrabban elrejteni masok el6l?

4. Ha egy napig nem kellene semmilyen szerepet betoltened, mivel téltenéd az
idédet?
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Amit magaddal viszel

Néha egészen klonos, hogy milyen sok mindent visznk magunkkal gy, hogy
kozben méar nem is emléksznk, mikor vettk fel.

Egy mondatot, amit gyerekként sokszor hallottunk. Egy szabdlyt, amit soha senki nem
mondott ki, mégis megtanultuk. Egy szerepet, amiben jok voltunk. Egy félelmet, ami

valamikor nagyon is indokolt volt.

Aztan felnoviink. A kérilményeink megvaltoznak, mi is valtozunk - bizonyos régi
mondatok mégis velink maradnak.

Erdemes néha megéllni, és megnézni: ami ma irdnyit, az valéban a te vélasztasod-e.

1. Melyik mondatot hallod a fejedben leggyakrabban, amikor bizonytalan vagy?

2. Kihez k6t6dik ez a hang vagy ez az elvaras?

3. Mi az, amit azért csindlsz, mert ,igy kell”, és mi az, amit azért, mert valéban
szeretnéd?

4. Van-e valami, amit ma mar nem kellene tovabb cipelned, mégis nehéz letenni?
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Amit nem mondasz ki

Vannak mondatok, amelyeket mar szazszor lejatszottunk a fejnkben.

Tudjuk, mit mondanank. Tudjuk, kinek mondanank. Néha azt is tudjuk, miért nem
mondjuk ki.

Mert ha kimondjuk, valami megvéltozhat. Egy kapcsolat. Egy dontés. Egy rélunk
alkotott kép. Vagy egyszerien csak az a torténet, amit eddig magunknak meséltink.

Es néha nem az a legnehezebb, hogy kimondjunk valamit masnak. Hanem éppen az,
hogy el6szor magunknak kimondjuk.

1. Mi az a mondat, amit mostanaban gyakran megfogalmazol magadban, de masnak
nem mondasz ki?

2. Mitél tartasz, mi torténne, ha egyszer mégis kimondanad?

3. Hol mondasz igent akkor is, amikor beliill inkdbb nemet érzel?

4. Ha nem kellene senkit megovnod a sajat érzéseidtdl, mit mondanal ki végre?



RITMUSTVALT

04
Mi tolt - eés mi urit?
Nem minden faradtsagot old meg az alvas.

Van, amikor nem az 6rdk szama kevés, hanem az, hogy tul sokdig adtunk magunkbol
olyan helyeken, ahol alig maradt valami nekimnk.

Es van, amikor egy apré dolog - egy séta, egy beszélgetés, egy zene, egy fél 6ra
egyediillét - tobbet ad vissza, mint amennyit elsére gondolnank.

Lehet, hogy nem tobb idére van sziikkséged. Lehet, hogy masképp kellene bannod
azzal az id6vel, ami a tiéd.

1. Mikor érzed azt mostanaban, hogy valdban jelen vagy a sajat életedben? Hogy
megéled a pillanatot, és ott tudsz benne lenni?

2. Melyik helyzet, ember vagy feladat utédn érzed rendszeresen azt, hogy kevesebb
maradt bel6led?

3. Mi az, amit azért hagysz ki az életedbdl, mert mindig van valami ,fontosabb”?

4. Mi az az egészen kicsi dolog, amit6l egy nehéz nap is egy fokkal inkabb a tiéd
lenne?
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Amikor valtoztatnal, de még maradnal

A véltozas ritkan ugy érkezik, hogy egyik reggel felébrediink, és mar pontosan tudjuk,
mit akarunk.

Sokszor egyszerre van jelen benniink két igazsag: valami mar nem jo igy, de az sem
viladgos, milyen lenne helyette.

Ez a koztes allapot konnyen tiirelmetlenné tesz. Mintha azonnal dontést kellene
hozni, killonben lemaradunk valamirél.

Pedig a bizonytalansdg néha nem akadaly. Hanem annak a jele, hogy valami benniink
éppen atrendezodik.

1. Mi az, amir6l mar tudod, hogy igy nem szeretnéd folytatni?

2. Mi az, ami még visszatart a valtozastol?

3. Mit6l félsz, hogy elveszitenél, ha valéban valtoztatnal?

4. Mi lenne az a legkisebb valtozds, amit6l mar éreznéd: elindult valami?
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Ha nem kellene siirgosen megoldani

Annyira hozzaszoktunk ahhoz, hogy mindent meg kell oldani.

Ha rosszul vagyunk, valtoztatni kell. Ha bizonytalanok vagyunk, donteni kell. Ha
elfaradtunk, 6ssze kell szedniink magunkat.

Mintha az élet minden kellemetlen érzése egy probléma lenne, amit minél hamarabb
el kell tintetni.

Pedig néha a bizonytalansdg nem hiba. Néha csak egy atmeneti hely. Es lehet, hogy
nem azonnal valaszt kell taldlnunk, hanem el6szér meg kell hallanunk, mit probal
mondani nekiink az, amiben éppen vagyunk.

1. Mi az az életteriilet, amit most gorcsosen szeretnél megoldani?

2. Mi torténne, ha egy idére nem megoldani akarndd, hanem csak megérteni?

3. Milyen érzést probalsz a leggyorsabban elnyomni vagy elterelni magadroél?

4. Ha nem kellene ma dontést hoznod, mire lennél kivancsi 6nmagaddal
kapcsolatban?
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A sajat ritmusod

Lehet, hogy nem az a baj, hogy lassu vagy.

Lehet, hogy nem az a baj, hogy tul sokat gondolkodsz, és nem is az, hogy még nem
tartasz ott, ahol szerinted tartanod kellene.

Lehet, hogy egyszertiien tul sokdig probaltal egy olyan ritmusban élni, ami nem a tiéd.

A sajat ritmus nem mindig gyors. Nem mindig latvanyos. Néha csak annyit jelent,
hogy egy dontésnél végre nem azt kérdezed: ,Mit kellene tennem?”, hanem azt: ,Mi
igaz/ j6 nekem ebben a helyzetben?”

1. Hol érzed most azt, hogy masok tempdjdhoz igazodsz?

2. Miben szeretnél lassitani?

3. Miben szeretnél végre 1épni, még akkor is, ha més szerint kés6 van?

4. Ha egyetlen mondatban kellene megfogalmaznod, hogy mire lenne most
leginkabb sziikkséged: mi lenne az?
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Innen mar te jossz.

Lehet, hogy most még nem tudod pontosan, merre szeretnél tovabbmenni.
Lehet, hogy csak egyetlen valasz maradt benned igazan erésen.
Nem kell azonnal mindent megérteni.

Ha valamelyik kérdés tovabb dolgozik benned, ne engedd el csak azért, mert a

flizet véget ért.

Nyiss egy lapot, és indulj el.

Irj tovabb. Kérdezz. Figyeld meg magad.

Ezek a kérdések csak a kezdé 1épésekben segitenek.

Az irany és a torténet a tiéd.

Ha gy érzed, a tovabbi 1épésekben joél jonne egy manko,
tudod, hol talalsz.

ritmustvalt.com
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