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A TE MUNKAFUZETED

Kizdrdélag személyes haszndlatra nyomtasd ki a munkafiizetet.
Kérlek ne készits tobb mdsolatot és ne tovdbbitsd senkinek, aki nem vesz

részt az Akadémia programjaiban.

A munkafizet bdrmilyen formdban térténd sokszorositdsa, csak a szerzo

engedélyével lehetséges.
Az engedélykérést az aldbbi e-mail cimre vdrjuk: akademia@entervezo.hu

El6fordulhat, hogy Ugy érzed a munkafiizetben taldlhatd tandcsok és
stratégidk nem felelnek meg a személyes helyzetednek és dllapotodnak.

Ez esetben keress bizalommal és érdekl6dj a személyre szabott konzultdcié
lehetdségeirdl. Kérlek ez esetben szdmolj a vdrdlista tényével is.

Booife

https://akademia.entervezo.hu/


mailto:akademia@entervezo.hu

Utemterv

8.nap - kb. 10 perc
Nézd meg az eheti elsé videot

9.nap - kb. 15 perc
Végezd el a “Milyen hatassal vannak az életedre a gondolataid?”
feladatot

10.nap - kb. 20 perc
Beszélgess egy szeretteddel a gondolataid realitasarél ¢és ird le a

tapasztalataid

11.nap - kb. 15 perc
Végezd el a “Jelenlegi és az dlom ¢leted” feladatot

12.nap - kb. 10 perc
Nézd meg at eheti masodik videot

13.nap - kb. 15 perc
Végezd el az “Onegyiittérzés fontossiga” feladatot

14.nap - kb. 20 perc

Végezd el az imaginaciot és a hozza tartozé feladatot
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Milyen hatassal vannak az életedre a gondolataid?

Az el6z0 hetet ott fejezted be, hogy megvizsgdltad a korldtozé
hiedelmeid eredetét. Most ugorjunk vissza a jelenbe, és nézzik meg,
hogy ezeknek a gondolatoknak milyen hatdsa van a
mindennapjaidban!

A hiedelmek nem maradnak meg gondolati szinten, hanem a
viselkedésedre is kihatnak, akdr hosszu tdvon is. Példdul, ha mélyen
azt hiszed neked nem jdr szeretet, akkor tdvolsdgtartd leszel, ezdltal
nem fogsz senkihez koézel kerilni. A kdévetkezé feladatban ezt az
“egymdsutdnisdgot” tudod korbejdrni a sajdt életedre szabva.

Az aldbbi nyil mentén kezd el végigvezetni az egyes hiedelmeid
viselkedésbeli megjelenését és a kovetkezményeit. Probdlj minél
tobb és részletesebb koévetkezményt leirni, hogy a leheto
legpontosabban ldthasd a sajat mukédésed.

A feladatot Ugy tudod a legkdnnyebben elvégezni, ha a lefelé mutatd
nyil technikdt alkalmazod, aminek lényege, hogy minden egyes leirt
gondolat/kévetkezmény utdn megkérdezed magadtdl: Es ez mit jelent
a szdmomra/ Mi lesz ennek a kdovetkezménye?

Ezt a gondolatot ird le és menj addig, amig el nem érsz egy olyan
kovetkezményhez, ami igazdn fdjdalmas és amirdl tudod, hogy ide,
semmiképp sem szeretnél eljutni vagy ha mdr eljutottdl, akkor nem
szeretnél maradni. Minél részletesebben dolgozod ezt ki, anndl
mélyebb megértést kapsz a sajdt - és a korldtozéd hiedelmeid
mukodésérol.

Segitségképp térj vissza a multheti munkafizet utolsd feladatdhoz!
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Tekints vissza a tegnapi dbrdra. Biztosan nehéz folyamatdban Idtni
azt, hogy milyen negativ hatdsai vannak a korldtozé hiedelmeidnek.
Viszont ez a fajta onreflexié elengedhetetlen ahhoz, hogy teljeskord
vdltoztatdsokat tudj beiktatni az életedbe. Ennek tovdbbi
elésegitéséhez néhdny kérdéssel készlltem neked!

Minden kérdést gondolj at alaposan, majd a megadott helyekre ird
le a vdlaszaid!

Hogy néz ki pontosan az a korldtozé
hiedelmektdél mentes élet, amit el szeretnél érni?

Hogyan illeszkedik a jelenlegi viselkedésed
ezekhez a célokhoz?

Ha a 0 azt jelenti, hogy “egydltaldn nem bizom
benne”, a 10 pedig, hogy “teljes mértékben
megbizom benne”, hanyast adndl magadnak azzal
kapcsolatban, hogy mindezt el is érheted? Miért?
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Milyen 6tleteid vannak arra vonatkozdan, hogy
hogyan tudndd megvdltoztatni a viselkedésed?

Jelen pillanatban milyen vdltoztatdsok
megtételére dllsz készen?
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Beszélgess errdl valakivel!

Az utébbi két hétben nagy hangsulyt fektettél azokra a gondolatokra,
amik nap mint nap benned kavarognak. Most itt az ido ezek
dtkeretezésére! A legtobb esetben ezek a gondolatok nem redlisak,
ezért Ujra kell fogalmazni oket.

A negativ gondolatokat korddban lehet tartani, ha megtanulod
dtkeretezni, vagyis pozitivabbd formdlni oket. Elsére lehet, hogy
nehéz lesz, de ez is olyan, mint a testedzés: minél tobbszo6r csindlod,
anndl er6sebb és ligyesebb leszel!

Nyilvdn, ahogy err6l mdr kordbban meséltem is, ez a gondolatok
sokszor teljes mértékben tudattalanul jelennek meg, és mdr-mdr ugy
tekinthetsz rdjuk, mintha a részeid lennének. Ebben sokat segithet
az, ha egy csalddtaggal, bardttal dtbeszéled, hogy mi jatszdédik le
benned, és hogy 0k kulsé szemléloként mit tapasztalnak ezekbdl. Az
aldbbiakban néhdny olyan kérdést taldlsz, ami jéo sorvezetdként
szolgdlhat a beszélgetés sordn. Lehet, hogy eleinte nem fogod
komfortosnak érezni, de hidd el, egy ilyen viselkedéses |épés mdr
o6nmagdban hatalams erot fog neked adni és nagyon bliszke leszel
magadra, hogy meglépted 6nmagadért.

irj hozzdjuk néhdny gondolatot, és bdtran vizsgdld meg toébb
hiedelemrenézve is.
o Milyen tények tadmasztjdk ald a korldtozé hiedelmeid?
 Mik azok a dolgok, amik ellentmondanak nekik?
e Mi torténne, ha dtformdlndm/elengedném ezeket a
gondolatokat?
o Milyen erosségeid vannak, amiket ezekben a helyzetekben
mozgdsitani tudsz?
o« Mindezek fényében, hogyan hangzandnak a hiedelmeid egy
redlisabb megfogalmazdsban?
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Beszélgess err6l valakivel!
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Az Onegyiittérzés fontossiga

Ahogy azt a hétinditd videdban is meséltem, a korldtozé hiedelmek
gyakran jdrnak egyutt negativ bels6 beszéddel, amely sordn
lekicsinyl6en beszélsz a sajdt képességeidrdl és az egész lényedrol.
llyenkor (is) nagyon fontos az Onegylttérzés gyakorldsa, hiszen
ennek hatdsdra megértéssel és tdmogatdssal tudsz onmagadhoz
fordulni! Ennek 3 fo Iépése van, amirdl szintén hétfon hallhattdl
bévebben.

A két “megkodzelitést” ugy is elképzelheted, mint 6nmagad kulénbdzd
részeit. A “belsd kritikus” énrészed felelés a korldtozd hiedelmekért,
az ugynevezett “egészséges felnott” pedig az onegyuttérzésért. Ezek
tudatdban végezd el a mai feladatot!

Az aldbbi dbrdn az egyik emberke a kritikus, a mdsik pedig az
egészséges éned dbrdzolja. A hozzdjuk tartozd buborékokba ird le
azokat a korldtozé gondolatokat és mondatokat, amiket 6nmagadnak
mondasz, ezt kovetdéen pedig azt, hogy hogyan tudndl ezekre
egyuttérzon vdlaszolni! Segitségképp megadok egy példdat:

Belsé kritikus: SAJAT PELDA
Nem vagyok szerethetd, sosem leszek Belso kritikus:
elég jo senkinek, tuti egyeddl fogok

megoregedni

Onegyiittérzo rész:

Tudom, ['w?’?/ v ?’?"’N’Hﬁ’”(’ Onegyiittérzé rész:
_r-wF wyé/_r-a/(/w_r_wbm é/r}/ovw vwwzzwvw VO-S/P}/W(/) es

e/}/e/lw vvvi/a;”_ &,@&9/ ngz?/ﬁ'b s«&’w S/Z/e/vw-e/o{ é/s:{_ ____________________________
yue/’a.ze/w\/ 0}@,@ @ ?o—wo{ &(/w_{_&,w) de P}/&VG/VUC/P@Ve/ ____________________________

nem v—a/g/?/o—’«/ \re/(zw,i/ 02/?/00{ iwl.



Imaginacio

Miutdn meghallgattad az Akadémia fellletén taldlhatdé imagindcids
hanganyagot, irj le minden olyan gondolatot és érzést, ami kdzben
megjelent benned, illetve hogy milyen hatdssal volt a korldtozé
hiedelmeidre.

A kihivds utolsd hetében (is) hasznodra vdlhatnak az itt leirtak, ezért
prébdlj meg a lehetd legpontosabban fogalmazni, hogy késobb is fel

tudd majd idézni!
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