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Uj Ev, Uj EN: ONISMERET ES CELKITUZES VALTOZOKORBAN

Bevezeto

Az (ij év mindig egy Uj kezdet lehetdségét hordozza magaban. Ez az id6szak tokéletes
arra, hogy megalljunk egy pillanatra, visszatekintsiink az elmult id6szak eseményeire,
értékeljik életiink jelenlegi allapotat, és megfogalmazzuk, merre szeretnénk tartani.
Valtozokorban ez kiilonosen fontos, hiszen a testi és lelki atalakulas kihivasai mellett
lehetdséget is ad egy Uj fejezet megirasara.

E munkafiizet kdzéppontjaban az ,,Uj év, Uj én” téma all, amely soran az dnismereti
Ut feltérképezésére és az ésszerl célkitlizések meghatarozasara 6sszpontositunk. Ez
az id6szak sok né szamara egy olyan életszakasz, amikor Ujra kell értelmezniiik 6nma-
gukat, kapcsolatukat a testiikkel, a hivatasukkal, és a kornyezetiikkel. Ez azonban
nemcsak kihivasokat, hanem rengeteg Uj lehetdséget is tartogat.

Miért kiemelkedd fontossagu az onismeret valtozékorban?

Valtozokorban a hormonalis valtozasok hatasara sokan azt tapasztaljak, hogy érzelmi-
leg és fizikailag is kibillennek a megszokott egyensulyukbol. Az olyan tiinetek, mint a
hoéhullamok, alvaszavarok, hangulatingadozas, faradékonysag vagy sulyvaltozasok mi-
att felmeriil a kérdés: ,,Mi torténik velem?”. Az onismeret segit, hogy elfogaddbbak
legyiink onmagunk irant, megértsiik testiink jelzéseit, és magabiztosan éljik meg ezt
az id6szakot. Segitségével felismerhetjiik, hogy a valtozas nem feltétleniil hanyatlas-
sal jar, sokkal inkabb megUjulasokkal teli atalakulas. Bizom abban, hogy neked is ha-
sonld élményeket hoz, ezért is inditottam ezt a kihivast. A munkafiizetben megfogal-
mazott kérdések és feladatok segitségével jobban atlathatod, mi az, ami valéban fon-
tos a szamodra, mi ad oromet, mit szeretnél elengedni, és milyen iranyba szeretnél
tovabb lépni.

A munkafiizet felépitése:

1. 15 oncoaching kérdés adott témaban.
Mi az oncoaching, és miért fontos valtozékorban?
Az oncoaching egy eszkoz arra, hogy sajat magad szamara teremtsd meg a sziiksé-
ges figyelmet és teret a belso fejlodéshez, az érzelmi egyensuly helyreallitasahoz
és az életmindséged javitasahoz. A valtozokor a néi élet egyik legfontosabb atala-
kulasi id6északa, amikor a befelé figyelés, az 6Gnmagadra szant id6 és az onismeret
kiilonosen nagy jelentdséget kap.
Ez a munkafiizet lehet6séget nyljt, hogy tudatosan torédj az egészségeddel,
megértsd a benned zajlo folyamatokat, és célzottan tAmogasd magad testi, lelki
és szellemi szinten.
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2. Coacing feladatok

A munkafiizetben talalhaté harom coaching feladat célja, hogy konkrét, cselek-

vésorientalt lépésekkel tamogassak az elére haladasodat. Ezeknél:

— Szanj ra idot, hogy lépésrél lépésre haladj.

— ird le az akciotervedet, és hatarozz meg hataridéket, hogy a tervekbél valosag
legyen.

— Hasznalhatod vizualizacios gyakorlatokként is, ha nehezen indulsz el - képzeld
el a sikeres eredményt, és engedd, hogy motivaljon.

3. Természetgyogyasz ajanlasok
A munkafiizet harom természetgydgyasz ajanlast tartalmaz, amelyek:
— Testi méregtelenitéshez (pl. specialis taplalkozasi tippek, teakeverékek).
— Lelki tisztulashoz (pl. relaxacios gyakorlatok, meditaciok).
— Szellemi méregtelenitéshez (pl. pozitiv megerositések alkalmazasa, kreativ
iras vagy vizualizacio).

Probald ki ezeket az ajanlasokat lépésrdl lépésre, és figyeld meg, melyik hat leg-
jobban rad. Kombinald a technikakat a személyes igényeidnek megfeleléen.
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Hogyan dolgozz a munkafiizettel?

Ez a munkafiizet az onismeretet, az érzelmi egyensuly keresését és az életmodvaltas
elinditasat helyezi a kozéppontba. Mindegyik kérdés mogott ott rejlik a lehetdség,
hogy tudatosan fordits figyelmet a bels6 életedre, Ujraértékeld szokasaidat, és olyan
célokat hatarozz meg, amelyek tamogatjak a testi-lelki jolétedet. A kovetkezo lépések
segitenek, hogy a legtobbet hozd ki a munkafiizetbél:

1. 1d6 és tér megteremtése

Miel6tt belekezdenél, biztosits magadnak nyugodt id6t és helyet, ahol elmélyiilhetsz
a kérdések megvalaszolasaban. Napi 15-20 perc elegendé lehet a kérdések megvala-
szolasara és az onreflexios feladatok elvégzésére.

Teremts kellemes hangulatot: hasznalhatsz gyertyat, lagy zenét, vagy aromaterapias
illoolajokat (példaul levendulat a relaxaciohoz vagy citromot a frissességhez).

2. irasos onreflexio

Valaszolj 6szintén a munkafiizet kérdéseire, és hasznald a kiegészit6 onreflexios gya-
korlatokat. Ne aggodj az iras stilusa miatt; a lényeg az, hogy belso érzéseidet és gon-
dolataidat szabadon kifejezd.

Hasznalhatsz szines tollakat, rajzokat, vagy egyéb kreativ eszkozoket a valaszaid ki-
egészitésére, ha ez segit jobban megérteni az érzéseidet.

3. Lépések a gyakorlatban

Minden nap végén gondold at, hogy az adott kérdés alapjan milyen gyakorlati lépést

tehetsz a kovetkez6 napban vagy héten. Példaul, ha a kérdés a szokasok elhagyasarol
szol, kezdj egy apro valtoztatassal a mindennapjaidban.

Ne prébalj mindent egyszerre megvaltoztatni. A lassu, fokozatos atalakitas fenntart-
hatobb eredményekhez vezet.

5. Visszatekintés és onértékelés

Miutan feldolgoztad a kérdéseket és elvégezted a gyakorlatokat, szanj id6t az 6sz-
szegzésre. Gondold at, milyen felismeréseid sziilettek, melyek azok a teriiletek, ahol
elorelépést tapasztalsz.

Fogalmazd meg magad szamara, hogy mit tanultal a folyamat soran, és miben erdso-
dott az onbizalmad.

6. Tiirelem és onmagad iranti szeretet

Emlékezz ra, hogy a valtozokor nem csupan egy nehéz idészak, hanem egy Uj fejezet
is, tele lehetoségekkel. Légy tiirelmes magaddal, és fogadd el, hogy minden nap egy
épéssel kozelebb visz az egyensuly és jolét eléréséhez.
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Tippek a folyamat soran

— Rendszeresség: Dolgozz a munkafiizet feladataival naponta, vagy hetente néhany-
szor, ahogyan az idéd engedi. Mar napi 15 perc elegendd, hogy érzékelheté valto-
zast érj el.

— Tirelem: Ne siettesd a valaszaidat és a bels6 munkat. Idobe telhet, mig mélyebb
rétegekhez jutsz.

— Onmagadra figyelés: Ez a munkafiizet rolad szél. Engedd meg magadnak, hogy ez
az id6szak 6nmagadra és a testi-lelki egyensulyod helyreallitasara fokuszaljon.

A munkafiizet hasznalatanak eredménye

Ebben a munkafiizetben az év kezdéshez és a valtozokori kihivasokhoz kapcsolodo,
onismeretet, életmoadvaltast és célkitlizést tamogato kérdéseket allitottam Gssze. Az
itt talalhato feladatok nemcsak az onreflexiot mélyitik el, hanem praktikus lépéseket
is kinalnak a személyes fejlédéshez és a testi-lelki egyensuly megteremtéséhez. Ezek
az egyszer( és természetes eszkozok konnyen beilleszthet6k a mindennapokba, és ha-
tékonyan tamogatjak a valtozokori kihivasokkal valo megbirkozast.

Ahogy végig haladsz a munkafiizet kérdésein, feladatain, és megvalositod a természet-
gyogyasz ajanlasokat, olyan belso erére, harmoniara és tisztasagra lelhetsz, ami nem-
csak valtozdkorban, hanem az egész életed soran tamogatni fog. Ez a befelé figyelés
idoszaka lehetOséget ad arra, hogy Uj alapokra helyezd az életedet - méregtelenitve
a testet, megnyugtatva a lelket, és inspiracioval feltoltve a szellemet. Indulj el ezen
az uton szeretettel és bizalommal!

Ha elkotelezetten és rendszeresen dolgozol a munkafiizettel, megerésitheted az on-
értékelésedet, Uj perspektivakat talalhatsz és apro |épéseket tehetsz az életmodval-
tasban, ami enyhitheti a valtozokori tiineteket. Ez az (Ut segit, hogy az Uj évben ne
csak Uj lehetdségeket talalj, hanem onmagad is megujitsd.

A cél az, hogy a valtozokor ne a nehézségek forrasa, hanem az Uj lehetdségek kiindu-
l6pontja legyen!
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NAP KERDESE KIHIVAS 1-15 KERDES

Téma: Uj év, Gj kezdet; onismeret, célkitiizés - valtozokor kozpontu
megkozelités

1. Milyennek képzelem az idealis életet a kovetkez6 1 évben?

Az élet kiilonboz6 teriileteihez kapcsolodé kérdések
1. Egészség és jolét:
— Milyen szokasokat alakithatnék ki az egészségem megorzése érdekében?
— Egy idealis életben hogyan érezném magam fizikailag és mentalisan?
2. Munka és karrier:
— Milyen jellegl tevékenységeket végeznék szivesen?
— Hogyan érezném magam egy sikeres munkanap végén?
3. Kapcsolatok:
— Milyen kapcsolatokat szeretnék kialakitani vagy erdsiteni?
— Milyen emberekkel szeretném koriilvenni magam ebben az évben?
4. Hobbi és szenvedély:
— Milyen kreativ tevékenységekkel tolteném szivesen az idomet?
— Mi lenne az a dolog, amit 6rommel tanulnék vagy fejlesztenék magamon?

Ez a kérdés segit fokuszalni az egyén vagyaira és céljaira. A valtozdkor kihivasai koze-
pette kilondsen fontos az iranyok kijelolése, mert az élet atalakulasa soran gyakran
elotérbe keriil az onmagunkkal valé kapcsolodas hianya. A valaszok segithetnek tisz-
tazni az egyéni prioritasokat, megerdsiteni a pozitiv jovokép kialakitasat, és reményt
adhatnak egy teljesebb és kielégitébb élet irant.

2. Hogy érzem magam jelenleg a testemben?

Kiegészit6 kérdések:
G Mik azok a valtozasok, amelyeket észreveszek magamon a valtozokor hatasara?
G Hogyan tamogathatom a testem egészséges mikodését?

Ez a kérdés a testi érzetek és az egészségi allapot tudatositasat célozza meg. Valto-
zokorban a test jelents valtozasokon megy keresztiil, amelyek fizikai és érzelmi szin-
ten is kihivasokat hozhatnak. Az erre adott valasz tamogatja a test iranti elfogadast
és a testi jolét iranyaba tett lépéseket. Segit azonositani azokat a teriileteket, ame-
lyek figyelmet igényelnek, és arra 0sztonoz, hogy a test jelzéseit tAmogato szokasok-
kal vagy megoldasokkal valaszoljunk.
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3. Hogyan viszonyulok a valtozashoz?

Kiegészit6 kérdések:

Milyen érzéseim vannak, amikor egy nagyobb valtozas el6tt allok?

Milyen korabbi valtozasok voltak sikeresek az életemben? Mit tanultam bel6lik?

Mi az els6 reakciom, amikor varatlan valtozas torténik az életemben?

Hogyan szoktam alkalmazkodni az Uj helyzetekhez? Van bevalt stratégiam?

Mit6l érzem magam biztonsagban, amikor valtozasok elé nézek?

Van valamilyen meggy6z6désem a valtozasokrél, ami segit vagy éppen hatraltat a

tovabblépésben?

Hogyan tudnam atalakitani a valtozasokkal kapcsolatos bizonytalansagot egy fejlo-

dési lehetoséggé?

Ki vagy mi ny(jthat szamomra tamaszt, ha valtoztatnom kell egy helyzeten?

G Ha visszagondolok az életemre, mely valtozasok inditottak el pozitiv iranyba?

G Milyen konkrét épések segithetnek abban, hogy magabiztosabba valjak a valtoza-
sok kezelésében?

noonnnn

n

n

Ez a kérdés mélyebb betekintést ad az egyén valtozasokkal kapcsolatos attit(idjébe és
alkalmazkoddképességébe. A valtozdkor természeténél fogva folyamatos valtozasokat
hoz mind testi, mind érzelmi szinten, ezért fontos megérteni, hogyan reagalunk
ezekre. Ha tisztaban vagyunk a valtozashoz valo viszonyunkkal, jobban felismerhetjiik
a sajat akadalyainkat vagy eréforrasainkat, és megtanulhatjuk a rugalmassagot gyako-
rolni.

4. Melyek azok a valtozokori tiinetek, amelyek a leginkabb befolyasoljak a minden-
napjaimat?

Kiegészit6 kérdések:

G Milyen testi tiineteket észlelek magamon, amelyek 6sszefiiggenek a valtozokorral
(pl. héhullamok, alvaszavar, faradékonysag)? Segit felsorolni a leggyakoribb fizikai
valtozokori jeleket, hogy azok tudatosabba valjanak.

G Milyen érzelmi valtozasokat tapasztalok, példaul hangulatingadozasokat, szoron-
gast vagy ingerlékenységet? Az érzelmi tiinetek elkiilonitésére iranyul, mivel ezek
sokszor kevésbé nyilvanvaléak.

G Eszrevettem-e olyan szellemi vagy koncentracios nehézségeket (pl. feledékenység,
mentalis kod), amelyeket korabban nem tapasztaltam?

Tudatositja a kognitiv valtozasokat, amelyek gyakran a hormonalis ingadozasokhoz
kothetok.

G Hogyan valtozott a mindennapi energiaszintem? Tapasztalok-e allando faradtsagot
vagy kimeriiltséget, és hogyan hat ez a napi rutinomra? Ez a kérdés 6sszekapcsolja
a fizikai és érzelmi kimeriiltség okait a valtozokor tiineteivel.
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G Milyen valtozasokat vettem észre az alvasomban? Az utébbi idében mennyire pi-
hentet6 az alvasom?

Az alvasmindség és annak a tiinetekkel valo osszefliggésére vilagit ra.

G Vannak-e olyan panaszaim (pl. iziileti fajdalom, stlygyarapodas, bor- vagy hajprob-
lémak), amelyek Ujonnan jelentek meg, és Osszefliggésbe hozhatdk a hormonalis
valtozasokkal?

Ezzel segit tudatositani a kevésbé egyértelmd, de a hormonalis egyensulyhianybol
eredo tuneteket.

G Milyen helyzetekben tapasztalom legintenzivebben a tiineteket? Kapcsolddnak-e
ezek stresszhez, étkezéshez vagy bizonyos napszakokhoz?

A kivalto okok és helyzetek felismerésére 6sztonoz, hogy ne csak a tiineteket, ha-
nem az osszefliggéseket is azonositsd.

G Van-e olyan testi vagy lelki panaszom, amit mar korabban is tapasztaltam, és lehet,
hogy nem a valtozokorhoz kapcsolddik?

Ez segit elkiiloniteni azokat a problémakat, amelyek nem feltétlenil a valtozokor-
hoz kothetok, hanem mas okokra vezethetok vissza.

A tlinetek tudatositasa el6segiti, hogy célzottan foglalkozzunk azokkal a problémak-
kal, amelyek leginkabb megnehezitik a hétkoznapokat. Az ilyen kérdések 6sztonoznek
arra, hogy pontosabban felismerjik, mely tiinetek érintenek minket, és ezaltal kony-
nyebben talaljunk olyan megoldasokat, amelyek javitjak az életmindségilinket. Ez egy-
ben segitheti az 6nelfogadast, hiszen azonositjuk és elismerjik azokat a nehézségeket,
amelyekkel szembesulunk.

A kiegészito kérdések révén atfogobb képet kaphatsz a valtozokori tiinetek természe-
térol és hatasarol, mikozben jobban elkiilonitheted azokat az egyéb testi-lelki pana-
szaidtol. Ez az onreflexio alapot teremthet a megfelelé megkiizdési stratégiak kidol-
gozasahoz és az esetleges kiilso segitség igénybevételéhez.

5. Mely szokasaim tamogatjak a j6 kozérzetemet, és melyek rontjak azt?

Kiegészit6 kérdések:
G Hogyan tudom elhagyni azokat a szokasokat, amelyek nem segitenek?
G Milyen (j szokasokat vezetnék be az egészségem és az energiam érdekében?

Ez a kérdés rairanyitja a figyelmet az életmoddal kapcsolatos szokasok hatasaira. A
valaszok segitenek megérteni, hogy mely viselkedésmintakat érdemes megerdsiteni,
és melyeket kellene elengedni vagy atalakitani. A valtozokorban az életmodbeli té-
nyezok — példaul a taplalkozas, a mozgas és az alvas — kulcsszerepet jatszanak a
kozérzet fenntartasaban. Az ilyen tipusu onreflexio lehetdséget ad arra, hogy a né
aktivan befolyasolja életének mindségét.
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6. Mit jelent szamomra a valtozokor?

Kiegészit6 kérdések:

G Milyen érzéseket tarsitok ehhez az idészakhoz?

G Hogyan tudnam ezt az id6szakot 6nmagam felfedezésére és megerdsitésére fordi-
tani?

Ez a kérdés lehetdséget ad a valtozokor mélyebb jelentésének felfedezésére az egyén
életében. Segit abban, hogy a n6 ne csak bioldgiai allapotként, hanem életének egy
Uj, akar lehetGségekkel teli szakaszaként tekintsen erre az idészakra. Az erre adott
valaszok hozzajarulnak ahhoz, hogy az egyén atgondolja, mit szeretne elérni ebben a
korszakban, és milyen Uj értelmet tulajdonit a valtozasoknak. A pozitiv szemlélet elo-
segitheti az onelfogadast és az (j életszakasz adta lehetOségek kiaknazasat.

7. Mit lizennek nekem a valtozokori tiineteim?

Kiegészito kérdések:
1. Milyen lizeneteket probal kdzvetiteni a testem a tiineteimen keresztiil?
Segit a tiineteket jelként értelmezni, nem pedig kizardlag kellemetlenségekként.
2. Milyen életmoddbeli vagy érzelmi tényezok vezethettek ezekhez a tiinetekhez?
Osztonoz arra, hogy az életmodbeli dontéseket dsszefiiggésbe hozza a tiinetekkel.
3. Mit tudhatok meg onmagamrol, ha tudatosabban figyelem a tiineteim megjelenését
és alakulasat?
Elmélyiti az onreflexiot a tiinetekre és azok valtozasaira vonatkozoan.
4. Milyen szokasokkal, tevékenységekkel vagy gondolatokkal tudom megnyugtatni a
testemet ezekben a helyzetekben?
Stratégiak keresésére sarkall, amelyek segithetnek a tiinetek enyhitésében.
5. Melyek azok a figyelmezteto jelek, amelyeket eddig talan figyelmen kiviil hagytam?
Miért nem figyeltem rajuk?
Osztonoz az onismeretre és az eddig elhanyagolt testjelzések felismerésére.
6. Hogyan valtoztatna a mindennapjaimon, ha a tiineteim jelzéseit baratként fogad-
nam el, és nem ellenségként?
Segiti a szemléletmod pozitiv atalakitasat a testi tiinetekkel kapcsolatban.
7. Mit jelent szamomra a gondoskodas a testemrol ebben az élethelyzetben? Hogyan
tudom ezt a gyakorlatba is atiiltetni?
Elmélyiti a gondoskodas fogalmat, gyakorlatiasabb megkozelitéseket eredményez.
8. Hogyan valtozott a kapcsolat a testemmel az elmult évek soran? Mit tanulhatok
ebbdl az idészakbol?
Tiikrozésre, valamint hosszabb tavl tendenciak felismerésére hivja fel a figyelmet.
9. Ha a testem szavakkal fejezhetné ki magat, mit mondana most nekem?
Kreativ és intuitiv valasztasra késztet, segit jobban osszhangba keriilni a testi jel-
zésekkel.
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10. Milyen pihenésre, taplalkozasra vagy ongondoskodasra utalhatnak a tiineteim?
Az egészségesebb életmddra valo fokuszalasban tamogat, kiemelve a tiinetek mint
iranyjelzok szerepét.

11.Van olyan valtozas az életemben, amit talan halogatok, és amire a tiineteim figyel-
meztethetnek?
Felhivja a figyelmet az esetleg elkeriilt vagy figyelmen kiviil hagyott valtozasok
sziikségességeére.

12. Milyen érzelmek kapcsolodnak a tiineteimhez? Hogyan kezelem ezeket az érzelme-
ket?
Az érzelmi feldolgozasra 0sztonoz, hiszen a tiinetekhez gyakran tarsulhatnak olyan
érzelmek, mint a frusztracio vagy a félelem.

Miért elonyosek ezek a kérdések?

Az onreflexio soran a fenti kérdések abban segitenek, hogy a valtozokori tiineteket ne
akadalyként, hanem Utmutatoként értelmezze a n6. Ez tamogatja az egészségmegor-
zést, az Onismeretet és a tudatos életvezetést, mikozben nagyobb harmoniat teremt
a test és a lélek kozott.

A testi tiinetek gyakran jelzik, hogy a test figyelmet, gondoskodast vagy valtozast igé-
nyel. Ez a kérdés arra 6sztonoz, hogy a tiinetek mogottes okaira fokuszaljunk, és ne
csupan kellemetlenségekként kezeljiik oket. A valaszok altal mélyebb kapcsolatot ala-
kithatunk ki a testiinkkel és annak jelzéseivel, valamint 6sztonozhetjiilk magunkat az
egészségesebb dontések meghozatalara, legyen az életmod, pihenés vagy stresszke-
zelés.

8. Milyen hatassal van a hormonalis valtozas az érzelmeimre?

Kiegészit6 kérdések:
G Mi segithet, amikor hangulatingadozast tapasztalok?
G Hogyan lehetek tiirelmesebb és szeretetteljesebb magammal ebben az idészakban?

Ez a kérdés segit tudatositani, hogy a hormonalis valtozasok nemcsak fizikailag, hanem
érzelmileg is hatassal vannak rank. Az érzelmek hullamzasa természetes ebben az id6-
szakban, de ha ezeket felismerjiik és megértjik, konnyebben talalhatunk stratégiakat
a kezelésiikre. A valaszok segithetnek abban, hogy az érzelmi allapotokat ne negati-
vumkeént éljik meg, hanem a valtozasok természetes részeként, amelyekhez alkal-
mazkodhatunk tamogatoé szokasok, példaul meditacio vagy stresszkezelo technikak be-
vezetésével.
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9. Mik azok a régi szokasok vagy mintak, amelyeket most ideje elengednem?

Kiegészit6 kérdések:
G Milyen (j szokasok tamogatnanak a jelenlegi élethelyzetemben?
G Mit nyerek azzal, ha elengedek valamit, ami mar nem szolgal engem?

Ez a kérdés elGsegiti a régi, mar nem hasznos vagy karos viselkedésmintak felismerését
és tudatos elengedését. A valtozokor természeténél fogva egy atalakulas idészaka,
amely lehetdséget ad a megUjulasra. Az 6nismeret fejlesztéséhez elengedhetetlen,
hogy az egyén szembenézzen azzal, mi akadalyozza 6t a testi, lelki és érzelmi jolét
elérésében. Ez a kérdés 0sztonoz arra, hogy helyet teremtsiink (j, tamogaté szokasok
szamara.

10. Hogyan tudok nagyobb figyelmet forditani sajat sziikségleteimre és igénye-
imre?

Kiegészito kérdések:
G Miért nehéz néha els6 helyre tenni magamat?
G Hogyan tudnam kifejezni a kornyezetemnek, hogy mire van sziikségem?

Ez a kérdés az onmagunkkal valé torédés fontossagat emeli ki, kiilonosen a valtozdkor
soran, amikor sok n6 hajlamos elhanyagolni a sajat sziikségleteit a csalad, a munka
vagy mas kotelezettségek miatt. A valaszok eldsegitik, hogy tudatosan fokuszaljunk az
ongondoskodasra és sajat igényeink kielégitésére. A kérdés megvalaszolasa konkrét
terv kidolgozasat inspiralhatja, példaul relaxacios idészakok bevezetését, egészséges
étkezési szokasok kialakitasat vagy érzelmi tamogato6 rendszer keresését. Ezaltal a n6
megerodsitheti az onbecsiilését és érezheti, hogy aktivan tesz a sajat jollétéért.

11. Mit tanultam a testemrdl az elmult évben?

Kiegészito kérdések:
G Hogyan valtozott a taplalkozasom, a mozgasom az életmdodom az elmdult évben?
G Mit tehetnék azért, hogy a testem jobban miikodjon a jelenlegi életszakaszban?

Ez a kérdés onreflexiora 0sztonoz, segit felismerni, hogy a testiink folyamatosan val-
tozik, és tanit minket, ha hajlanddak vagyunk figyelni ra. Az elmult év tapasztalatai-
nak attekintése ravilagithat arra, hogyan reagaltunk a fizikai kihivasokra, milyen val-
tozasok kovetkeztek be, és hogyan tudjuk ezekkel 6sszhangba hozni az életmodunkat.
A tanulsagok tudatositasa megerdsitheti az egészségiinkkel valo kapcsolatot, és elo-
mozdithatja a test pozitivabb elfogadasat.
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12. Milyen szerepet jatszik az étrendem az energiaszintem és a hangulatom alaki-
tasaban?

Kiegészit6 kérdések:
G Milyen ételek vagy italok javitanak az allapotomon?
G Milyen taplalkozasi szokasokat szeretnék megvaltoztatni?

Az étkezési szokasok és a hormonalis egyensUly szorosan osszefiiggnek, kiilonosen val-
tozokorban. Ez a kérdés ravilagit arra, hogyan befolyasolja az étrend az energiaszin-
tet, az érzelmeket és az altalanos kozérzetet. Az onismeret szempontjabol fontos fel-
ismerni, hogy az egészségesebb taplalkozas segithet a hangulati ingadozasok és a fa-
radtsag kezelésében. A tudatossag novelése ezen a teriileten lehetdséget ad arra, hogy
az étrendet tudatosan alakitsuk az optimalis kozérzet érdekében.

13. Hogyan tudom kezelni a stresszt és a kimeriiltséget valtozékorban?

Kiegészito kérdések:
G Mi az a tevékenység, amely feltolt és ellazit?
G Hogyan tudnam ezeket rendszeresen beilleszteni az életembe?

A stresszkezelés kulcsszerepet jatszik a testi és lelki egyensuly megérzésében, kiilo-
nosen ebben az életszakaszban. Ez a kérdés arra 6sztondz, hogy megvizsgaljuk a je-
lenlegi stresszkezelési stratégiakat, felismerjik azok hatékonysagat vagy hianyossa-
gait, és lehetdséget teremtsiink Uj modszerek bevezetésére. A valaszok segithetnek
abban, hogy tudatosan beépitsiik a mindennapokba azokat a gyakorlatokat (pl. medi-
tacio, joga, séta), amelyek enyhitik a kimeriiltséget és a stresszt, tamogatva ezzel az
egészségiinket.

14. Hogyan lehetek kedvesebb onmagamhoz ebben az id6szakban?

Kiegészito kérdések:
G Miért érzem néha azt, hogy ,,nem vagyok elég”?
G Hogyan tudom megiinnepelni a sikereimet és a fejlédésemet?

A valtozokor egy olyan id6szak, amikor sok né tulsagosan kritikus 6nmagaval szemben,
ezért fontos a gyengédség és az onelfogadas fejlesztése. Ez a kérdés segit az ongon-
doskodasra és az onszeretetre iranyitani a figyelmet, lehet6séget ad arra, hogy az
egyén atértékelje onmagaval szembeni elvarasait. Kedvességet gyakorolni onmagunk-
kal szemben erésiti a lelki stabilitast, és segit abban, hogy a valtozokor ne csak fizikai,
hanem érzelmi szinten is konnyebben megélhet6 legyen.
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15. Hogyan fordithatom a valtoz6kort egy Uj kezdet lehetdségévé?

Kiegészit6 kérdések:
G Milyen Uj célokat tlizhetek ki ebben az életszakaszban?
G Mi az, amit mindig is szerettem volna megvalositani, de eddig halogattam?

A valtozokor gyakran az élet Uj szakaszanak kezdetét is jelenti, és ez a kérdés arra
0sztonoz, hogy az egyén ne problémaként, hanem lehetéségként tekintsen erre az
idoszakra. Az onreflexio altal felfedezhetjiik, milyen Uj célokat szeretnénk elérni, ho-
gyan élhetiink jobban 0sszhangban az értékeinkkel, és milyen valtoztatasok sziiksége-
sek ehhez. A kérdés egy pozitiv perspektivat nyit meg, amely segithet a nének, hogy
a valtozokor egy onmegvalositasi idészakka valjon.
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ONCOACHING FELADATOK
A kovetkez6 harom coaching feladat tamogatja az "Uj év, Gj én" témat, fejleszti az
onismeretet, elésegiti az onreflexiot és mélyebb megértést tesz lehetové.

1. Onreflexiés naplé: eréforrasok térképe
Cél: Kulso és belso eréforrasok felismerése, tudatositasa.
Id6igény: 20-30 perc
Eszkozok: naplo, toll
Feladat:

1.

3.

Készits egy listat a téged ér6 kihivasokrol, legyenek azok fizikai, érzelmi vagy
szocialis jelleglek.

Egy masik oszlopban gyljtsd ossze mindazokat az eréforrasokat, amelyek mar
jelen vannak az életedben, példaul:

— Az erbsségeid, mint tiirelem, kitartas vagy humorérzék.

— Azok az emberek, akik tamogatnak (csaladtagok, baratok, kollégak).

— Olyan eszkozok, amelyek segitenek (idébeosztas, relaxacio, rutinok).
Gondold végig, hogyan tudnad ezek az eréforrasokat még jobban hasznalni a
kihivasok lekiizdésében. ird le az dtleteidet.

Reflektalé kérdés:
— Mely eréforrasaidat szeretnéd jobban kiaknazni az Uj évben?

KIHIVASOK EROFORRASOK

FIZIKAI ERZELMI SZOCIALIS EROSSEGEK | TAMOGATOK | ESZKOzZOK

2. Jovokép latomas: az uj éned abrazolasa
Cél: Jovokép megero6sitése vizualizacioval, haladasi irany tudatositasa.
Id6igény: 20 perc
Eszkozok: papir, szines ceruzak/tollak, inspiraciora képek (opcionalis).
Feladat:

1.

Hunyd be a szemed, és képzeld el magad egy év mulva:
— Hogyan érzed magad fizikailag és lelkileg?

— Milyen szokasaid tamogatnak ebben?

— Hogyan nézel ki? Hogyan éled a mindennapjaid?
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2. Nyisd ki a szemed, és készits egy rajzot vagy abrat, ami ezt a jovobeli képet
megjeleniti. Hasznalj szimbdolumokat, szineket, vagy akar egyszer( szavakat.
3. ird le néhany mondatban, hogyan éreznéd magad, ha ezt a célt elérnéd.

Reflektalo kérdés:
Mi az az egy szokas vagy tevékenység, amit mar ma megtehetsz, hogy elindulj ebbe
az iranyba?

3. Ertékek és prioritasok ujrarendezése
Cél: A legfobb értékek tisztazasa a valtozo élethelyzetben és ezek hasznositasa az
Uj célkitlizések soran.
Id6igény: 20-25 perc
Eszkozok: papir, toll
Feladat:
1. ird fel egy lapra a szdmodra fontos értékeket, példaul: egészség, csalad, krea-
tivitas, szabadsag, kapcsolat, harmoénia.
2. Rendezés:
— Valassz ki 3 olyan értéket, ami a valtozokor ezen szakaszaban a legfontosabb
szamodra.
— Gondold végig, miért ezek lettek a legfontosabbak.
3. Minden valasztott érték mellé irj egy célt, ami tiikrozi azt. Példaul:
,Egészség” - minden reggel sétalok 20 percet.
,Harmoénia” - minden este relaxacios gyakorlatokat végzek.

Reflektalo kérdés:
Hogyan tudnad ezeket az értékeket még jobban beépiteni a mindennapi életedbe?

Zaré6 gondolatok:

Ezek a feladatok segitenek elmélyiilni onmagad megismerésében, tamogathatjak a val-
tozas iranyainak meghatarozasat, és lépésrol |épésre vezetnek a céljaid megvalosita-
sahoz. Ahogyan dolgozol veliik, figyelj az érzéseidre, és légy tiirelmes magaddal.

Ne feledd: Az onismereti Ut egy folyamatos fejlodési folyamat!
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TERMESZETGYOGYASZ AJANLAS

Ezek a természetgyogyaszati ajanlasok tamogatjak az oner6 fejlesztését és a testi-
lelki harmonia elérését.

1. Gyogytea keverék az elmélyiilt onreflexidohoz
Az onismerethez fontos, hogy az elme nyugodt és tiszta, ugyanakkor az energiaszint
is megfeleld legyen a fokuszalt gondolkodashoz. Ez a gyogytea-keverék tamogatja
a mentalis tisztasagot és az érzelmi egyensulyt:

Hozzavalok (egyenlé aranyban):

— Zold tea vagy rooibos (Camellia sinensis): enyhe koffeintartalmaval tamogatja
az osszpontositast és serkenti az elmét.

— Citromfi (Melissa officinalis): nyugtatja az idegrendszert, csokkenti a stresszt,
segit az érzelmi egyensuly meg6rzésében.

— Ashwagandha: noveli a vitalitast és tamogatja a hormonalis egyensulyt.

— Orvosi veronika (Veronica officinalis): javitja az agyi vérkeringést, ugyanakkor
nyugtat, de mégsem almosit.

— Levendula (Lavandula angustifolia): harmonizalja a hangulatot, segit az ella-
zulasban.

Elkészités:

1 teaskanal keveréket forrazz le 2,5 dl forro vizzel, hagyd allni lefedve 10 percig,
majd szlrd le. Fogyaszd reggelente vagy délutan, amikor onreflexios tevékenységet
végzel, példaul naploirast vagy meditaciot.

2. Aromaterapias illéolajkeverék az onero erésitésére
Az illdolajok kozvetleniil hatnak az idegrendszerre és az érzelmekre, igy kivalo ta-
mogatdi az 6nbizalom és a belso er6 felépitésének.

Ill6olajkeverék az onero novelésére:

— Rozmaring (Rosmarinus officinalis): serkenti az elmét, erésiti a koncentraciot,
és tamogatja a belso tisztanlatast.

— Narancs (Citrus sinensis): energizal, életvidamsagot és optimizmust hoz.

— Fahéj (Cinnamomum zeylanicum): melegit6, 6sztonzo hatasa segiti az aktiv
valtoztatasi szandékot.

— Rodzsa (Rosa damascena): néi energiakat harmonizalja, erdésiti a sziv érzelmi
stabilitasat.
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Felhasznalas:

Keverj 0ssze 2-2 csepp illoolajat 10 ml hordozdolajban (példaul jojoba vagy man-
dulaolaj).

A keveréket hasznalhatod aroma diffzorban a relaxaciés vagy onismereti gyakor-
latok alatt, vagy alkalmazhatod masszazsolajként a szivtajék, a csuklok vagy a ha-
lanték teriiletére kenve.

3. Energetizald, onbizalomépitd reggeli ritualé mozgassal
A testmozgas nemcsak a fizikai egészséget szolgalja, hanem erds kapcsolatot épit
a test és a lélek kozott, ami az onismeret szempontjabol kulcsfontossagl. Ez a
gyakorlat kifejezetten arra fokuszal, hogy reggelente megalapozza a napra szolo
pozitiv energiat és tudatossagot.

Ajanlott mozgasforma:

— Napiidvozlet joga sorozat: serkenti a keringést, harmoniaba hozza a testi-lelki
energiakat, és segit a belsé fokusz megtalalasaban.

— Tancos meditacio: valaszd ki kedvenc zenédet, és mozogj szabadon. Koncent-
ralj arra, hogy minden mozdulatban 6romot és onbizalmat talalj.

Tipp a reggeli ritualéhoz:
Tegyél egy pozitiv megerdsitést a napod fokuszaba, példaul:
,Minden nap (j lehet6ség szamomra, hogy szeretettel forduljak 6nmagam felé.”

+ Extra tanacs:

Mindharom moddszert érdemes kiegésziteni kiegyensulyozott taplalkozassal, ami gaz-
dag B-vitaminban, magnéziumban, és névényi osztrogénforrasokban, példaul lenmag-
ban, szojatermékekben vagy csicseriborsoban, mivel ezek segitenek harmonizalni a
valtozokori tiineteket és tamogatjak a lelki stabilitast.

Ezek a gyakorlatok, szokasok el6segitik, hogy az Uj évben intenzivebben kapcsolddj
onmagaddal, és (j alapokra helyezhesd az 6nmagadba vetett hited.
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