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A szerzdk elOzetes engedélye nélkiil tilos jelen kiadvany illetve annak
részeinek nyomdai, foté alapu vagy digitalis mdsoldsa, megosztasa,
barmilyen férumon torténd felhasznaldsa vagy tovabbitasa.



FELELEMBOL ERO:
ELD MEG AZ ATTOREST!

Kedves Baratom!

Koszontelek ,, A Hozzajarulas ereje és az Ertékteremtés fontossaga”
programon! Gratuldlok elhatdrozdsodhoz, hogy ezt a hétvégét sajat
fejlesztésedre forditod! Ezt a programot azért hoztuk létre, hogy 6nmagad és
az emberi lélek miikodésének jobb megismerésével olyan értékes tudassal és
kiilonleges eszkoztarral gazdagithasd életed, amelybdl folyamatosan
megujuld, tamogatd energidkat merithetsz céljaid eléréséhez, és a vilag jobba

tételéhez.

Ez a kiadvany és a hozza tartozo tréning sok év munkdjanak eredményeként
sziiletett azért, hogy te is megismerhesd az emberi m(ikddés szerintiink
legkonnyebben elsajatithatd és alkalmazhaté modelljének, az Emberi
Sziikségletek Pszicholdgiajanak alapjait, és alkalmazasaval a kiteljesedve
jarulhass hozza vilagunk fejlédéséhez. Hiszem, hogy ezen a két napon is

hatalmas utat tehetsz meg sajat kiteljesedésed felé.

A munkafiizet, amit a kezedben tartasz, rengeteg informacidt, kérdéseket,
gyakorlatokat, hasznos gondolatokat tartalmaz. Programunk ennek
megfelelden igen slir(in szervezett, de mindez azért van, hogy te a lehet6
legtobbet tudd kivenni belGle. Kérlek ezért, hogy valdban szand dnmagadra
ezt a napot, és még ha kissé el is faradsz a végére, adj bele mindent, engedd
meg magadnak, hogy elmélyiilj a beszélgetésekben, a gyakorlatokban és

kivaltképp a sajat érzéseidben!

Baratsaggal:

Attila, Péter



ELETKEREK

Barhol is tartunk jelenleg életpalyankon, mennyi mindent értiink el eddig és
mennyire vagyunk boldogak és elégedettek, mindig vannak olyan teriiletek,
amelyeken szeretnénk tovabbi fejlédést, javuldst, elOrelépést elérni. Fizikailag
csucsformaban vagy, makk egészséges és kirobbansz az energiatol? Ha igen,
akkor gratuladlok! Mi a helyzet a pénziigyeiddel? J6 uton haladsz az anyagi
fiiggetlenség fele? Hogy allsz a karriereddel? Imadod a munkadat, kiildetésként
kezeled, amit akkor is folytatndl, ha nem fizetnének érte, vagy inkabb csak egy
tevékenység, ami a megélhetésedet biztositja?

Az Eletkerék segitségével észintén szembe nézhetsz azzal, hogy allsz jelenleg
életed egyes tertiletein, mi az, amivel rendben vagy €s mire kellene tobb figyelmet
forditanod. Ha egyes teriileteken tartos és jelentds az elmaradas, az egy ponton
tal egész életedet kibillentheti az egyensulybol!
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1. ENERGIA, EGESZSEG ES VITALITAS

Kiegyensulyozottsagod, teljesitoképességed és alkotoerdd.

Mennyire vagy elégedett az egészségeddel, vitalitasoddal, energiaszinteddel, fizikai
teljesitOképességeddel és altalaban a testeddel? Mennyire érzed kirobband formaban magad?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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2. ERZELMI ES LELKI EGYENSULY

Képességed életed érzelmi megélésének iranyitasara, hogy érzéseid érted dolgozzanak és
ne ellened!

Osszességében hogyan értékeled altalanos lelkidllapotodat, érzelmi stabilitdsodat, napi
szinten jellemzd hangulatodat? Mennyire érzed magad 6sszhangban az életeddel,
koriilményeiddel és oGnmagaddal?
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3. SZERETET ES PARKAPCSOLAT

Tartos és szenvedélyes kapcsolodas egy valodi tarshoz.

Osszességében hogyan értékeled parkapcsolatodat, mennyire van jelen koztetek az intimitas,
a bizalom, a szenvedély, a tor6dés? Mennyire tudtok mindségi idét egytitt tolteni paroddal?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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4. PRODUKTIVITAS ES TELJESITMENY

Erj el tobbet, gyorsabban és hozd ki magadbél a legtébbet minden egyes nap!
Mennyire hatékonyan és kovetkezetesen valositod meg kitlizott céljaidat a munkaban és a
maganéletben? Elegend6 produktiv idét és energiat forditasz arra, ami igazan lényeges?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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5. KARRIER, UZLET, HIVATAS

Szakmai teljesitmény és elémenetel.

Mennyire vagy boldog és kiteljesedett a munkadban? Mennyire érzed magad jonak,
elismertnek és sikeresnek abban, amit csinalsz?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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6. ANYAGI JOLET ES ELETMINOSEG

Személyes jolét és anyagi fliggetlenség megteremtése.

Osszességében mennyire vagy elégedett anyagi lehetéségeiddel, pénziigyi helyzeteddel a
jelenlegi és a jovébeni kilatasokat illetéen? Jolétet tudsz teremteni Snmagad és szeretteid
szamara, vagy honaprol honapra élsz?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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7. HOZZAJARULAS ES HATASGYAKORLAS

Hozzdajarulni valodi, tartés, pozitiv valtozasokhoz masok életében és a vilagban.
Mennyire érzed azt, hogy 6nmagadon tulmutatd célja, értelme, haszna és jelentésége van
mindannak, amit csindlsz? Mennyire teszed jobba masok életét?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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7. Hozzajarulas és hatassal
lenni masokra

6. Anyagi jolét,
életmindség
5. Karrier, munka, hivatas

4. Produktivitas és teljesitmény

3. Szeretet és kapcsolatok

2. Erzelmi és lelki egyensly

1. Energia, egészség és vitalitas




MIERT VAGY ITT?

A Legjobb Onmagad egy meghivds, hogy felismerd, felfedd és elkezd
hasznalni azokat a legerdsebb stratégidkat, amelyek mar most is a
rendelkezésedre dllnak: a batorsagot, a hitet, az elkotelez6dés képességét, a
szenvedélyt, a fejlodés vagyat, a hozzajarulast és az élet legmagasztosabb
tinneplését, mindezt a legmagasabb szinten.

A programnak nem célja megvaltoztatni téged, sokkal inkdbb az, hogy
onmagadda valhass. Minél jobban ismered énmagad, minél jobban tudod mit
szeretsz, mit utdlsz, mi hoz izgalomba és mi vezérel, annal konnyebben éred el
azt, amit szeretnél, mindezt kiteljesedve.

Végsd soron mindannyian tudjuk, hogy a boldogsdg kulcsa nem a dolgok
megszerzésében van. Akivé valunk, az hatarozza meg a boldogsagunkat. Ez
életiink egyetlen hosszutava mércéje. Hiszem, hogy mindannyiunkban él
legbeliil a vagy valami tobbre, mélyebbre, gazdagabbra, tartdsabbra. Biztosan
tudjuk, barmilyen szinten is éljiik életiinket, 1étezik tobb - tobb szenvedély,
tobb hala, tobb kapcsolddas, tobb 6rom és tobb siker.

Mindenek el6tt arra kérlek, tolts el par percet azzal, hogy atgondolod, miért is
vagy itt valdjaban? Miért dontottél ugy, hogy részt veszel ezen a programon?
Mi az ami mellett elkotelez8dsz ezen a napon, nem csak magadért, hanem
mindazokért, akik igazadn szamitanak. Széval miért is vagy itt igazabol? Mit
varsz ettdl a 2 naptol? Mi az amire sziikséged van?

Mit varsz ettdl a 2 naptol? Mi az amire sziikséged van?
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Ha eléred amit szeretnél, mi fog megvaltozni az életedben? Mit fogsz
megtapasztalni? Hogyan fogod érezni magad?

Mi az amit régodta kellene, de most MUSZA]-ra forditod? Mi az,
amirol nem alkudozol tovabb?




A GYAKORLATI PSZICHOLOGIA 3 ELEME

Mindannyian pszichologusok vagyunk valamilyen mértékben, mert rendelkeziink
azzal a képességgel, hogy megértsiik egy helyzet jelentését, akar magunkra, akar
tarsainkra vonatkozdan. A kihivas abban rejlik, hogy senki sem tanitott meg
benniinket e kiilonleges képességiink tudatos alkalmazasara, igy magunknak kell
elsajatitanunk, hogyan érjiink el valtozast sajat életiinkben és hogyan valdsitsuk
meg almainkat.

A gyakorlati pszichologia 3 elemének megismerésevel lehetdsegiink nyilik valaszt
kapni arra az 6rok kérdésre is, hogy miért tessziik éppen azt, amit tesziink. Minél
jobban értjik az emberekben zajlo természetes folyamatokat, annal jobb és
értékesebb kapcsolatokat alakithatunk ki és annal nagyobb hatassal lehetiink
masokra akar sziiloként, akar vezetOként, szakemberként, szereto tarsként és
baratként egyarant.

Ahhoz, hogy hatékony gyakorlati pszichologusokka valjunk, harom kérdést kell
megvalaszolnunk:

1.  Mi akadalyoz meg benniinket a tovabbhaladasban?
A cselekvésben? Hogy a legjobb formankat hozzuk mindig?

2. Mi kontrolldlja és mi hatarozza meg életmindségiinket?

3.  Miért tessziikk azt, amit tesziink? Milyen alapvetd erdk
htzdédnak meg minden emberi cselekvés mogott?

~Sem az elbttiink allé kihivasok, sem a mogottiink allé eredmények nem foghatok
ahhoz a hatalmas er6hdz, ami bennuink rejlik.”
Ralph Waldo Emerson

1. Mi akadalyoz meg benniinket a tovabbhaladasban?

A vélasz: a félelmeink. A félelem mentdlisan lerombol és megbénit a
cselekvésben. Mindannyian megtapasztaljuk a félelmet életiink soran: félelmet az
elutasitastol, a hibazastol, a sikert6l (hogyan kezeljem a sikerrel jaré6 nyomast és
4j elvarasokat), félelmet a szeretettdl (annak elvesztésétdl), az egyediilléttdl, az
ismeretlentdl. A félelem minden emberben ott van. A titok nyitja, megtanulni
hasznalni a félelmeinket, ahelyett, hogy azok hasznalndnak benniinket.

A szamtalan kiilonféle félelem felett van két elsddleges félelem, amelyen
mindannyian kozosen osztozunk:

1.

2.

ujarazs yeudoy waN ‘g ‘of 970 yoA3ea waN ‘T
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2. Mi kontrolldlja és mi hatarozza meg életmindségiinket?

Eletiinket nem mds irdnyitja, mint az a jelentés, amivel felruhazzuk életiink
eseményeit, a jelentés, amit személyiségiink és vilagnézetiink (hiedelmek és
értékek) alapjan alakitunk ki. Ugyanarrol a dologrdl valaki gondolhatja azt, hogy
~Belehalok, hogy Isten igy megbiintet”, mas ugyanezt kihivadsnak nevezi, megint
mas a ,Legnagyobb ajandéknak, amit valaha kaphatott”. Ez az érzékelési
kiilonbség nemcsak az életmindségiinkben koszon vissza, hanem azt is
meghatarozza, hogy miként fogunk cselekedni.

Amint valamit értelmeziink, egybdl tarsitunk hozza egy érzést, amely el6hivija az
adott helyzethez valasztott legalkalmasabb cselekvési mintankat. Ha példaul
megszégyenitenek benniinket, van, aki fizikai erdszakkal valaszol, mds barati
beszélgetéssel, megint mas elrejtézik a szégyene eldl, csak hogy elkeriiljon
minden vitat. A lehet6ségek szama végtelen.

Minden jelentést egyéni érzelemmintdink irdnyitanak. Mert vannak jellemzd
érzelmeink. Bizonydra mindannyian ismeriink olyan embereket, akiknek jo a
tarsasagaban lenni, mert mindig viddmak. Es ismeriink olyanokat is, akik mindig
mérgesek, szomoruak, faradtak vagy idegesek.

Mindannyian folyamatosan éliink meg érzéseket, melyeket harom erd formal
benntink:

A JELENTES FORMALOI: A MESTERHARMAS

1. Eré 2. Eré 3. Er6
Ahogy a fizikai Bérmire is figyeliink, Amint szavakba
testiinket hasznaljuk azt érezni is fogjuk. ontiink egy élményt,
(Iégzés, testtartas, annak jelentése is a
mozgas). szavakhoz fog

igazodni.

1e[RUZSeYARAN/'E ZSTQ 1T BISO[OIZL] ‘T



3. Miért tessziik azt, amit tesziink?

Az Emberi Sziikségletek Pszicholdgiaja valaszt ad az orok kérdésre: valdjaban
miért is tessziik azt, amit tesziink? Miért aldozza fel valaki magat, hogy mas életét
megmentse, €s miért gyilkol meg valaki egy embert puszta 6romszerzésbdl?

Fliggetlentiil attol, hogy ki is vagy te ebben a vilagban, a te érzéseidet és
cselekedeteidet is ugyanaz a mindannyiunk felett allé erd iranyitja, ami végso
soron sorsunk meghatarozdja.

Ez az er§ az emberi sziikséglet. Multunktdl, statuszunktol és szarmazasunktol
fiiggetlentil, idegrendszeriinkbe kddoltan toreksziink évezredek 6ta nap mint nap,
elsddleges sziikségleteink beteljesitésére. Habar mindannyian egyediek és
kiilonlegesek vagyunk, alapvetéen egyforma bels6 felépitéssel rendelkeziink.

Hat alapvet6 emberi sziikséglet iranyit mindannyiunkat és vezet benniinket
életiink értelmének megtalalasa felé.

A NEGY ELSODLEGES SZUKSEGLETUNK

A\

1.
Mind stabil életkoriilményekre vagyunk —

elegend? élelemre, fedélre a fejiink felett és
mas anyagi javakra. Ha nem tudjuk
ellen6rzés alatt tartani fizikai
sziikségleteinket, akkor mads formakban
igyeksziink megélni a biztonsdgunkat

(vallas, megjelenés).

3.

Igényiink van arra, hogy kiilonlegesek és
fontosak legyiink. Toreksziink arra, hogy
masok felfigyeljenek rank. Ha ez masként
nem megy, akkor diihiinkkel érjiik el
ugyanezt, vagy ugy, hogy bonyolult
problémankkal hivjuk fel magunkra a
figyelmet. Fontos tudnunk, hogy ebben az
értelemben a szerencsétlenség hatalom.

2.

Sziikségiink van rd, hogy idorél-idére
valamit megvaltoztassunk, lelki-, fizikai
allapotunkat, érzéseinket. Ezért keressiik a

valtozatossagot életiinkben - ingereket,
helyszineket, fizikai aktivitast,
hangulatvaltast, szoérakozast, valtozatos
ételeket.

4.

Tartoznunk kell valakihez, valahova.
Frtéket akarunk képviselni, hozza-

kapcsolddni valamihez, ami mellett tobbek,
kiteljesedettek lehetiink. A kapcsolodas
megjelenhet 1dangold szerelem forméjaban,

de akar puszta elkotelez6désben is.
Leggyatrabb  formdja az  agressziv
interakcio.

A KET SPIRITUALIS SZUKSEGLETUNK

5.

A vilagmindenség minden része vagy
fejlodik, vagy pusztul, nincs harmadik
alternativa. Akkor lehetiink spiritualisan
elégedettek, ha lehetéségeinket
folyamatosan tagitjuk, fejlesztjiik.

6.

Ahogy sziiletésiink utdan nem élnénk tul
masok segitsége nélkiil, igy boldogsagunk
is akkor lehet teljes, ha magunk is
hozzajarulunk masok életéhez.

seporosodey|/191919z5 ' ‘enueyIudizg ‘¢ “3essojezoieA g ‘Sesuoizig ‘|
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ELETED MODELLJE:
A HAROM SORSFORMALO ERO

Bizonyossag

Valtozatossag

CEL Fontossagérzet

Kapcsolédas

1. eré

HAJTOERO MOTIVACIO
Hozzajarulas

SZABALYRENDSZER I Cselekves

2.erd . Altalanos hitrendszer
Személyiség

Els6dleges Kérdés - -
Ertékek - Legbelsébb vagyak és félelmek
Szabalyok - A bels6 béke és kaosz forrasa
Eszkdzok/Képzeletbeli gonosztevék

Helyzetfuggd hiedelmek

IRANYITAS

I SzUrés és taplalas
AHOL ELSZ

3.erd

ERZELMEK

(erét adé/ PARANCSOLO ERZELMEK
rombold)

A DONTES MOTORJA




€

VALTOZTASD MEG A TORTENETED
ES MEGVALTOZIK AZ ELETED

Alegnagyobb problémank, hogy azt hissziik, nem kéne legyen problémank.

A gondjaink ajandékok. A probléma és az ajandék kozott egyetlen kiilonbség
van, a jelentés, amivel felruhdzzuk. A legmélyebb fajdalmunkbdl sziilethet a

legnagyobb ajandékunk, de csak akkor, ha a helyes értelmezést adjuk neki.

1. Eleted mely teriiletén vagy boldog? Miért?

A Boldogsag egyenlete:

Eletkoriilmények = Elvarasok

2. Eleted mely teriiletén vagy boldogtalan? Miért?

A Boldogtalansag egyenlete:

Eletkoriilmények # Elvarasok

15



3. Eleted mely teriiletétdl szenvedsz? Miért?

A Szenvedés egyenlete:

Eletkoriilmények # Elvarasok + Meggy6z6désed, hogy
ezen nem all mododban valtoztatni

A szenvedés harom
lehetoség ele allit:

/ \

3.

L , Megvaltoztatod az
Nem veszel rola e

; elvarasaidat:
tudomast, C .
hel 1. Fizioldgia
elyette 2. Osszpontositas
hibaztatsz: .

i 3. Jelentés
1. eseményeket, 2
2. masokat, Megvaltoztatod

3. onmagadat a kortilményeket

16



TEREMTS MAGADNAK EGY
KITELJESEDETT ELETET!

Mi az, amire mindenki mindennél jobban vagyik? Egy csodalatosan
boldog életre. Nem nyugodt, nem atlagos, hanem teljes és magaval
ragado kalandra. Kiteljesedésre.

De mi hatdrozza meg az életed mindségét? Mi alakitja ki a
személyiséglinket? A  kapcsolatrendszeriink? A pénziink? A
vagyonunk? A tanulmdanyaink? A madsokkal valé kapcsolataink? A
testiink? Elképzelhetd, hogy valaki boldogabb a haldlos dgyan, mint
életében? Az életiink mindsége egyetlen dologtdl, érzelmeink
mindségétol fiigg.

Egy érzelem valtja ki azt, hogy valaki berohan egy langokban all6
épliletbe és feldldozza a sajat életét, hogy egy idegenét megmentse — ez
a szolgdlatkészség, aminek az értelme onnan ered, hogy mas
megmentése altal az én életem jelentdségteljesebbé valik.

Abban a pillanatban, hogy értelmet, jelentést adunk valaminek, az
azonnal érzelmet valt ki. Mindossze ez a két erd irdnyitja az egész
életiinket: a jelentés és az érzelem. A jelentés ereje formalja, az érzelem
pedig kiszinezi.

E tudas ismeretében olyanna alakithatod az életet, amilyenre mindig is
vagytal és megtanulhatod Te magad befolydsolni a jelentéseket és
érzelmeket onmagadban és kornyezetedben is.

JELENTES = ERZELEM

ERZELEM = ELET

17



DONTESEINK UZEMANYAGA

A magyar nyelvben tébb mint 700 sz6 létezik az érzelmek kifejezésére:
vannak, amelyek pozitivak és er6t adnak, mig mdsok negativak és
rombolok. Azonban ezekbdl egy atlagember egy héten koriilbeliil csak
egy tucatnyit tapasztal meg. Ha feltételezziik, hogy ez fele ardnyban
negativ és fele ardnyban pozitiv toltet(i, az azt jelenti, hogy nem tobb
mint kb. 6 érzelem felelds egy atlagember boldogsagaért! Az érzelem a
motor, amely életedet hajtja. Fliggetleniil attdl, hogy milyen erével és
milyen iranyba hajtasz, az érzelmek hajtoereje nélkiill nem lehet
haladni. A titok nyitja, hogy 6szinték legyiink az érzelmeinket illet6en.
Innentdl kezdve pedig haszndlhatjuk a Mesterhdrmas erejét, hogy
valtoztassunk.

Izgalom Szenvedgly

Elszantsag S
Eksztazis ressz

DONTESEINK MOTORJA
Szeretet

Optimizmus Félelem

Harag

18



EROT ADO ES ROMBOLO ERZELMEK

frd le azokat az er6t adé és rombolé érzelmeket, amelyekkel a
leggyakrabban taldlkozol. Olyanokat valassz, amelyeket legaldbb
hetente egyszer érzel. Ha kész a lista, karikdzd be a harom leggyakoribb
érzelmet mindkét oszlopban.

EROT ADO ROMBOLO

19
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A NYERO OTOS és a MESTERHARMAS
Az érzelmi alloképesség alapja

4. ALAKITS KI EGY LENYUGOZO JOVOKEPET,
hogy legyen okod kihasznalni az adottsagaidat!

1) A fiziologia minden valodi
valtozas alapja

5. AZ IDENTITASUNK MINDENUTT JELEN VAN.
NEM AZT TESSZUK, AMIRE KEPESEK VAGYUNK,
HANEM ASZERINT ELJUK AZ ELETUNK, AMIT
HISZUNK MAGUNKROL.



HUZOERONK:
A 6 EMBERI SZUKSEGLET

A személyiség 4 sziikséglete:

1. sziikséglet: paradoxon 2. sziikséglet:
Biztonsag/Bizonyossag — +—* Valtozatossag
5L sziiks,égle:t: paradoxon 4. Sfﬁks:églet:
Fontossagérzet Kapcsolddas/Szeretet
A lélek 2
sziikséglete:
5. sziikséglet: 6. sziikséglet:
Fejlodés Hozzajarulas

Bizonyossag

Valtozatossag

Fontossagérze

Kielegitheted barmely vagy az Gsszes sziiksegletedet is a perspektiva (hit vagy
vélemény) vagy a folyamat (hogyan éred el) megvaltoztatasaval.



Huzoero: az élet céltabljja
A hat emberi szukséglet, minden vagy és a
motivacio forrasa

Minden egyes embert ugyanaz a hat alapvetd sziikséglet iranyit: a
négy elsddleges sziikséglet (biztonsag/bizonyossag, valtozatossag,
fontossagérzet, kapcsolodas/szeretet) és a két lelki sziikséglet
(fejlodés és a hozzdjarulds). Amiben viszont mindannyian
kiilonboziink, az ezeknek a sorrendje. Mi a f6 huzder6d? Hogy
biztonsagban légy és fontosnak érezd magad? Vagy a szeretet és a
kapcsolodas? A valtozatossag €s a fejlédés?

Melyik sziikséglet keriil el6térbe a legtobbszor az életedben, foleg
ha olyan iddszakon mész keresztiil, amely tele van stresszel,
félelemmel, szorongassal és/vagy nehézséggel? Nem az a kérdés, hogy
mit szeretnél, hanem, hogy embert probalo, kihivasokkal teli porgds
id6szakokban melyik sziikséglet fj riaddt benned eldszor? Egy
kapcsolatban, vagy az élet mas teriiletein, hol toltod el a legtobb idot?
Mi az életed f6 huzodereje? Mely sziikségletek a legfontosabbak
szamodra?

Barmi is legyen a htizoerdd (amelyik sziikségletet a legfontosabbnak
tartod) ez életed minden teriiletére kihat. Ha a biztonsag/bizonyossag
és a fontossdg hajt leginkdbb, akkor az olyan helyzeteket fogod
keresni, amelyeket wuralsz és ahol fontosnak, egyedinek és
kiilonlegesnek érezheted magad. Ha a kapcsoldodast és a hozzajarulast
tartod fontosabbnak, akkor inkabb olyan kornyezetet fogsz keresni,
ahol kiélheted a tor6dési vagyadat és hasznos tudsz lenni. Mindebben
az a kihivas, hogy ennek a képzeletbeli céltablanak az igazi
kozéppontja a szeretet, és csak a legbels6 kor a fejlodés és a
hozzajarulas. Tehat ha Neked a biztonsag a legfontosabb, ami kiils
kor, akkor ha melléldsz, konnyen a tablan kiviil talalhatod magad. Ha
valoban a szeretetet és hozzjjarulast tartod a legfontosabbnak, akkor
nagyobb eséllyel tudod az Osszes tObbi sziikségletedet is kielégiteni,
egy mélyebb szinten, igy teljesebb lesz az életed. A titok nyitja, hogy ra
kell jonnod, hogy hol is vagy most valojaban, és ez milyen modon
hat az életedre. Igy meg tudod tanulni, hogy hogyan szélesitsd ki a
rendelkezésre allo lehetdségek korét, hogy kiteljesedhessen az életed.
Eleted leghatalmasabb alakito ereje az, hogy milyen sziikségleteket
helyezel elGtérbe.



FEDEZD FEL A 6 EMBERI
SZUKSEGLETEDET

Mindannyian folyamatosan keressiik azokat a dolgokat (cselekvéseket, érzéseket és
gondolatokat), amikkel taplalhatjuk 6 emberi sziikségletiinket, de koziiliik
kettonek 4ltalaban tobb figyelmet szenteliink a tobbinél. Példaul akinek a
biztonsig az elsd, egészen mas életet él, mint az, akinek a wiltozatossig.
Hasonloképp akinek elsddlegesen a szignifikancia megélésére iranyul a figyelme,
gyokeresen mds az élete lesz mint annak, akinek a szeretet és a kapcsolodds a
legfontosabb. Ha tudod mely sziikségleteket értékeled leginkabb, jobban
megérted majd sajat valasztasaidat és érzelmi mintazataidat is.

1. MILYEN MODOKON ELED MEG A BIZTONSAGOT ES A VALTOZATOSSAGOT?
BIZTONSAG VALTOZATOSSAG

POZITIV NEGATIV POZITIV NEGATIV

2. MILYEN MODOKON ELED MEG A SZIGNFIKANCIADAT ES A SZERETETET?

SZIGNIFIKANCIA SZERETET/KAPCSOLODAS

POZITIV NEGATIV POZITIV NEGATIV



FEDEZD FEL A 6 EMBERI
SZUKSEGLETEDET

1. A 6 emberi sziikséglet koziil melyik kett6t tartod a
legfontosabbnak?

2. Mi a kovetkezménye annak, hogy ezeket és ilyen sorrendben tartod
a legfontosabbnak?

3. Mi kéne legyen az elsé két sziikségleted, hogy jo iranyba valtozzon
az életed?

4. Ha atrendezed sziikségleteid sorrendjét, hogyan fog megvaltozni
az életed?
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DONTS, KOTELEZODJ EL ES CSELEKEDJ!

1. ird le két olyan dontésedet a maltbél, amik pozitivan formaltak
sorsodat! Hogyan valtoztattak meg az életedet? Miért dontottél agy
annak idején?

2. Mi az a két dontés amelyek mellett most elkdtelez6dsz, és
hogyan fogjak megvaltoztatni életed mindségét?




MEGGYOZODESEINK/HIEDELMEINK
EREJE

DEFINICIO

A MEGGYOZODES / HIEDELEM A TELJES
ERZESE EGY ADOTT DOLOG

JELENTESEROL.

HAROM HIEDELEM A TARTOS SIKERHEZ

1. Ennek

meg

EMLEKEZZ: A

valtoznia.

kell ezt megvaltoztatnom

tudom ezt megvaltoztatni

nem egyenlo a

, hacsak nem ott élsz.

[PAQAQ[ nur jsowr ‘ug sowr ‘WNaN ‘[[9Y ‘IS0 'DYSSOANOZIA
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MASODIK ERO:
AZ IRANYITO ERO

Hét hiedelem-kategdria létezik, amelyek meghatarozzak,
hogyan adsz értelmet az életnek:

1. Altalanos hitrendszerek
a) Mi az élet és halal célja? Mik jelentenek problémat? Mi okozza a
tdjdalmat? Mi a jutalom?

b) Milyen er6forrasok allnak a rendelkezésedre?
1) Id6: mit jelent az, hogy rovid, illetve hossza id6? Tul kevés az
idéd, vagy rengeteg? Hol toltod el a legtobb id6t, a maultban, a
jelenben, vagy a jovOben?
2) Hiedelmek a pénzrdl, emberekrdl, szeretetrdl, érzelmekrdl, az
élet metaforairdl.

2. Személyiség
a) Kivagy Te? Ki nem vagy?
b) Kik a példaképeid? Kik nem? Miben vagy olyan, mint 6k és miben nem?
c) Mi életed torténete? Mirdl szol1?
1) Alaptipus (kirdly, kirdlyn6, hercegnd, harcos, vardzslo, szeretd,
bolond, martir, aldozat, stb.)
2) Alaptipus jellemzdi (maganyos, 0rdogi, vidam, romantikus, bolcs, stb.)
3) Eletszakasz (fiatal, kozépkoru, oreg)
4) A tOrténet 7 eleme (vagy, probléma/sziikséglet, ellenfél, terv, harc,
megnyilatkozas, egyensuly)
5) A 4 dolog, amirdl az élet szdl: tanulas, szeretet, fejlédés és odaadas —
melyeket a kapcsolddas tart 0ssze és a hozzajarulas hajt




3. Els6dleges kérdés

a) Mire Osszpontositasz elsésorban az életedben?

b) Mi az, amire egyfolytaban 6sszpontositasz?

c) Mit kérdezel magadtdl egyfolytaban erre alapozva?

4. Ertékek: legbelsobb vagyaid és félelmeid

a) Ezek kozott lavirozva élsz.
1) Legfdbb félelmek: nem vagyok elég jo, nem fognak szeretni
2) Pszichologiailag és fizikailag meghalhatunk, de spiritudlisan nem.
Tobbek vagyunk a testiinknél.

5. Szabalyrendszer: a bels6 mennyorszag és pokol forrasa

a) Ahitrendszer, ami irdnyit — bir6sag és eskiidtszék

b) Elettelinek, érdemesnek, biztosnak, szeretettnek érezni magunkat.
Személyiségiink fenntartasa és fejlesztése.

6. Eszkozok/Képzeletbeli gonosztevok

a) Milyen eszkozoket haszndlsz, hogy kielégitsd a sziikségleteidet? (pl.:
pénz, karrier, test, kapcsolatok, vallds, problémak, szenvedés, fajdalom,
tehetetlenség, stb.)

b) Kik a képzeletbeli gonosztevéid? (Pl. id6, f6ndk, munkatarsak, csalad, a
vilag, egy embertipus, a mult/jovd/jelen)
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7. Helyzetfiigg6 hiedelmek

a)
b)

Eredmény (biintetés vagy jutalom)
Kivételes helyzetek (amikor nem gond, hogy athagjuk a szabalyokat)
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AZ ERTELMEZES FOLYAMATA/VISELKEDES

Miel6tt attériink a harmadik részre, meg kell érteniink, hogy mi mozgatja a
viselkedési mintdinkat: az Ertelmezés Folyamata.

Ahogy megismered az Frtelmezés Folyamatat, gondold végig, hogy mit
keresel valojaban az életben, mi van a vagyaid mogott, az évek alatt kialakult
szokasaid és viselkedésmintaid mogott, mikozben kergetted azt a valamit,
amit az élet értelmének mondasz. Meg fogod latni, hogy a felszini rétegek alatt
egyetlen hatalmas erd lakozik, ami életiink minden percét iranyitja, és ez nem
mas, mint az érzelem ereje. Valtoztasd meg az érzelmeidet és megvaltozik az
életed.

Jelentést kialakito
rendszer:
EREDMENY
Viselkedés
1 I Erzelem
' Cselekvés
HIEDELME
I 6 Emberi
Sziikséglet
A cél: EREDMENY

Minden, amit tesziink, tudatos vagy sem, egyediil azt a célt szolgalja, hogy
kielégitsitk a 6 Emberi Sziikségletet: biztonsag, valtozatossag, fontossagérzet,
kapcsolodas/szeretet, fejlodés €s hozzajarulas. A legtobb ember szeme el6tt egy
konkrét cél lebeg, mint pénz, a fogyas, a legjobb munka vagy kapcsolat.
Azonban ezek a célok csak eszkozok a sziikségleteink kielégitéséhez.
Elképzelhetd, hogy tobb pénzed van, mint amire sziikséged van, egy szeretd és
szenvedélyes kapcsolatod, vagy tokéletes tested... és mégis rosszul érzed
magad? Persze, hogy lehetséges, mindenki latott vagy tapasztalt mar ilyet.
Kitizhetlink Gjabb célokat és rendszeresen elérhetjiik 6ket, de ha nem &sunk
mélyebbre, akkor a vilag minden sikere sem lesz elég.
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AZ AKCIO/VISELKEDES

A legfontosabbnak tartott sziikségleteink beteljesitése érdekében viselkedésmintdkat
alakitunk ki, és ezeket hasznaljuk, akkor is, ha valdjaban ez csak egyre inkabb
eltavolit attol, amire igazan vagyunk. Tegytik fel példaul, hogy egy sok szempontbol
boldog kapcsolatban élsz, de van egy olyan viselkedésmintad, hogy a legaprobb
bossztuisagokért is felemeld a hangod a partnereddel szemben. A célod a szeretet, de
a haragod lassacskan kivégezheti a kapcsolatot. Lehet, hogy a kapcsolatod bizonyos
sziikségleteidet beteljesiti, a kiabalas viszont mas sziikségletek miatt ,sziikséges”,
mint példaul a fontossagérzet vagy a kapcsolddds, valamilyen nyakatekert médon.

Vannak olyan viselkedésmintdink amelyek rovidtdvon megolddst nyujtanak, hossza
tavon viszont destruktivak. Amennyiben ezek valamilyen szinten kielégitenek
legaldbb harom sziikségletet az els6 négybdl, akkor az agyad fiigglséget fog
kialakitani. fgy van ez a j6 szokésokkal is (egészséges taplalkozas, sport,
adomanyozas), de sokkal szembetiindbb a rossz szokdsokkal (dohanyzas, talevés,
eredmények tulértékelése).

A viselkedés megvaltoztatasdhoz meg kell tornod a régi mintat, amely a testedbe
van programozva, €s ij mintat kell kialakitanod. Fontos megérteni, hogy nem fogod
tudni megtorni a régi mintat, ha nem helyettesited be valami massal. Ismersz
példaul valakit, aki leszokott a dohanyzasrol, de elkezdett tobbet enni? Mindkét
viselkedésminta beteljesiti ugyanazokat a sziikségleteket, de felvaltani egy rossz
szokast egy masikkal nem fog kozelebb vinni a célodhoz.

Legtobbszor, amikor valaki valtoztatni akar az életén, akkor egy viselkedésmintara
gondol, pedig a valddi valtozashoz ennél joval mélyebbre kell asni.

/ ESETTANULMANY: DOHANYZAS \
Miért vesz fel valaki egy olyan szokast, amirdl tudja, hogy hosszu tavon az

egészségébe keriilhet? Miért gyujt ra barki is, példaul? Ahogy minden mas
cselekvésre is igaz, a dohdnyos is azért gyujt ra, hogy egy sziikségletet kielégitsen.
Ha valaki ideges, a dohdnyzassal jaré6 mély levegOvétel eszkozévé valik. A fiist
kiftjasa megvaltoztatja az ember fizioldgidjat és ennek koszonhetéen az allapotét is,
és biztonsagérzetet ad. De milyen mads célokat szolgdl még? Példaul segit
elmenekiilni egy kinos vagy unalmas szitudciobol, helyszinvaltasként
(valtozatossag). Masrészt kapcsolddasra is szolgalhat: vagy a tobbi dohdnyossal,
vagy az embernek sajat magaval, igy is segit visszajonni a jelenbe (stressz hatasa alatt
altalaban a multra vagy a jovére koncentralunk).

Barmely érzelem, gondolat, hiedelem vagy szokas, amely egyszerre legalabb harom
sziikségletet kielégit, fiigg6vé tesz. A dohanyzas kifejezetten nagy kihivast jelenthet,
mert egyszer(, tobb sziikségletet is kielégit és még kémiailag is addiktiv. Szoval az
abbahagyasahoz taldlni kell egy masik hasonldéan kényelmes szokast, ami egyszerre

\tébb, mint harom sziikségletet megold. Es ehhez sziikséges az az erd, amely 9

érzelmeinkbdl ered és mindig a rendelkezésiinkre all.




ERZES/ERZELEM

Az egyik legfontosabb ismeret a boldogabb élet eléréséhez: érzelmeink mindsége
hatarozza meg életiink mindségét. Az érzelem az élet ereje. Ha valtoztatni akarunk,
akkor el0szor is fel kell ismerniink a helyzetek mogott megbuvo érzelmeket.

A tulevék vagy a dohanyosok sem esznek vagy dohanyoznak megallas nélkiil.
Akkor teszik, amikor egy bizonyos allapotba kertiilnek: unatkoznak, maganyosnak
érzik magukat, vagy szoronganak. A viselkedésiinket az hatarozza meg, hogy egy
adott pillanatban éppen hogyan érezziik magunkat, mit érziink. Ha rdjoviink a
viselkedésiink legmélyebb okaira, akkor nemcsak hogy sikeriilni fog &ket
megvaltoztatni, de egy 1j érzelmi allapotba is keriilhetiink.

Amikor gyengének érzed magad, ugy tudsz ezen a legyorsabban valtoztatni, ha a
fiziologiai allapotodon valtoztatsz. Ha ra akarnal gyujtani, inkdbb végy par jo mély
leveg6t. Ha ennél, pedig tudod, hogy nincs ra sziikséged, akkor menj el sétalni egy
kicsit. Amikor érzed, hogy megy fel benned a pumpa a partnereddel szemben, vedd
észre, helyezd mas perspektivaba, majd nevesd ki magad a dramai viselkedésed
miatt.

Ez csak néhany egyszer( példa volt arra, hogy az érzelmi allapotod megvaltoztatasa
milyen hatdssal van a viselkedésedre, igy a cselekvéseidre, é€s végiil pedig az
eredményre. A valtozasok elérésére az érzelmek megvaltoztatasa sokkal jobb
eszkdoz, mint a szokdsoké, mert bizonyos érzelmek kozvetleniil vezethetnek
eredményhez, mint példaul a magabiztossag, vidamsag, batorsag, vagy éppen az
ellenallas. Ha megvaltoztatod az érzelmet, akkor a viselkedés és az élmény
automatikusan meg fog valtozni.

VILAGKEP

Van még egy fontos erd a viselkedésmintak és érzelmek
mogott, ez a lathatatlan er6 pedig nem mds, mint a
Vilagképed - a szabdlyaid és hiedelmeid arrdl, hogy miért
ugy vannak a dolgok ahogy, és miért nem tugy, ahogy
szerinted lenniiik kéne. Gondolj erre tgy, mint életed
dobozara. Ha meg akarod valtoztatni az életedet, valtoztasd
1 meg a dobozt! A viselkedés megvaltoztatasahoz el6szor is
valtoztasd meg az érzelmet, aztan torold ki, vagy valtoztasd
HIEDELMEK | meg azokat a szabalyokat, amelyek nem célravezetSek a
valddi sziikségleteidet illetGen.

1 Van azonban még egy erd az érzelmeink és viselkedésiink

mogott, a rendszer, ami kialakitja a dolgok jelentését. Ha

valtozast akarsz a viselkedésedben, akkor valtoztass az
Elméddel, Testeddel vagy Lelkeddel.
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JEGYZETEK
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Hogyan szl életed torténete?
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ELSODLEGES KERDESEK

Az elsédleges kérdés életed meghatarozé kérdése, amely folyamatosan alakitja a
tudatos és tudatalatti gondolkodasodat, akar észreveszed, akar nem.

1. ALLOMAS: MI A TE ELSODLEGES KERDESED?

Mire &sszepontositasz leginkabb az utobbi id6ben? Ha lenne egyetlen kérdés,
amely az egész életedet iranyitja, és meghatdrozza, hogy mire tokuszalsz, mi
lenne az? Milyen kérdést teszel fel magadnak leggyakrabban, amely a leginkabb
hatassal van a viselkedésedre?

AZ ELSODLEGES KERDES JELLEMZOI

. Alegkiilonb6zdbb élethelyzetekben is felmertiil

. Hiszel benne, hogy eszerint éled az életed és ebben teljesedik ki életed
értelme. Ugy érzed, hogy elvezet végsé céljaidhoz, a végsd
boldogsaghoz, a végso sikerhez... barmihez, ami szdmodra a fajdalom
elkertilését €s az orom megszerzeését jelenti.

. Ugy érzed, hogy ha nem eszerint élsz, akkor hatalmas fajdalomban lesz
részed, és ez valoban élet-halal kérdése,

. Nagyon er6s érzelmi szal kot ehhez a kérdéshez

. Sokszor az egész személyiséged ettdl fligg

2. ALLOMAS: MILYEN ELSODLEGES HITRENDSZER ALL MOGOTTE?

Minden, amit az életben teszel, azt az adott doloE kovetkezményei miatt teszed.
Vagy legaldbbis amit Te a kévetkezményeine gondolsz. Ezt folyamatosan
megerOsited a fiziologiaddal és a nyelvezeteddel, majd referencidkkal
biztositod be. A referencidk azok az elviselhetetlen fajdalmak vagy hatalmas
oromok, amiket ehhez tarsitottal sok évvel ezel6tt. Igy ez a hitrendszer a
tudatalatti személyiséged meghatdarozd részévé valt. Milyen hitrendszert
kapcsolsz a kovetkezményekhez?

3. ALLOMAS: MILYEN ELSODLEGES ELMENYBOL ERED?

Ahhoz, hogy ilyen erds referencidkat alakits ki, biztosan tortént valami az
életedben — egy erds érzelmi tolteti esemény — amely megtanitott valamire és
kialakitotta benned ezt a hitrendszert, mint biztos pontot. A harmadik allomas
célja, hogy megtalald a multadban ezt az eseményt, amely megalkotta a
hitrendszeredet és az elsddleges referenciadat. Habar azért vagyunk itt, hogy
ezt atprogramozzuk, igen hasznos lehet megtaldlni, hogy szamodra mely
€letesemény volt az elsGdleges Fajdalomgenerator. Mely tapasztalat alakitotta
ki az els6dleges kérdésedet?

Ne feledd, hogy a fizioldgia és a nyelvezet, amit egy meghatdrozé esemény

megtorténtekor hasznalsz, szorosan dsszekapcsolddik az élménnyel €s késobb is ezzel a
tiziologiaval és nyelvezettel fogod el6hivni ezt a tapasztalatot.
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AZ ELSODLEGES KERDESED FELFEDEZESE

1. Mire 6sszpontositod a figyelmedet?
Milyen f6 szempontokat tartasz mindig szem el6tt? Milyen kérdéseket teszel fel
magadnak legtobbszor ezzel kapcsolatban? Mi az els6dleges kérdésed?

2a. Milyen pozitiv hitrendszer kényszerit arra, hogy

allandoan feltedd ezt a kérdést?

Milyen elényeid szdrmaztak abbdl, hogy ezt a kérdést tjra és ujra feltetted? Ha
eléred a célt, amire Osszpontositasz, mi torténik? Hogy fogod magad érezni? Mi
lesz a jutalmad? Hogyan lesz hatdssal a kornyezetedre? Hogyan fogod érezni
magad, ha ez sikeriil?
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2b. Mely negativ hitrendszer kényszerit arra, hogy

allandoan feltedd ezt a kérdést?

Milyen rombold kovetkezményei lennének, ha nem érnéd el a célodat, ha nem
sikeriilne megvalaszolni a kérdést? (Pl. ha az kérdésed, hogy Hogyan tehetném
boldoggi ezt az embert? Mi lenne, ha nem tennéd boldogga? Mibe keriilne ez
neked? Hogyan lenne hatdssal a kornyezetedre?) Végsdsoron mit jelentene, ha
nem sikeriilne elérni a célodat? Mit veszitenél?

3. Milyen multbeli tapasztalat alakitotta ki benned ezt a
hitrendszert? Mi a Fajdalomgeneratorod?

4. Mi az els6dleges kérdésed pozitiv hatdsa az életedre?
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5. Mi az els6dleges kérdésed negativ hatdsa az életedre?
Mibe kertil ez neked végsOsoron?

6. Mely sziikségletedet probaltad meg kielégiteni az
els6dleges kérdéseddel?

7. Mit kell megadnod magadnak, amit eddig ezen a kérdésen
keresztiil probaltal megszerezni?

8. Milyen ¢j kérdés tudnd megadni neked azt, amire a
szitkkséged van, mikdzben meglrizné a régi Elsodleges
Kérdésed pozitiv hozadékat?

PELDA

Ha a régi kérdésed az volt, hogy ,Mit tegyek, hogy az emberek szeressenek?” —
milyen kérdést tehetnél fel, amely megengedné a kapcsolddast és a pozitiv
élményeket, de nem tenne kiszolgaltatottd az emberek reakci6jatél? Allandéan
azon gondolkozni, hogy a masik ember mit gondol, bizonytalansdghoz és
onértékelési zavarokhoz vezet. Milyen kérdést tehetnél fel, amely nem feltételezi
rogton, hogy az emberek nem szeretnek, pedig igazabdl igen? Mely kérdés
szabaditana ki ebbdl a folyamatos belsé megfeleléskényszerbdl?
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9. Mi az 4j Elsédleges Kérdésed, ami erSt ad, kielégiti a
sziikségleteidet és olyan irdnyba viszi az e€letedet, amire
vagysz és amit megérdemelsz?

UJ ELSODLEGES KERDESEK LEHETNEK:
Hogyan tudnam tobbre értékelni magam ebben a pillanatban?
Mit tehetek ebben a pillanatban, hogy tdAmogassam magamat és masokat?

10. Milyen pozitiv hozadéka van most és a jov6ben az Uj
Els6dleges Kérdésednek?

11. Milyen negativ hozadéka van a Elsédleges Kérdésednek?
Ha van, akkor valtoztasd meg!

12. Hogyan kot6dik a kérdésed a 6 Emberi Sziikséglethez?
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13. Milyen tapasztalatok -referencidk- biztositanak arrol,

hogy ez a kérdés valdban a legmegtelelobb?

14. Most kérdezd meg magadtdl: Milyen érzés?

VALTOZTASD VARAZSIGEVE AZ ELSODLEGES KERDESEDET.
10 NAPIG, NAPI HAROMSZOR HAJTOGASD MINIMUM 5
PERCEN KERESZTUL. ENEKELD, FUSS VELE, JATSSZ, TEDD
VALOBAN A RESZEDDE.
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IDENTITAS

AZ JELSﬁDLEGES KERDESED
Eleted fo alakito ereje

Extrém hatas:
A tajdalomgenerator

Elsédleges fajdalom

referencia értéke:
Az extrém fajdalom vagy
orom

I TUL AKAROD
megélhered Extrem /" Hanem dlheted
(OE@M) kovetkezményekkel . ; emehee
jaro hitrendszer ! (FAJDALOM)
/

Elsddleges
kérdés

N

Tudatositas és hit

=\

Hatas 6 emberi sziikséglet Erzelem

\~/

Cselekvés
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JEGYZETEK
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LEPJ BE A HARMADIK DIMENZIOBA

Fedezd fel, hogy milyen dontések alakitjak a
sorsodat

Milyen eredend6 gondolat formdlja a hiedelmeidet, az értékrendedet, az
érzelmeidet és a viselkedésformaidat az életben? Ahhoz, hogy valddi, tartos
valtozast hozz 1étre, ki kell lépned a jelenlegi, anyagi vildgodbdl, és be kell
lépned a lélek vildgdba. Amint felfedezed ezt a vildgot, és elmélyited a
kapcsolatodat onmagaddal, azt is fel fogod fedezni, hogy miért tgy latod a
vilagot ahogy, és elkezdheted eltavolitani a multad szlrdit, amiket eddig
hasznaltdl. Ekkor elkezded ujra felfedezni az 0Oromot, a szeretetet, a
boldogsagot és a kiteljesedést, ami a valodi sorsod.

1 FEDEZD FEL
Minden erdforrds (egyfolytaban és Orokre) a rendelkezésedre all,
hogy rendbehozd az életed. Csak ujra fel kell fedezned, amit mar
elfelejtetté], ami mindent megvaltoztat. Mely multbeli dolgokat kell
yjra felfedezned és 4j kontextusba helyezned? Vannak olyan részei a
multadnak, amelyeket tudatosan elfelejtettél és amikre most
emlékezned kell? A felfedezés lényege, hogy visszaemlékszel, hogy
melyek voltak az eredeti gondolataid és emlékeid, gyonyora
gondolatok, amelyeket ki kell engedned a tudatodba és a

tudatalattidba.

Els6 lépés: Keresd vissza az emlékeidet, amelyeket elfelejtettél, de
mindent megvaltoztathatnak.
Mi a legrégebbi emléked? Biztos vagy benne?
Ez a pillanat el6tt, mit éreztél?

Masodik lépés: Fedezd fel a dontést, amit hoztal.
Mi maradt meg ebbdl az emlékbdl?
Mit valasztottal igaznak ebben a pillanatban?

Harmadik lépés: Fedezd fel benne a pozitiv szandékot.

Mi volt az igazi indok és cél, amit Te és a tobbi ember szem eldtt
tartottatok?
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Negyedik lépés: Fedezd fel a tobbi perspektivat (3P):

1. Lépj be az emlékezetedben 1év4 ember (az akkori éned) cipdjébe
és ird le részletesen, hogy mit latsz, hallasz, érzel és tapasztalsz és hogy
mindezt hogyan értelmezed. Besz€lj tigy, mint ez a személy.

2. Most valts perspektivat: bujj bele a masik ember bdrébe, akivel
kommunikaltdl, vagy mas valakijébe, aki szintén jelen volt. ird le
részletesen, hogy mit latsz, hallasz, érzel és tapasztalsz

3. Most 1épj be egy Magasabb erd vagy személy perspektivajaba
(Isten, az igazgato, stb..) ird le részletesen, hogy mit latsz, hallasz, érzel és
tapasztalsz

A 3P feladat abban segit, hogy észrevedd, hogy miként észleled a

korulotted 1évd vilagot, és igy képessé valsz megvaltoztatni életed
eseményeinek a jelentését.

2 DONTSD EL
Miutan felfedezted az emlékeid valddi jelentését, el kell dontened,
hogy milyen értékrendet akarsz kovetni. Miben fogsz hinni ezentul?
Hogy fogsz a multadra tekinteni? Mit fog neked jelenteni? Négy
dontést kell meghoznod.

Els6 lépés: Dontsd el, hogy olyan jelentést adsz dolgoknak, ami erdt ad.
Mi torténik valdjaban veled és mit jelent mindez?

Masodik lépés: Dontsd el, hogy masképp fogod latni.
Hogyan fogsz matol tekinteni erre az emlékre?

Harmadik lépés: Dontsd el, hogy milyen mdédon fogod érvényre juttatni

ezta szandékot. Ez arrdl szdl, hogy hogyan teljesited be a 6
Emberi Sziikségletet.

//////

Negyedik lépés: Dontsd el, hogy hogyan fogod mindezt haszndlni, nem
csak sajat javadra, hanem masok segitésére is.

Most pedig dontsd el, hogy mit is akarsz igazan...
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3 MELYITSD EL A SORSOD
Rogzitsd a multad leggyonyoriibb részeit és kredlj egy 1j sorsot, nem
csak a mara, de a jovOre vonatkozdan is. Most mi a kikeriilhetetlen

joved? Mit fedeztél fel magaddal és a multaddal kapcsolatban, ami
erdt fog adni?

Els6 lépés: Fogd az emlékeidet és az er6forrasaidat amelyek a multad, és
most mar a jelened részei is, és vidd at Oket a jovébe. (Olyan modon, hogy
beteljesiti a sziikségleteidet €s a kornyezeted sziikségleteit is.)

Masodik lépés: Fogadd el, hogy a végzet tulajdonképpen olyan dolgokbdl
tevédik Ossze, amik mindannyiunk iranyitasa felett allnak. Valami vagy
valaki kisér az utadon, ideje hat koszonetet mondani ezért. Erzed a halat,
amiért beléphetsz ebbe az 1j dimenzidba.

Harmadik lépés: Lasd meg, hogy itt az ideje elengedned és elfelejtened a
multadnak azokat a részeit, amelyek nem a javadat szolgaljak. Ezek mar
nem részei az 1j dimenzionak.

Negyedik lépés: Mélyitsd el az érzést, amire vagysz. Alakits ki egy uj
szokast: rendszeresen vizualizdld a neked tetszd jovot, érezd az athatd
Ooromot, szeretetet, boldogsagot és beteljesedést amit az élet nyujt az 4j
dimenziokban.
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FELADAT

A harmadik dimenzid

1. Most mi a legrégebbi emléked? Mit fedeztél fel az életedrdl
és a multadrol?

2. Milyen emlékeket taldltal, amelyek a javadra fognak vélni a
jovében? Milyen 4j dontéseket hoztal?
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3. Mit tanultdl? Hogyan fogjak ezek az Uj perspektivak
megvaltoztatni az életed?
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ERTEKEINK ES SZABALYAINK

Mi az, hogy érték? Amikor azt mondjuk, hogy valaki értékes, mire
gondolunk pontosan? A pénzére, a szolgalatdra, a szeretetére?

Ertékeink a minket jellemz8 tulajdonsagok, amiket vagy életiink soran
felvesziink, vagy tudatosan megvalasztjuk Oket. Ertékeink egy része
szabadon lathato, hallhatd és megtapasztalhatd masok altal is, egy masik
résziiket csak mi, vagy még mi sem ismerjiik igazan.

Ertékeinket két nagy csoportba soroljuk. Azon értékeink amiket
szeretiink megélni és tesziink érte, hogy megélhessiik, és azok a dolgok

(Kovetendo értékek), amiket el akarunk keriilni, akar barmi aron
(Kertilendo értékek).

Egyes értékek meger0sitik-, masok gyengitik, vagy akar konfliktust
okozva ellehetetlenitik egymast. Utdbbi esetében az egyik érték
megélésének, vagy —elkeriilendd értéknél- elkeriilésének, akadalya a
masik érték. Ez belsd fesziilséghez vezet.

Ha wvalakit a "milyen értékes ember” jelzdvel Iilletiink, az 6
értékrendjében vélhetden nincsenek konfliktusok. Ha a jelzonk valahogy
ugy szol, "milyen értékes ember, de / csak sajnos soha nem képes....”,
biztosak lehetiink abban, hogy az 8 értékrendjében vannak {iitkozések.
Lassunk erre egy példat:

Utkozo Ertekek
Kovetendo értékek Keriilendo értékek
1. Szeretet 1. Elutasitottsag
2. Egészség 2. Tévedés
3. Biztonsag 3. Diih
4. Szabadsag 4. Fajdalom
5. Siker 5. Félelem
6. Elfogadas 6. Megaldztatas
7. Kivalosag 7. Aggddas
8. Harmonia 8. Reménytelenség
9. Tisztelet 9. Szomortsag

10. Integritas

11. Oszinteség
12. Vidamsag

De hol van itt konfliktus?
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Utko6z6 Kovetendo Ertékek

Kovetendo értékek

Szeretet 1.

Egészség
Biztonsag
Szabadsag

Siker 2.

Elfogadas
Kivalosag

Harmonia 3

Tisztelet

. Integritas
. Oszinteség
. Vidamsag

Keriilendo értékek

Elutasitottsag 1.

Teévedeés
Diih
Fajdalom
Félelem

Megalaztatas 3.

Aggddas
Reménytelenség
Szomorusag

Kovetési szabalyok

Szeretet: Ereznem kell, hogy szeretve vagyok, és
minden gondolatom elfogadott. Ugy érzem nem
lehetek szeretve addig, amig nem vagyok
tokéletes, sziilo, hazastars.

Egeszség: Tudnom kell, hogy hibétlan az
étrendem, betartom minden taplalkozasi
szabalyomat. Nem fajhat semmim és
mindenkinek latni a kell példas egészségemet.
Biztonsag: Mindenki a jot ldssa bennem,

barkivel is talalkozom. Tudnom kell, hogy nem
lesz atomhdabort. Sokkal tobb tartalékom kell
legyen, mint amire sziikségem lehet. Tudnom
kell, hogy egyetlen szerettemnek sem hagy el
soha. Mindent megengedhetek magamnak, amire
sziikségem van, akdr mastol is elvehetem.

Kovetési szabalyok

Elutasitottsag: Valaki nem ugyanazt
gondolja, amit én. Valaki lathatéan okosabb
nalam egy beszélgetésben.

Tévedés: Valaki nem hiszi el, hgy j6 ember
vagyok. Ha tigy érzem, nem szolgalom
magamat és csalddomat eléggé anyagilag.
Diih: Ha gy érzem, nem szeretik, amit
csinalok. Ha azel6tt biralnak, mielstt
megismernének.
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Példak Kovetend6 Ertékekre

baratsag

becsiilet, korrektség
befolyasossag

bels6 harmodnia
biztonsag

boldogsag

batorsag, merészség
béke

bolcsesség

egeszség

elismertség
eltokéletség
emberségesség
felel6sségvallalas
hatalom, tekintély
higgadtsag, nyugalom
hit

hitelesség

hozzaértés, szakértelem
humor

hirnév

hiiség

igazsag

irdnyitas
jelentdségteljes munka
kaland

kedvesség
kiegenysulyozottsag
kihivas

kreativitas
kivancsisag
kozosség
megbizhatosag
masok megsegitése
nyitottsag
népszeriség
novekedés, fejlodés
optimizmus
részvallalas

sajat magad tisztelete
siker

spiritualitas
statusz
szabalykovetés
szendedély
szeretet, szerelem
szépség
szoOrakozas
tanulas
teljesitmény
tisztelet

tudas

vagyon

vallas

allandosag
élvezetek
onallésag
Oszinteség

Példak Keriilend6 Ertékekre

elégedetlenség
frusztracio
fesziiltség
keserliség
ingertiltség
bosszusag
neheztelés
idegesség
harag
zaklatottsag
nyugtalansag
aggodalom
félénkség
kétségbeesés
riadalom

ijedtség
rémiilet
félelem
rettegés
banat

mélabu
csliggedtség
csalodottsag
boldogtalansag
fasultsag
kedvetlenség
egykedviiség
érdektelenség
érzéketlenség
k6zOombosség

bizonytalansag
tétlenség
meglepddés
értetlenség
tehetetlenség
szégyen
blntudat
lelkiismeretfurdalas
kitiresedés
gyuldlet

utalat

lenézés

irtézas
megvetés
karorvendés
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KOVETENDO ERTEKEID

Ebben a gyakorlatban feltdrhatod jelenlegi értékeidet.

1. Gyorsan és spontan ahogy jon, ird le az 6sszes KOVETENDO
értékedet!

2. Rangsorold a tiz legfontosabbat (1-10-ig, 1 a legfontosabb)!

3. Vizsgald meg a listadat, hogy a sorrendbe szedett értékek valoban
fontosak-e ma az életedben! Sokan élnek olyan értékek szerint,
amelyeket nagyon régen alakitottak ki magukban, és ma mar csak
korlatként hatnak. Lehet peldaul olyan, akinek a kaland és a
szOrakozds van a hsta]a tete]en pedig ma mar sokkal fontosabb
lenne szamara az egészség és a csalad.
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KERULENDO ERTEKEID

Ebben a gyakorlatban feltdrhatod jelenlegi értékeidet.

4. Gyorsan és spontan ahogy jon, ird le az 6sszes KERULENDO
értékedet!

5. Rangsorold a tiz legfontosabbat (1-10-ig, 1 a legfontosabb, hogy
elkertild)!

6. Vizsgald meg a listadat, hogy a sorrendbe szedett értékek valéban
fontosak-e ma az életedben! Sokan élnek olyan értékek szerint,
amelyeket nagyon régen alakitottak ki magukban, és ma mar csak
korlatként hatnak. Lehet példaul olyan, aki egy régi emlék miatt a
szégyent és a félelmet akarja elkeriilni, pedig ma mar sokkal
fontosabb lenne szdmdra a magdny és onmaga masokhoz torténd
hasonlitgatdsanak elkertilése.
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7. Miutan alaposan atnézted mindket listadat, gondold at, hogy
1étezik-e jobb sorrendje ezen Kezdd a KOVETENDO értékekkel:

értékeidnek, van-e esetleg olyan, amit kivennél a listadbol, és
kiegészitenéd-e a listddat mas értékekkel?

Kezdd a KOVETENDO értékekkel:

Folytasd a KJERULENDO értékekkel:
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8. Mindkét listadon valaszd ki a top 3 értékedet, és a KOVETENDO
értékek mellé irj 1-1 példat olyan naponta végezhetd cselekvésre,
amivel az adott értéket megéled. A KERULENDO értékek mellé irj 1-
1 olyan KIZAROLAGOS helyzetet, amikor teret adsz az adott
értéknek, példaul: Félelem: Csakis akkor fogok , megvetést” érezni a
jovoben, ha mas karara cselekedtem tudatosan.

Kezdd a KOVETENDO értékekkel:

Folytasd a KERULENDO értékekkel:
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TALALD MEG A SZENVEDELYED!

1. MI AZ AMIT IGAZAN SZERETSZ?

2. MI AZ AMIT NAGYON NEM KEDVELSZ, SOT...?




3. MI HOZ LAZBA IGAZAN?

4. MIT AKARSZ AZ ELETTOL?
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Alkosd meg uj torténetedet!

1)  Alaptipus (kirdly, kirdlynd, hercegnd, harcos, varazslo,
szereto, bolond, martir, aldozat, stb.)

2)  Alaptipus jellemzdi (maganyos, 6rdogi, viddm, romantikus,
bolcs, stb.)

3)  Eletszakasz (fiatal, kozépkort, dreg)

4) A torténet 7 eleme (vagy, probléma/sziikséglet, ellenfél,
terv, harc, megnyilatkozas, egyensuly)

5) A 4 dolog, amirdl az élet szol: tanulas, szeretet, fejlédés és
odaadas - melyeket a kapcsolédas tart Ossze és a
hozzajarulas hajt
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Ml A KULDETESED?

Képzeld el, hogy kisgyermekként a kardcsonyi listat készited
mindarrdl, amit szeretnél megkapni az életedben! Mi mindent
akarsz megvaldsitani? Kivé akarsz valni valdjaban?




- VIP -



A LEADERSHIP ALAPFELTEVESEI

A Vezetés, vagy Leadership az a képesség, hogy jo szandékkal és tudatosan,
szignifikans hatassal legyiink mindazok érzéseire, érzelmeire és viselkedésére,
akiket vezetiink. A Leadership egyuttal a segités és a torodés képessége. Ma
mindennél fontosabb, hogy jo vezet6k legyenek a Foldon. A Vezetd valdjaban a
masik lelkidllapotara hat, azt allitja be (State set). Igy lehetséges annak az illtiziénak
fennmaradasa, hogy a vilagot lathatatlan er6k mtikodtetik. Pedig a virag is a gyokere
miatt képes tiind6kolni.

A Leadership tartos folyamat. A manager irdnyit a pillanatban, a Leader sajat
identitasaval vezet. Ell jar és a hamis biztonsag helyett, elmondja az igazat, mert
szolgalni csak az igazsag tud. Ha csak teheti, keriili a két elsddleges motivator, a
Félelem és a Dith megnyilvanulasat, azaz nem manipulal és nem zaklat fel masokat.
A Leader egy igazi H0s, és ahogy sz6 gordg eredetébdl levezethetd (Hero — Servo —
Servant), sajat magat képes szolgalatra kotelezni.

Napjainkban a hazugsag, a csalas és a masik bantdsa szocidlisan elfogadotta valt,
ahogy a valdsagshowkbdl és kialakuldsuk torténetébdl megismerhetjiikk (Mark
Brunett - Survivor). De mindent amit nem prébalunk megvaltoztatni, azt elfogadunk
olyannak, amilyen.

Szeress bele hat a folyamatba és az eredmények maguktol fognak megérkezni!

A tudomdany haszontalan a szellem nélkiil. Az élet is azt tAmogatja, ami az életet
magat tamogatja.

Hasznald az igazsagot!

Az informacié nem hatalom. A cselekvés és a kozelség a hatalom. A Vezetdk
cselekvést generalnak.

A Vezet6k harom kotelezettsége: -

1. A dolgokat lasd olyannak, amilyenek, sose rosszabbnak.
2. A dolgokat lasd jobbnak, mint amilyenek.

3. A dolgokat alakitsd olyannd, ahogy latni szereted Oket.

Hogyan hozd ki a Leader énedet magadboél barmikor? — Nyugodj meg!

A zavarodottsag annak a jele, hogy készen allunk megtanulni valamit.
(Vajon 6k mivel elégitik ki a 6 sziikségletiiket?)

Lludjuk kik vagyunk, de nem tudjuk kik lehetnénk” — Shakespeare



Miért kell j6 vezetévé valnod?

Kapcsolddj, érzékelj, érezz — 80% pszicholdgia, 20% gyakorlat
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A KRIZIS 7 OKA

A VEGSO VERSENYELONY A FELKESZULES
A KIRZIS ELOREJELZES, A VALTOZAS AJANDEK




A végso eldony

Az 5 teriilet, ahol a csucson kell lenned

A vallalkozasodhoz térképet kell rajzolnod. Az iizleti tervek ideje
lejart. A dolgok gyorsabban valtoznak annal. Ha sikeres akarsz
lenni, akkor minden kanyart tiintess fel a térképeden!

Ha azt is tudod, hol vagy a térképen, akkor minden helyzetben
kiszamolhatod a pontos mozgasodat.

Az egyik legjobb dolog a térképben, hogy barmi djat felrajzolhatsz
rd. Ami az utadba keriil, egybdl helyet kaphat, és a térkép azt is jelzi
majd, hogy hova kell berajzolnod.

Az tizleti ismeretek 5 kérdése

1. Milyen iizleti vallalkozasod van (val6jaban)? Hogy megy a bolt?

a, Hatarozd meg hol vagy most és hol akarsz lenni.

b, Mire van sziikséged vallalkozasod novekedéséhez?

¢, Milyen tizleti vallalkozasban kell mikodnod, hogy extrém versenyelonyt
szerezz?

2. Miért kezdtél bele ebbe az iizletbe? Miért vagy most benne? Miért kell
hossz tavon megszerezned ezt az iizletet?

3. Ki vagy te? Kinek van sziiksége rad? Kitdl kell megszabadulnod? Ki a
jelenlegi tigyfeled? Ki kell, hogy az tigyfeled legyen? Mire van sziiksége az
tigyfelednek? Mire lesz sziiksége az tigyfelednek?

4. Hol vagy? A gazdasagban? Az iparban? A cégedben? Magadban és a
kozponti csapatban? A valtozas id6szakaban? Hogyan kell felkésziilndd a
kovetkezd iddszakra?

5. Mi a kovetkezd? Hozz létre vonzd jovot.

a, Szedj 6ssze mindent és készitsd el a térképedet!
b, Mi a 30-300%-0s nOovekedési terved?

¢, Mi a jutalmazasi rendszered?

d, Mit szeretnél elérni a kovetkezd 12 honapban?



A TUDATOSSAG 8 SZINTJE
Az emberiség értékrendi kodjai

(SPIRALDINAMIKA)

A spiraldinamika az emberi értékrendek és vilagnézetek nyolcszint(
fejlddéselméleti modellje. Leirja, hogy a fejlddés miként nyilvanul meg
az egyén személyes életében és a tarsadalomban. A Maslow-
piramis tovabbfejlesztéseként azt is megtudhatjuk az elmélet alapjan,
hogy mi motivdlja az emberi viselkedést az egyes szinteken.
Alapfeltevése, hogy a személyes emberi fejlddés és a kozos, kulturalis
értékeink fejlédése kozott szoros kapcsolat all fenn. Don Beck és
Christopher Cowan fejlesztették tovabb Richard Dawkins és Dr. Clare
Graves elméletét és nevezték el spirdldinamikanak.

A rendszerében a valtozas az egyéni és kozOsségi szempont kozott
billegve torténik. Ugy képzeld el, mint egy csigalépcsét, amelyen
haladunk felfelé, és mikor megtesziink egy fél kort, egy uj szinten
taldljuk magunkat. A paratlan szamok az ego, a paros szamok a
kozosség kozpontusagot jelolik. A szinteket emellett szinekkel is
jelolték.

Eletiink és munkank kiilonbo6zé teriiletein egyszerre eltérd szinteken
allunk, szinkavalkdd vagyunk a spirdlon, mikozben jellemzden egy
szinten helyezkedik el a sulypontunk. El6fordul, hogy a parommal zold
kapcsolatban élek, mikozben a pénzemet narancs modon keresem és
apam a piros iizemmodot hivja meg beldlem.

Barhol helyezkedem el a spirdlon, személyiségem magaban foglalja az
Osszes alatta 1év0 szint mindségeit, ez a meghaladva megdrzés torvénye.
Az egeészséges fejlodés fontos jellemzdje, hogy egyetlen szintet sem
ugorhatunk at, meg kell értentink a logikajat.

Tudatos torekvéssel lehetdségiink van szintet lépniink a spiralon, ez
nem csak célunk, hanem feladatunk is egyben.
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A TUDATOSSAG 8 SZINTJE

Spiral Dynamics

€@ Globadlis

Aramlas, @

flow
@ Emberi
— kapcsolatok
Verseny aepl
szellem
,Q Az igazsag
, ereje
Ero, ¥
hatalom

% Torzsi, rokonsagi

Osztonos ’;f“

A szinek jelentése

A spirdldinamika szintjel6lései nem a szivarvany szineit kovetik, hanem tarsitott,

szimbolikus szinek, a modell megalkotdinak a valasztasa.

1. Bézs - szavanna, flives pusztdk, tulélés

2. Bibor - a kiralyi szin és az els6 koz0s festékszin, amit az emberiség hasznalt (6si
torzsi festmények)

3. Piros - vér és erds érzelem szin

4. Kék - az ég és a menny

5. Narancs - a kemencébol kihtizott, izz6 acél

6. Zold - novények, okoldgia

7. Sarga - napenergia, életerd

8. Tlirkiz - a Fold szine az Grbdl nézve
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1. Bézs - Tulélési szint — 6sztonosség

Az egyén a fizikai tulélésért kiizd naprdl napra. Az alapvetd sziikségleteit elégiti ki
(eszik, iszik stb.).

Kulturalis vonatkozas: 6sember a barlangban, hordakba val6 0sszeverddés.
Fejlédéslélektani szint: a csecsemd 0-8 honapos kora.

Példak a mai életbdl: hajléktalansag, betegség, korhazban 1ét, haboru.

2. Bibor: Torzsi és rokonsagi szellem

Torzsi létforma, klan, ritudlék. Ezen a szinten a vilag tele van misztikus, veszélyes

erdkkel, szellemekkel, amiknek a kedvében kell jarni, az egyetlen biztonsag a rokoni

Osszetartozas.

Kulturalis vonatkozas: a torzsi népek vilaga, ahol az egyén beleolvad a kozdsségbe,
nincs markans, kiilondllo személyiség, "én a torzs vagyok".

Fejlédéslélektani szint: az anya-gyermek fazi6 allapota.

Példak a mai életbdl: a csaladi kotelékek els6dlegessége, egy szervezettel valo totalis
azonosulas, vallasi csoportokhoz tartozas.

3. Piros: Eré, hatalom, dominancia

Ezen a szinten az élet egy dzsungel, ahol az erds és kemény tuléli, a gyenge pedig

szolgalja 6t. Az emberek uraljak, kontrollaljak és kizsakmanyoljak egymast erdvel,

gyakran erdszakkal.

Kulturalis vonatkozas: istenkiralyok, rabszolga tarsadalmak, csaszarsagok.

Fejlédéslélektani szint: az 6vodaskor iddszaka, 3-7 év.

Példak a mai életbdl: 6nérvényesités, erds vezeték a munkaban, csalddban dominancia
harcok, fizikai erdfitogtatas stb.

4. Kék: Az igazsag ereje

Egy fels6 hatalom uralja és irdnyitja a létet (Isten, a vezetdség, a kormany stb.) és kijeloli

a helyes utat. Megbiinteti a rosszat és megjutalmazza a jot. Stabilitas, rend,

engedelmesség, ala-folérendeltség, szabalyok.

Kulturalis vonatkozas: az egyhaz altal uralt kozépkori feudalizmus vilaga.

Fejlédéslélektani szint: a kisiskolaskor korszaka, 7-12 év.

Példak a mai életbdl: az élet értelmét az adja meg, hogy teljesitjiik a kotelességeinket, ha
ezt elmulasztjuk, bilintetést kapunk. Szabalykovetés, elvek, tekintélyszemélyek
kovetése.

5.

Onérvényesités, versenyzés, kiizdés egy célért, stratégiazas. Célok: eredmény,

produktivitas, anyagi jolét.

Kulturalis vonatkozas: a modern nemzetallamok, a kapitalista gazdasag, a nyugati
tarsadalmak.

Fejlédéslélektani szint: a formadlis miiveletek korszaka, 12-élet végéig.

Példak a mai életbdl: az embereket az anyagi jolét megteremtése és a teljesitmény

érdekli, rivalizalas, gazdasagi verseny.
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6. Zold: Emberi kapcsolatok fontossaga - megosztas, szeretet

Emberi kapcsolatok fontossaga, humanizmus. Személyes novekedés, lelki

egészség, donmegvalositas. Relativizmus, egyenléség, 0kologiai érzékenység. Az egymas

iranti egytittérzés, a kapcsolddas fontosabba valik, mint a versengés, az individualis

boldogulas, a teljesitmények, és az anyagi jolét megteremtése, fokozasa. A zoldnél fontos
az okologia, a természet, dllatok szeretete.

Kulturalis vonatkozas: Ubuntu kozosségtudat, a hatvanas éves hippi mozgalma,
"mélyzoldek".

Fejlédéslélektani szint: a klasszikus fejlédéslélektan megéll a narancsnal. Ujabb
fejlédés-lélektani modellek viszont mar vizsgaljak a zoldet (pl. Ken Wilber
fejlédéslélektani modelljében a 6. szinttel azonosithatjuk, ami az emberek 20-as
éveiben jelenhet meg el4szor).

Példak a mai életbdl: ha egy munkahelyen fontos a munkatarsak hogyléte, érzelmi
reakcidja, és az, hogy errdl beszéljenek, megosszak, kozosen gondolkozzanak.
Onismereti, onfejlesztési tevékenységek, érzelmeink tudatositdsa, tudatos
életmdd és kapcesolatok tudatos apolasa, hitelesség stb.

7.

Aramlas, 6nallosag, magas onértékelés, rugalmassag, rendszer-kozti gondolkodas. A
folyamatos véltozas a norma, holisztikus gondolkodds. Onmeghatarozé élet. Sajat
kiildetés-meghatarozas. Az egyén onalloan tajékozddik a vilagban a sajat mércéje és
tudasa alapjan.

Kulturalis vonatkozas: ez most zajlik, a nyugati tarsadalom kisszamu, altalaban
spiritudlisan, lélektanilag felelGs, vezetd egyéne tartozik ide.

Fejlédéslélektani szint: a zoldnél leirt mai, Gjabb modellek irnak rdla. (pl. a wilberi 6-0s
szint kozépso régioja).

Példak a mai életbdl: egyéni életit megvalositasa, onkifejezés, rugalmas
alkalmazkodoképesség. A sarga szinten él6 egyén az univerzdlis emberi értékeket
képviseli: nem-artas, egyiittmiikodés, egyiittérzés, Onként vallalt
egyszerlség stb.

8.Tirkiz: Globalis gondolkodas

Globalis rendszerben gondolkodik az egyén ezen a szinten, erds kiildetéstudattal

rendelkezik, a cél a vilag jolétének megvaldsitasa. A céljai az egyéni célokon teljességgel

talmutatnak, szuperracionalis lesz a fenntarthato fejlédésért.

Kulturalis vonatkozas: a z6ldnél leirtak vonatkoznak ide. A nyugati tarsadalomban
kisszamu, altaldban spiritudlisan, lélektanilag felelGs, vezetd egyén tartozik ide,
akik gyakran helyi vonatkozasu globalis nemzetkozi projektekben vesznek részt.

Fejlédéslélektani szint: a z6ldnél leirt mai, ijabb modellek irnak rola. A wilberi 6-0s
szint felsO és korai 7-es régioja.

Példak a mai életbdl: a spiritualis kotelék hivija €s tartja 0ssze az embereket egy
szervezetbe. Olyan munkat hajlandé végezni a dolgoz¢, illeszkedik a lelki
teljességbe (a gondolatok, érzelmek és cselekvés dsszhangja), igy mély lelki
alapokra épiil. Az emberek, és az élet globalis jolétére iranyul. Globalis kiildetés-

megvalositason dolgoznak.
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A Magyarorszagon ma él6 generaciok
spiraldinamikai besorolasa

Misszionarius (1860-1882) proféta/idealista kek
Elveszett (1883-1900) nomad/reaktiv narancs
G.l. (1901-1924) hos/polgari zold
piros: Nagy gazdasagi
valsag,

Csendes (1925-1942) muvész/adaptiv Il. Vildaghaboru
T Az ezredrordulo kora 1946-2 (65+év)
Baby Boom (1943-1960) profeta/idealista kek
X-generacio (1961-1981) nomad/reaktiv narancs
Y-generacio (1982-2004) hos/polgari zold

?7: Recesszio,

klimavaltozas,
Z-generacio (2005- ) muvész/adaptiv terrorizmus

Az Amerikai torténelem 500 éve

Spiraldinamikai
Generacio Archetip szint
A reformacio korszaka 1483-1587 (104 év)
Reformacio (1483-1511) profeta/idealista kek
Megtorlo (1512-1540) nomad/reaktiv narancs
Erzsébet-kori (1541-1565) hos/polgari zold

piros: Spanyol

armada Ieiiézése

Parlamentarista (1566-1587)] muvész/adaptiv
Az ujvilag korszaka 1588-1700 (

Puritan (1588-1617) profeta/idealista kek
Lovag (1618-1647) nomad/reaktiv narancs
Dicso (1648-1673) hos/polgari zold

piros: Elsé indian

Felvilagosodas (1674-1700) muvész/adaptiv haboru
A forradalom korszaka 1701-1791 (90 év) |

Ebredes (1701-1723) profeta/idealista kek
Szabadsag (1724-1741 nomad/reaktiv narancs
Republikanus (1742-1766) hos/polgari zold

piros: Amerikai

Kiegyezo (1767-1791) muvész/adaptiv fllggetienségi haboru
A polgarhaborti korszaka 1792-1859 (67 6v) |

Transzcendens (1792-1821) profeta/idealista kek
Bearanyozott (1822-1842) nomad/reaktiv narancs
Halado (-) hos/polgari zold

piros: Amerikai
Progressziv (1843-1859) muvész/adaptiv polgarhabord
A nagyhatalmak kora 1860-1945 (85 év)

Forrés: http://www.integral-trening.hu/a-generacios-elmelet-spiraldinamikai-ertelmezese/
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SPIRALDINAMIKA

1. Melyik szinten mikédsz tobbnyire? Hol van a gravitacios
kézéppontod?

2. Melyik szintre keriilsz stressz hatasara? Mik a kovetkezményei
ennek?
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3. Gondolj két olyan személyre, akikkel problémaid vannak:
egyikiik legyen a maganéletedbdl, masikuk a szakmai életedbdl.
Mit gondolsz, hol az 6 gravitacios kozéppontjuk? Hova keriilnek,
amikor kapcsolatba 1épnek Veled? Hova keriilsz Te?

MAGANELET KARRIER

4. Mi a kovetkezd 1épés szamodra? Melyik tudatossagi szintre kell
ugranod, hogy magasabb szintre 1éphess életedben?
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A REJTETT POTENCIAL KORLATJA
Komfortzonank és amivel fizetiink érte

(A Vilag legmendbb grafikonja!)

Mar az Oskortol kezdddden feleldsségvallalasunk egyre hosszabb és hosszabb
tavlatokban valik sziikségessé. Kezdetben elegend6 volt megszerezniink a
néhany napra elegendd élelmet, és megvédeni magunkat a tdmadasoktol.
Késdbb a tartalékok képzésével egésziilt ki a kor, majd elkezdtiink tavolabbra
is kitekintgetni gyermekeink jovGje és sajat kényelmiink végett. Voltak, akik
nagyobb kozosseégekért, vagy az egész emberiségért is felel0sséget vallaltak,
és voltak, akik onmagukért sem. Erdekesség, hogy e két véglet tulélése
évszazadokon at nagyon bizonytalan volt. Aki semmit nem tett, éhen halt, aki
vildgmegvalto gondolatokkal allt ki tomegek elé, 6t j6 eséllyel elpusztitottak.

Napjainkban a fejlett orszagok lakoinak nem kell mar félnitik egyik esettdl
sem. Munka nélkiil, az utcdn is tobbé-kevésbé biztonsaggal tul lehet élni, és
sajat elveinket is hangoztathatjuk ha ugy latjuk jonak, legfeljebb kritikat
kaphatunk érte. A viladg azonban hatalmas fejlddésen ment keresztiil, ami
hatvanyozottan tobb dontési pontot, lehetdséget €s kotelezettséget ro a ma €16
emberre, azaz mirdnk. Ma a referenciapontunk nem a talélés, hanem az
életszinvonal, ami minden esetben viszonylagos. Aki alattunk all, hajlamosak
vagyunk nem észrevenni, aki folottiink, 6t pedig hajlamosak vagyunk
értetlentil szemlélni, adott esetben szerencsésnek mondani.

A felelGsségvallalas latszdlagosan kiilonvalt az életmindségtdl, mert Osszetett
vildgunkban szdmos dontési pont sorakozik kiinduldsi helyzetiink és
célallomdsunk, szerencsétlen esetben végallomasunk kozott. Ezek a dontések
a kiils6 szemlél6 szamara nem nyilvanvaldak, igy torzitasok jonnek létre a
megértésben. A relativ magas atlagéletszinvonal és a sikerhez, mint
célallomashoz vezetd it komplexitasa az atlagembert a kozéputra terelte. Az
atlagember elfogadja, ha az élete ,oké”, és ezért az okéért még tenni is
hajlando valamit. Mindez 0sztonds viselkedés. Ha nem jon Ossze amire
vagyunk, csalodottak vagyunk. Ez ez biztos allapot.

Mi ennél tobbet szeretnénk. Boldog, kiteljesedett életet. Ertékes nyomot
hagyni magunk utan a vilagban. A csalodasok elfogadasara és tudatos
cselekvésre van sziikségiink. Valasztanuk és donteniink kell Gjra €s yjra, ha
uttordk €s valddi értékteremtdk akarunk lenni.
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A REJTETT POTENCIAL KORLATJA

Osztonos déntéshozok Tudatos dontéshozok
Aldozatok | Szemlélodo Valasztok
Magas k

Teremtd
Megteremti a
lehet8ségeket

[ Ami valéjaban torténik ]

Uttoro
Keresi a
lehetGségeket

[ A csal6dasok volgye ] Jatékos
Kihasznalja a
lehetdségeket

Tulélo
Belebotlik par
lehetéségbe

Hatékonysag / Eredmény

egfigyel

Kizérja a Gt e [Aminek szerinted torténni kellene]
lehetdségeket

Alacsony

Reaktfv Felel6sségvallalas / Id6 Pligelity

Forras: Atomic Habits by James Clear, maynardleigh

“Amikor végre attorod a rejtett potencidlod korlatjat,
masok abban a pillanatban fognak szerencsésnek
nevezni.”

James Clear L



A REJTETT POTENCIAL KORLATJA

1. Melyik felelGsségvallalasi szinten élted eddig az életedet? Mi az
oka annak, hogy ezen a szinten éltél?

2. Mit kellene tenned ahhoz, hogy egy szinttel feljebb 1épjél?
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3. Mely tulajdonsagaid tesznek alkalmassa arra, hogy az Uttord és a
Teremt6 szintekre 1épj?

4. Mi teszel masként a Teremtd szintjén?
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A DONTESHOZAS FOLYAMATA

Osztonods dontéshozas

= =

Tudatos dontéshozas

‘é@ N

ondolkodj

Viselkedés

=) Torténet Stratégia
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A VEZETES MELYSEGE ES SZELESSEGE

Végiil is a vezeto feladata nem mas,
mint a korlatok attorése

A vezetd képes:

Befolyasolni mds emberek gondolatait, érzéseit, érzelmeit és
viselkedését.

Atmozgatni 6ket egy nem kivant allapotbdl a kivant allapotba; a
lehetetlenbdl az igenis lehetségesbe; a lehangolt és talterheltbdl az
izgatott és energikus felé, hogy képesek legyenek megvaltoztatni
életiiket.

Mindezt teszi agy, hogy:

1.

N kN

Képes helyesen meghatarozni, hogy hol tartunk most és hova kell
eljutnunk,

Megérti vilagukat és hatékony eszkozokkel segiti Oket,

Bizalom és tisztelet alapu kapcsolatot épit fel,

Megtaldlja azt a befolyast, amely a valtozast sziikségszertivé teszi,
Megtori a korlatozd mintakat,

Megoldhatdva alakitja a problémat,

Képessé tesz kapcsolodni 1j er6forrasokhoz, kreativitashoz,
otletekhez, stratégiakhoz és eszk6zokhoz.

Tartossag kondiciondlja a valtozast.
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Hogyan értékeld 6nmagadat, mint vezetot?

Figyelj sajat érzéseidre és masok visszajelzéseire, hogy minél
nagyobb hatassal tudj lenni masokra!

Figyeld meg vezetésed szélességet!

Figyeld meg vezetésed mélysegét!

A Vezetés Szélessége

- — 3. Lépés: Kovetkezetesen

1. Leépés: Befolyasolni , hatassal vagy tobb emberre.
onmagadat, hogy kePes lg%y el Kival6 tanar, menedzser, vagy
folyamatosan a jobbért fejlédni. csapatvezets lehetsz.

TE - ONMAGADAT

TE - CSOPORTOKAT

3
2. Lépés: Képes vagy 4. Lépés: A jelenléted nélkiil is
befolyasolni valakit a jelenlegi hatéssal tudsz lenni
szinteden. Lehetsz kivalo sziil, csoportokra egy bizonyos
barat, vagy mentor. aosohon
TE - CSOPORTOKAT

(A jelnléted nélkiil)

A befolyas mélysége tesz nagyszerii vezetove-, sziilové-
baratta-, mentorrd-, és tarssd.
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A Vezetés Mélysége

1. Mélység: Az adott pillanatban képes vagy a nem
kivant allapotbol a kivant allapotra valtoztatni
valamit. (Triaddal) Erzelmet, viselkedést, egy adott
cselekvést.

1. Mélységi szint — Vezetni a pillanatban

2. Mélység: Hozz létre olyan hatast, amely idében
tartos valtozast eredményez egy kihivast jelentd
kornyezetben. Az tij Triad igényli a kondicionalasat.

2. Mélységi szint — Tartds hatassal lenni

3. Mélység: Hozz 1étre egy olyan hatast, amely a
személy egész életét tobb kontextusban és idében is
megvaltoztatja. Bévitsd vilaganak modelljét: Hajtderd,
Iranyit6 eré, Uzemanyag,

3. Mélységi szint — Tartds hatdssal lenni az egész életére

4. Mélység : Akkora hatassal lenni valakire, hogy 6
ezaltal képessé valjon masok életére és a koz0ds jora is
hatast gyakorolni. (Jézus, Gandhi, Muhammad,
Mandela,

4. Mélységi szint — Tartos hatastobbszorozés a jo érdekében

Csak azon a mélység szinten tudsz hatassal lenni
masokra, amelyet biztonsaggal elsajatitottal.

A mélység fontosabb, a szélességnél

Minél jobban be tudsz hatolni egy masik ember lelkébe, nem csak
abban a pillanatban, hanem hosszu tavon és a jelenléted nélkiil,
annal nagyszeriibb vezetd vagy.
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A VEZETES MELYSEGE ES SZELESSEGE

Osszefoglalds

Skala / szélesség
1. Lépés: Képes vagy kovetkezetesen befolyasolni magad a nagyobb jo érdekében.

2. Lépés: Masokat tudsz vezetni.

3. Lépés: Képes vagy arra, hogy kovetkezetesen és egyidejlileg nagyszamu
emberre gyakorolj hatast abban a mélységben, amelyet elsajatitottal.

4. Lépés: Létrehozol egy kulturat.

Mélység

1. Szint: Vezetés a pillanatban. Képes vagy barkit egy pillanat alatt megvaltoztatni

egy nem kivant allapotbdl a kivant allapotba.

2. Szint: A kontextus mddositasa. Nemcsak a pillanatban, hanem az id6

fliggvényében is elvégezheted a valtozast nem kivant allapotbol.

3. Szint: Valtoztasd meg az élet szintjét. Megvaltoztathatod a vilagrol alkotott
elképzelésiiket, és egy olyan identitast hozhatsz létre, amelyet az emberek

kiilonb6z6 kontextusban és kiilonb6z6 idépontokban tudnak hasznalni.

4. Szint: Helyezd 4j szintre az emberiség tiszteletét. Képes vagy annyira hatni

valakire, hogy megvaltoztatja a vilagrol alkotott elképzelését, és ezt meg tudja

tenni masokért.

1. Mélység: Az adott pillanatban képes vagy a nem kivint

a kivant P valamit. (Tridgddal)
Ei egy adott

i szint — Vezetni a pillanatban

2. Mélység: Hozz létre olyan hatdst, amely idSben tartés
véltozast eredményez egy kihivast jelent§ kornyezetben.
Az ) Tridd igényli a kondicionalasat.

ji szint — Tartés hatéssal lenni

1. Lépés: Befolydsolni snmagadat,

hogy képes legyé! folyamatosan a
Jobbért fejlsdni.

3. Lépés: Kovetkezetesen hatdssal
vagy tdbb emberre. Kival6 tandr,
menedzser, vagy csapatvezet§
lehetsz.

TE - CSOPORTOKAT

3. Mélység: Hozz létre egy olyan hatdst, amely a személy
egész életét tobb kontextusban és idSben is

s

b1

B6vitsd vildganak modelljét: Hajtéerd, Irdnyité ers,
Uzemanyag.

ji szint — Tartés hatéssal lenni az egész életére

4. Mélység : Akkora hatdssal lenni valakire, hogy 6 eziltal
képessé valjon masok életére és a kdzds jora Is hatdst
gyakorolni. (Jézus, Gandhi, Muhammad, Mandela,

T. Robbins)

4. Mélységi szint — Tartés hatastdbbszbrozés a j6 érdekében

2. Lépés: Képes vagy befolydsolni
valakit 2 jelenlegi szinteden.
Lehetsz kivalé 52016, barét, vagy
mentor.

4. Lépés: A jelenléted nélkil is
hatéssal tudsz lenni csoportokra
egy bizonyos szinten.




A VEZETES MELYSEGE ES SZELESSEGE

Hol vagy a vezetéi ismeretek skalajan, ha 6szinte vagy magaddal?

1. Milyen mélységben vagy képes vezetni?

2. Milyen szélességben tudsz vezetni?
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3. Hol van a jelenlegi stlypontod, ahol altalaban vezetsz?

4. Min fogsz véltoztatni, hogy magasabb szinten vezethess?
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MENTAL MASTERY
A BIZONYOSSAG MUVESZETE

Az at, hogy biztos lehess a dolgodban, a munkddban, a
parkapcsolatodban, a csaladodban, a pénziigyeidben, ezzel a harom
eszkozzel valik jarhatova. Ha koveted ezt a harom egyszer( 1épést,
kiilonleges eredményeket teremthetsz életed minden tertiletén.

valakit, aki mar elérte, amit szeretnél.
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