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Kedves Utkeresd!

Lehet, hogy néha gy tlnik, hogy hidba erélkddiink, semmi sem valtozik
benniink, azonban szerencsére ez nem igy van. Van olyan eset, hogy nem
foglalkozunk valamivel és akkor valdoban nem fejléddik. Azonban ha hénapo-
kon, éveken at tesziink 1épéséket 6nmagunk jobba tételére, akkor az ered-
ményt hoz, még akkor is, ha sokszor ugy érezziik, hogy még mindig ugyanott
tartunk. Ilyenkor a legt6bbszor bar még nem haladtuk meg teljesen a prob-
lémat, mégis tekinthetiink gy ra, mintha egy spiralon haladnank felfelé, és
mdr egy korrel kdzelebb jarunk a megoldashoz.

Ahogy az egyik tanitom, Dévai Varga Istvan mondta gyakran:
“Ahol a figyelem, ott az energia.”

Onmagunk meghaladdsa nem konnyt dolog, sok apré “haldl” és “Gjjasziile-
téssel” jar benniink, mikozben kénytelenek vagyunk szembemenni zsigeri
reakcidinkkal, amikkel az elménk bombaz minket. Vigasztaljon a tudat, hogy
ez aldl senki sem kivétel, az 6sszes nagy formatumu ember, az Gsszes mester,
de még a névtelen vandor is ugyanezt az utat teszi meg.

Oriilok, hogy raszantad magad, és tgy dontottél, hogy az olvasas mellett el-
kezded megirni a sajat torténeted! Ett6l valik valami kézzelfoghatéva, valami
él6vé. Rengetegen csak halmozzdk a tudast, azonban mindannyian tudjuk,
hogy csak az alkalmazott tudas hoz valtozast, az elmélet dGnmagaban sosem.

Azt javaslom, hogy szdnj mindegyik feladatra elég id6t, szakits ki két-harom
érat a napodbdl, némitsd le a telefonod, készitsd be egy finom teat és kezdd
el megkeresni magadban a valaszokat. Majd egy hét vagy egy hénap mulva
Ujra végezd el azt, mert ezaltal rétegrdl rétegre egyre mélyebb valaszokat
talalhatsz meg magadban. Amig egyszer csak eljutsz azokhoz a valaszokhoz,
ahol érzed, hogy mar nincs mit tovabb csiszolni, a gyémant feltarult el6tted.

A vélaszok megtaldldsa utdn azt tandcsolom, hogy lass azonnal munkdhoz, és
kezdd el a megvalositast, hiszen a lendiilet sokat szamit, és a legjobb, amit
tehetiink, hogy felhasznaljuk a cselekvéshez a tervek megsziiletésébdl fakado
Oromot.

Kivanom, hogy legyen elég tiirelmed és tudatossiagod meghallani a benned
rejlé valaszokat! Sok Siker Kivanok!
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10.

A Tudatos Vallalkozo6 10 parancsolata

. Tudja, hogy nemcsak kiviil, hanem beliil, a tudatalatti prog-

ramjain is valtoztatni kell a siker érdekében, és ezt vallalja is.

. Mindig gjrakezdi. Tudja, hogy sziiksége volt arra a tapaszta-

latra, hogy sikeresebb legyen.

. Nem szed szandékosan aldozatokat az iizleti tevékenységével,

de igyekszik magasabb szintre emelni az iparagat.

Nem gazol 4t masokon, viszont ha a masik nem halad, akkor
egy id6 utdn tovabblép.

. Nem a kényszerti ndvekedés a cél, hanem hogy boldog élete

legyen és kiteljesedjen, aminek a mellékterméke az {izleti
novekedés.

Igyekszik olyan dolgokat létrehozni, ami masok boldogsagat,
boldogulasat segiti, ezaltal hozzdjarul a civilizacio fejlédéséhez.

Atlatja a dolgokat, modellekben gondolkodik. Sajat és mésok
tapasztalataibdl is tanul.

Almodozik, tervez és cselekszik. Tudja, hogy van, amiben 6 a legjobb.

. Vallalja feladatat és a teljes felelésséget, de mer segitséget

kérni, ha arra van sziikség.

Szereti embertdrsait, és nem csindl massal olyat, ami 6nma-
ganak sem esne jol.
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1. Célok kituiizése

Senki sem fog minket sikeressé tenni a sajat hivatdsunkban, ne-
kiink kell sajat magunkat felhangolni arra a szintre, ahol dlmaink
belépnek a hétkdznapi valésagba. Amikor ez megtorténik, akkor
pedig csodalkozunk, hogy hol bujkalt eddig, mikézben végig ben-
niink volt, csak el kellett hozni...

A folyamat a célok felismerésével és 6sszhangba 4llitasaval kez-
dédik, amig erre nem ébredtiink tudatara, addig azt sem tudjuk,
melyik hajoéra szdlljunk fel, hiszen nem latjuk, hol szeretnénk ki-
kotni. Emiatt a magam részérdl szeretem a végérol kezdeni, és al-
modozva megvizsgalni, hogy hol szeretnék tartani 10-20 év mulva,
majd onnan kozeliteni a jelen felé. Szamomra igy kevésbé korlato-
z6dnak le a lehetdségek.

Célok osszhangba allitasa

1. Ulj le a kedvenc foteledbe, vagy pihenj le egy kényelmes 4gyra,
és csukott szemmel egy kellemes zenére kezdj el dlmodozni.
Vegyél par mély levegdt, majd séhajtsd ki, mikozben érzed,
hogy teljesen ellazulsz, és kezdd el elképzelni a kévetkezd kér-
désekre adott valaszaid. Milyen lenne az életed, ha egybdl azt
csindlhatnad, amit csak szeretnél? Hogyan telne egy munka-
napod? Mivel foglalkozndl igazabdl?

2. Ne szabotald, ne itélkezz, ne keresd a hogyant, csak dlmodozz,
éshalatodalelkiszemeid el6tt, hogy mitszeretnél, akkorirdlea
munkafiizetbe a Személyes céljaidhoz vagy a konyvhoz kapcso-
16d6 online kurzusba.

3. Majd képzeld el magad tiz évvel késdbb, és figyeld meg, mit
csindlsz, milyen az életed és nézd meg, hogyan jutottal oda, és
ha megvan, akkor ezt is ird le a 10 éves Uzleti Céljaidhoz.

4. Utdna lasd magad 3 év mulva, és lasd azt is, hogyan jutottdl el
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addig a pontig, és ird le a 3 éves Uzleti Céljaidhoz.

5. Ezutdn tervezd meg, hogy egy és fél év alatt meddig fogsz tudni
eljutni a tervedben és ird le. Szedd &ssze, minek kell ehhez
elkésziilnie, és dontsd el, melyiket csindlod meg Te a feladatok
koziil és mi az, amit a gyorsabb haladds érdekében kiszervezel.

6. A végén pedig vesd Ossze a leirt személyes és {izleti céljaid, és
ha ugy érzed, hogy vannak benne olyan pontok, amik ellent-
mondanak (itt érdemes szigortnak lenni magaddal), akkor
gondold és tervezd at.

7. Majd foglald 6ssze a vallalkozasod céljat (jelen idében!) és tedd ki
a faladra egy olyan helyre, amit sokszor latsz (pl. dolgozdsarok).

Fontos: ne limitdld le magad mar az dlmodozés szakaszban, de
utdna mérd fel azt is, hogy a nagyobb célok altalaban tobb idébe
és energidba keriilnek. Vizsgald meg, hogy ez az dlom benned
van-e, vagy mas akarja rad hazni, valamint hogy (ha nem is azonnal,
de) valéban el tudod fogadni realis valésagodnak. Az nem baj, ha
elsére hihetetlennek tdnik, de ha teljesen képtelennek tartod ra
magad, akkor nem fog sikeriilni. Sose feledd:

Mindegy, hogy azt hiszed, hogy gyo6zol,
vagy vesztesz, a végén mindenképpen igazad lesz,
err6l gondoskodik a tudatalattid.
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Személyes célok
Hatdrozd meg par pontban a személyes céljaidat, hogy pontosan tudd
a legnehezebb pillanatokban is, hogy miért csindlod a véllalkozasod!

4 N

- /

Uzleti célok 10 éven beliil

Hatdrozd meg, hogy tiz éven beliil milyen {izleti célokat szeretnél el-
érni a vallalkozdsoddal. Itt nyugodtan ereszd el a fantdziad, és azt ird
le, amit beliil érzel, latsz magadban. :)

4 N
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Uzleti célok 3 éven beliil
Hatérozd meg, harom éven beliil milyen iizleti célokat szeretnél elérni.
Ide johetnek olyan célok is, amit ma még lehetetlennek tartasz. :)

4 N

- /

Uzleti és marketing célok 1 éven beliil

Hatarozd meg, hogy egy éven beliil milyen iizleti és marketing cé-
lokat szeretnél elérni. Torekedj mérészamok kitizésére és konk-
retizald Oket. Ezek alapjan tudod majd mérni, hogy megfeleléen
haladsz-e. Pl. arbevétel, profit, tigyfélszam, érdekléddk listajanak
mérete, termék vagy szolgaltatds kifejlesztése

Fontos: maradj a talajon! Olyan célokat hatdrozz meg, amit ki-
hivas elérni, de teljesithetéek. Vedd tgy, hogy fogadalmat teszel
sajat magadnak ezen célok elérésére!

4 N
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Uzleti és marketing célok 6 hénapon beliil

Hatarozd meg, hogy fél éven beliil milyen iizleti és marketing célo-
kat szeretnél elérni. Ide johetnek a szamadatok (forgalom, profit,
tigyfélszam, munkatarsak, stb.)

Fontos: maradj a talajon! Olyan célokat hatdrozz meg, amit
kihivas elérni, de teljesithetéek. Vedd tgy, hogy fogadalmat teszel
sajat magadnak, ezen célok elérésére!

4 N
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Célok Osszehangolasa

Most, hogy &sszeirtad Sket, tekintsd 4t, hogy az Uzleti céljaid
tdmogatjak-e a Személyes céljaid! Fontos, hogy észrevedd, hogy
a kettd egy irdnyba tart vagy van benne olyan, ami ellentmond
egymasnak.

Példaul, ha gyorsan akarsz {izleti novekedést elérni, de éppen
nagyon sok idét kell forditani az egy-két éves gyermekedre
és nincs benne tarsad, aki atvenné a feladatok oroszlanrészét,
akkor ez ellentmond egymadsnak. Ilyenkor vagy az iizleti néveke-
dés idejét érdemes kitolni, és csak annyit foglalkozni vele, ameny-
nyit most meg tudsz engedni magadnak a gyereknevelés mellett.
Vagy bevonni tarsakat, akikre le tudod osztani a feladatok nagy
részét, hogy neked csak a legfontosabb stratégiai kérdésekkel
kelljen foglalkozni.

Amit tObbszor tapasztaltam, hogy egyszerre akart valaki sok
szabadid6t és gyors {iizleti ndvekedést. Ez a legtobb esetben
tarsak, 6nallé és motivalt munkatdrsak nélkiil nem kivitelezhetd.
Kivétel, ha megvan hozzd az anyagi fedezet, hogy szuper képes-
ségu vezetdket, munkatdrsakat alkalmazz. Természetesen mindig
van olyan ipardg, amire ez nem igaz, de az esetek 90%-ban ez
a jellemzé.
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2. Mirol szdl a Vallalkozasod?

A vallalkozasod alapja egy szandék, egy kiildetés, amivel emberek
problémait oldod meg. Sokszor dntudatlanul vagunk bele egy-egy
tizletbe, szerintem mégis lényeges, hogy tudatosuljon a szandék
is benniink, mert akkor valahogy elkezd tisztulni a kép és gyorsab-
ban novekedésnek indul.

Ne feledd:

Siker mértéke =
Probléma nagysaga x Erintettek mennyisége

Javaslom, hogy addig fogalmazd meg a valaszokat Gjra meg Ujra,
mig egyre tomorebb lesz, mert az jelzi, hogy eljutottal a lényegi

részhez.

Milyen problémat old meg a vallalkozasod?

4 N
- /
Kiket érint a problémad?

4 N
- /
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Mivel szeretnél hozzajarulni a tarsadalom fejlédéséhez?

4 N

- /

Vallalkozas szandékanak Osszefoglalasa

Fogalmazd meg tomoren egy révid mondatban, hogy mi a pro-
jekted, véllalkozdsod szdndéka és célja! Ne feledd: a szdndék az a
mag, amibdl az egész ki fog néni, ezért fontos, hogy tudatositsuk.

4 N

- /

Ha még nem tudod megfogalmazni pontosan, akkor ird koriil, és
ahogy egyre tobbet foglalkozol vele, ugy fog egyre tomorebben
menni. Magam is gy kezdem, hogy leirok valamit, majd napokon
keresztiil eléveszem és Gjabb verzidkat irok le, majd dtfogalmazom,
amig kikristalyosodik. Ne aggddj, idével tisztdzddni fog.

Segitségképpen leirom ide a sajatom:
»Megmutatni masoknak, hogyan lehet

onmagunk atalakitasaval tarsadalmilag is
pozitiv hatasu vallalkozasokat létrehozni.”
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3. Ki vagy Te valéjaban?

Ki vagy Te valdéjaban? Mi motival a mélyben? Mi az, amit csak a
barataid vesznek észre benned? Mi a szuperképességed?

A pillanat, amikor rajoviink, hogy kik vagyunk valéjdban és mit
tudunk adni a vildgnak, az egyszerre meghdkkentd, mégis termé-
szetes, és egyben csoddlatos. Hiszen olyan dolgot fedeziink fel,
amit mélyen eddig is tudtunk, de most mégis nevén tudjuk nevez-
ni, ezaltal tudatositjuk. Fejben elkezdenek rendezdédni a dolgok,
mit miért csindltunk eddig, mi miért tortént sikeresen, vagy eset-
leg szerencsétleniil a maltban, és ezzel egyiitt elindul egy automa-
tikus megbocsatds, ami lelki felszabaduldssal jar.

Mindenkinek van egy titkos, belsé motivacidja, amit egy ideig
még 6 maga sem tud, mégis az lapul a cselekedetei mélyén. Arrdl
lehet felismerni, hogy szinte akkor is csindlnank, ha nem kapnank
érte pénzt, mert maga a tevékenység akkora dromforrast ad. Fel-
pezsdiil téle az energidnk, és elemiinkbe keriiliink, nevezhetjiik
akar szenvedélynek is.

Magam részérdl az lelkesit a legjobban, amikor masokat hatdsosan
tudok tamogatni abban, hogy a helyiikre kertiiljenek, vagy életiik
egy kovetkezd fejezetébe 1épjenek, mindezt egy gyors fejlédéssel.
Lehet ez egy hivatds, egy véllalkozds, egy alapitvdny, egy életut,
vagy maga a vallalkozds irdnyba poziciondldsa. Kerestem a szava-
kat, hogyan lehetne 6sszefoglalni, amit csindlok, és ekkor kaptam
ra egy remek valaszt egy mesterelme taldlkozén: Uzleti Noveke-
dési Mentor vagyok.
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Mi a Te szuperképességed?

1. Ulj le a kedvenc foteledbe, vagy pihenj le egy kényelmes 4gyra,
és csukott szemmel egy kellemes zenére kezdj el relaxalni.
Vegyél par mély leveg6t, majd séhajtsd ki, mikdzben érzed,
hogy teljesen ellazulsz, és kezdd el elképzelni a kdvetkezd
kérdésekre adott valaszaid.

a) Mi a bels6é motivaciéd? Mi az, ami a legjobban lelkesit?
b) Mi jellemzé rad a munkaval kapcsolatban?

¢) Ki vagy Te val6jaban?

d) Mi a valédi szuperképességed?

2. Ne szabotdld az elméd, ne itélkezz, nem baj, ha olyan jon fel,
amire racsodalkozol. Onnan tudod, hogy megtaldltad, hogy
olyan érzés tolt el, mintha csak homlokon csapndd magad,
hogy “Hat persze! Miért is nem vettem észre eddig?!”

3. A valaszokat ird le.

A kérdéseket felteheted magadnak egyes szam els6 személyben is,
ha agy kénnyebb neked, de kiprébalhatod azt is, hogy valakivel
leiiltok egymassal szemben, par séhajtadssal megérkeztek a jelenbe,
és a partnered mélyen a szemedbe nézve felteszi neked a kérdése-
ket, és Te ugy valaszolj, hogy szintén végig a szemébe nézel. Mivel
a szem a lélek tiikre, ezzel tudjatok egymadst timogatni, még akkor
is, ha elsére esetleg zavarbaejtének tlinik a gyakorlat.

Fontos, hogy ne csak cimszavakkal és jelzékkel dobdldézzunk.
Kezdésnek segithetnek, de a valédi valaszok kerek mondatok
formajaban szoktak jonni. Amennyiben nem jon egybdl vélasz,
akkor cseréljiik fel nyugodtan az elsé harom kérdést, a lényeg,
hogy elinduljon valamelyik kérdéssel a folyamat.
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Mi a belsé motivaciom?

Mi jellemz6 ram a munkammal kapcsolatban?

Ki vagyok EN val6jaban?

Mi az én Szuperképességem?

|
|
|
|
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Ezutdn érdemes a legjobb baratainkat is megkérdezni, hogy 6k mit
gondolnak rélunk, és ha mar teljesen elmondtdk, akkor esetleg
osszuk meg, hogy mi mire jottiink rd magunkkal kapcsolatban
és figyeljiik meg a reakcidkat. Nekem csupa pozitiv és egyetértd
visszajelzést adtak, amikor rdjéttem a sajatomra.

Mi az, amit csak a barataid, és a legjobb iigyfeleid vesznek
észre rolad?

1. Kérdezd meg az 5 legjobb baratodat / {igyfeledet, hogy mit
gondolnak, mi a Te kiilonleges hozzaadott képességed a munkdhoz?

2. A legjobb, ha elkiildesz nekik egy személyes emailt, hogy
fejleszteni szeretnéd a szolgdltatdsod, ezért fontos lenne
a véleményiik szamodra.

3. Az email elkiildése utan hivd fel 6ket, és kérd meg Sket széban
is, hogy ha van idejiik, akkor par napon beliil valaszoljanak.

4. Amennyiben van id6tok, akkor taldlkozhattok is, mert olyankor
még tobb lényeges informacié fakadhat ki beldliik. Figyelj oda
a részletekre, ott van a lényeg.

5. Az ismétlédd, vagy kozel hasonld valaszokat ird le a munka-
fiizetbe.

Barataim, legjobb iigyfeleim szerint ez a Szuperképessé-
gem:

4 N
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4. Célcsoport meghatarozasa

Amikor mar tudod, hogy milyen vagy val6jaban, akkor azt is le tudod
szlrni, hogy mi jellemzi azokat az embereket, akikkel a legjobban
egytitt tudsz mikodni. Ok lesznek az idedlis tigyfeleid.

A célcsoport meghatdrozdsahoz az aldbbi kérdésekre érdemes meg-
taldlnod a valaszt. Fontos, hogy probalj az 6 fejlikkel gondolkodni!
Az is j6, ha mar van vallalkozasod és megfigyeled a legjobb tigyfeleidet.

Mi jellemzo6 rajuk? (érdeklédés, kor, nem, hol élnek, jellemzé
kozos tulajdonsdagok, jovedelmi szint, hobbik, stb.)

4 N
- )
Mit szeretnének?

4 N
- )
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Mi a problémajuk?

4 N
- /
Hogyan tudod ezt megoldani?

4 N
- /

Hogyan szeretnek vasarolni?

Erdemes végiggondolni, hogy hol és/vagy hogyan szeretnek vasarolni,
megrendelni egy szolgaltatdst, mert ebbdl le tudod sziirni, hogyan
tandcsos kialakitanod az értékesitési csatorndid.

4 N
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Kivel kell targyalni?

Van, amikor az ligyfeled nem egyediil hoz dontést, hanem megbeszéli
a partnerével, hdzastarsaval, fonokeivel. Ez meghatdrozza a sikeres
kommunikaciét, mivel ezéltal tudsz majd olyan iizenetet kialakitani,
ami atmegy a “titkos” dontéshozon is.

4 N
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Ha esetleg tobb célkozonséggel is rendelkezel egyszerre, akkor
javaslom az aldbbi tdblidzatot készitsd el excelben és célkdzonsé-
genként valaszold meg a kérdéseket.

Fontos: uj véllalkozasként igyekezz csak az elsé és legfontosabb
célkozonséggel foglalkozni, a tobbivel raérsz késébb, amikor mar
az elsénél sikeres vagy!

Mi Mit Mia Mia Hogyan | Kivel kell
Célkozonség | jellemzé | akarnak? | problé- | megoldds? | szeretnek | targyalni?
rajuk? majuk? vasarolni?

1.
célkozonség

2.
célkozonség

3.
célkozonség

Ehhez készitettiink egy letdlthet excel sablont is: (1E=4{e)S1=008
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/13PRcivpQ15SVEf5VhTA_sso93m7jkivnX7kCcAn9ssU/edit?gid=0#gid=0

Mi az iizeneted?

Az lizenet egy olyan varazslatos eszkdz, amely segitségével a célcso-
portokkal megtaldljaitok egymadst. Egy lehetéleg révid mondat, ami-
hez konnyd kapcsoléddni, ami felkelti a célkozonség érdeklédését,
mert ugy érzi, hogy pontosan erre a problémara kereste a megoldast.
Minél tomorebb az tizenet, annal kdnnyebben jut be a fejekbe.

Részben kapcsolddik a vallalkozdsod szandékdhoz, amit mar kordb-
ban megfogalmaztunk, mégis inkdbb a célkdzonségnek szol, az 6
problémaikra fékuszal, nekik kindl megoldast, valamilyen eldnyt.

Példaként a sajat vallalkozdsom szdndékanak ezt irtam fel:
»Megmutatni masoknak, hogyan lehet
onmagunk atalakitasaval tarsadalmilag is
pozitiv hatasu vallalkozasokat létrehozni.”

Amennyiben ezt atalakitom a célcsoportnak megfeleld iizenetté,
akkor az igy szdl:
»Megmutatom, hogyan tudsz sikeresebb
vallalkozéva valni a tudatalattid atformalasaval.”

Az tizenet kialakitdsakor célszert atgondolni a lehetséges ellenérve-

ket is, és akar az alapjan megfogalmazni egy tlipontos gondolatot, ami
kivédi ezeket.

Azt javaslom, hogy elészor egy lapra, vagy jegyzetbe kezd el felirni, és
fogalmazd meg egy sorral lejjebb tjra és Gjra, egészen addig, amig egy

“aha” élmény nem lesz.

Uzenetem:
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5. Mi az a viselkedés, amit hatraltat Téged?

Ahhoz, hogy megtaldljuk a legfontosabb hatraltaté viselkedésmin-
tdinkat, szerintem a legegyszer(ibb ut, ha megkérdezziik egy olyan
embertdl, aki az adott teriileten magasabb tudatossaggal rendelkezik
és megbizhatunk a ralatasaban és tisza szandékaban: “Szerinted
miben kellene valtoznom?”. Amennyiben tobbet is emlit,
akkor kérdezziink vissza: “Szerinted melyikkel kellene kezdenem?”.
A legjobb, ha olyan embert kérdeziink meg, aki mar elérte azt, ahova
mi csak tartunk, és valamennyire ralat a dolgainkra. Ha nincs ilyen
szakember a kdrnyezetiinkben, akkor érdemes keresni egyet.

A kérdezés elétt biztositsuk, hogy nem fogunk megsértédni, most
nyugodtan elmondhatja, és figyeljlink is ra, tudatositsuk, hogy 6 nem
bantani, hanem segiteni szeretne. Rengeteget fog hasznalni nekiink.

Mik azok a viselkedések, amik hatraltatnak?

Melyiket szeretnéd elsé6nek megvaltozatni?

Mit, vagy miket kell ehhez Tenned?
4 N
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6. Tudatalatti Programok feliilirasa

Harom fogalom, ami meghatarozza a cselekvéseinket:
a traumaink, a hiedelmeink, és a viselkedésmintaink.

VISELKEDESMINTA
HIEDELEM

TRAUMA

Ezek egymasra hat6 fogalmak, amik mint egy piramis helyezkednek
el, melynek a legaljan a traumdink vannak, ezekbdl alakulnak ki
a hiedelmek és végiil a viselkedésmintak. A hiedelmek és a viselkedés-
mintdklehetnekmasoltak, amitacsaladikornyezetiinktdl, asziileinktd],
nagysziileinktél vagy a rdnk haté fontos személyektdl masoltunk le,
legtobbszor gyerekkorunkban.

Viszont torténhettek veliink olyan traumak is, amik maguktol alaki-
tottak ki dket. Az elme tgy mtkodik, hogy mindig alkalmazkodik az
Ot ért hatdsokhoz. Az elme a tulélés érdekében automatikus cselek-
véseket, szabdlyokat hoz 1étre, amit Gjra és djra el6hiv, amikor olyan
jelet kap, ami emlékezteti 6t arra a régi eseményre, amikor elészor
alkalmazta sikeresen azt a viselkedést. Pontosan mint egy szamito-
gép és annak programjai, ami megkonnyiti, vagy akdr ellehetetleni-
ti az életlinket. Szerencsére, mint minden program, ez is feliilirhatd,
még akkor is, ha a trauma érzelmi feldolgozasahoz esetleg évekre van
sziikségiink.

Szerintem a harom fogalom koziil a hiedelmek a legkdnyebben feliilir-
hatdk, ezért most kezdjiik ezzel.
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Hiedelmek

A hiedelmek olyan ténynek hitt gondolatok és érvek, aminek semmi
koze a valésighoz, viszont a mi valésagunkat korlatozzak. Korlatoz-
zak a cselekvéseinket, annak hatdsidra megyilink egy madsik irdnyba,
vagy pont ennek a kovetkezményeként nem inditunk el egy olyan cse-
lekvés lancolatot, ami egy mindségibb élethez vezetne.

Sokszor érdemes el6bb a hiedelmet felfedezni és atirni, atkeretezni
magunkban, mert Ggy nagyobb eséllyel tudjuk megvaltoztatni a ra
éplil6 viselkedésmintdkat is.

Milyen gatlé hiedelmet fedeztél fel magadban?

Mik azok a gondolatok, kvazi tényként elkonyvelt allitdsok, amik
most az utadban allhatnak? A legtdbbszor az segit ebben, ha van egy
coach vagy mentor, akitél ezt meg tudjuk kérdezni, de ha nincs, akkor
is prébédljuk meg magunkban felfedezni.

Ulj le a székedbe, lazulj el és csak tedd fel magadnak a kérdést
“Mi az a félelem vagy gondolat, ami akadalyoz az elérehaladdsban?”

4 N
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Hagyj rd idét, hatdrozd el, hogy addig nem kelsz fel a székbdl, amig
legaldbb egyet be nem vallottal magadnak.
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Tudatalatti hiedelmeink feliilirasanak lehetséges eszkozei:

1. Fogalmazd meg a gatl6 hiedelmet, majd ird at pozitiv, az életed
és céljaidat tdmogat6 formdba.

a) Tedd ki egy olyan helyre, ahol naponta t&bbszor taldlkozol
vele. Pl. irbasztalod elé, laptop és mobil hattérképre, akar a wc
il6kével szembeni falra

b) ird le sokszor a sajat kezeddel, egészen addig, amig érzelmi
katarzist érzel, és teljesen igaznak érzed azt magadban is.

¢) Mondd fel egy hangjegyzetbe és hallgasd meg parszor reggel
és este. Akar sajat meditaciot is készithetsz beldle, egy kellemes,
lagy zenére rakd ra folyamatos ismétléssel, majd hallgasd meg
naponta.

Pl. gatl6 hiedelem:

“Hiaba adok bele mindent, a végén tgyis kudarc var” -» pozitiv
atfogalmazas: “Hiszek magamban. Ha belerakom az energiat,
annak nagy eséllyel siker lesz a kovetkezménye”

2. Bels6 Gyermek meditacio:
a) Ulj le meditalni, képzeld el magad elétt azt az éned, akit a
rossz érzés ért, érezz irdnta mély szeretetet és sugarozd felé. Ezt
egészen addig érdemes csindlni naponta, amig az akkori éniink
viddmma valik. Ez a folyamat eltarthat hetekig, akar hénapokig
is. Ezt a gyakorlatot kicsivel lejjebb a Traumak résznél kifejtem
részletesebben.
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Viselkedésmintak megvaltoztatasa

Az évek alatt sokat foglalkoztam ezzel a témaval, elemeztem, figyel-
tem magamon a valtozdsokat. Sokszor azt vettem észre, hogy amikor
mar ugy érzem, hogy képtelen vagyok valtoztatni egyes szokdsaimon,
akkor tortént bennem egy elengedés, egy pozitiv feladds, és valdjaban
ekkor kezdett el bennem és koriildttem valami megvaltozni. Termé-
szetesen sziikség volt rd, hogy el6tte valtoztatni akarjak, hiszen, ha
nem inditom be a folyamatot, akkor minden marad a régiben.

Azonban ha megéllunk a vége eldtt, akkor a viselkedésminta valtozat-
lan marad, és az automatizmus visszastiillyed a tudatalattiba. Mind-
annyian lattunk mdr olyan embert, aki feladta, leértékelte magat, és
joval kevesebbel is beérte az életben, mint ami lehetséges lett volna
szdmara. Emiatt fontos, hogy legyen elég kitartasunk végigmenni az
egész uton, akkor is, ha esetleg az néha évekbe is telik. Fontos felis-
merni, hogy ne akarjunk tul nagyot ugrani, de ne legyiink tulsagosan
elnézéek sem magunkkal szemben, taldljuk meg az egészséges kozé-
putat.

A viselkedésmintdk tudatos megvaltoztatdsanal az évek alatt a kovet-
kezd szakaszokat fedeztem fel:

1. Tudat alatt mikodik

a) Nem tudom, hogy hat rdm egy viselkedésminta.
2. Tudatositom

a) Rdmutatnak vagy felfedezem magamban a mintat.
3. Akaraterdvel valtoztatok

a) Elkezdek tudatosan valtoztatni rajta. «---- Erékifejtés
4. Sikerélmények

a) Lesz egy kis sikerélményem.

b) Ezzel motival az élet, hogy ldssam, hogy lehetséges.
5. Pofonok

a) Jonnek a pofonok, és nem sikertil.

b) Hiaba erdlkddém, mintha csak egy falat fejelgetnék.
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6. Feladom
a) De mégis szeretném...
b) Nem fordulok vissza, csak elengedem a “hogyan”-t.
7. Lehetdségek
a) Az élet elém dob olyan eseményeket, lehetdségeket,
amire az intuiciém azt mondja, prébaljam ki.
8. Edzésprogram
a) Az események elkezdenek hazésak lenni, egyfolytdban
feladndm, mégis azt érzem, végig kell csindlnom.
b) Itt van egy dontéshelyzetem: végigcsindlom vagy sem.
---» itt adjak fel a legtbben
9. Valami megvaltozik bennem
a) Addig csindlom, amig egyszer csak elkezdek helytallni és
konnytivé valik
10. Visszakapom
a) Amikor mdr sikeriilt taljutnom rajta, akkor elkezdem
visszakapni mdsokon keresztiil a régi viselkedésem, mintha
csak a régi onmagam karikatardi lennének.
b) Ekkor még beliil érzelmileg felkavar, talin még igazsagta-
lannak is érezhetem, hiszen én mar “megvaltoztam”.
c) Az alazat és az egylittérzés sokat tud javitani, hogy jobban
el tudjam fogadni.
11. Végleg elmulik a minta
a) Amikor masokon is latom azt a viselkedést, amit régen
magam is csindltam, mar nem idegesit, nem érint meg
érzelmileg.
b) Egylittérzek és elfogadom, hogy 6 benne most ez van, és ha
szeretne, majd valtoztat rajta. “Mdar nem az én dolgom.”

Szerintem a fenti szakaszok nem atugorhat6ak. Nagyon ritka eset-
ben lattam olyat, hogy valami gyokeresen megvaltozik egy illetében
enélkiil, amennyiben mégis igy tortént, akkor viszont ott valami kiilsé
esemény érte, ami instant megtorte a mintat, akdr csak egy trauma.
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Miben lenne érdemes valtoznod?

Az el6z6, 5. pontban mar Osszeirtad, hogy mi az a viselkedés, ami
hatraltat Téged. Most vizsgdld meg Gjra magadban az aldbbi feladat
keretében, mert sokszor az agyunk elrejti eléliink a 1ényeget, azonban
relaxalt allapotban mégis esziinkbe juthat.

Ulj le egy székre egyediil egy szobdban, csukd le a szemed, amennyire
lehet egyenesitsd ki a gerinced, és a kezeid tedd le kényelmesen a
labadra vagy a karfara tenyérrel felfelé, és séhajts parat, mikézben
érzed, ahogy ellazul a tested.

Fuajj ki magadbdl minden fesziiltséget, majd tedd fel a kérdést magad-
ban: “Miben lenne érdemes valtoznom jelenleg?” és figyeld
meg, milyen valasz jon beliilr6l. Amennyiben nem jon egybdl valasz,
akkor tiirelmesen, lasst tempdban tedd fel tobbszor a kérdést, koztiik
hagyj kb. fél perc sziinetet. A valaszt a gyakorlat végén ird le a mun-
kafiizetbe és egy papirra, amit rakj ki, vagy tarts olyan helyen, ahol
naponta tobbszor is taldlkozol vele, pl. a pénztircadban.

4 N
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Ha megvan, akkor hatdrozd el, hogy valtoztatsz rajta, és madris
a 3. pontban, az Akaraterdvel valtoztatok résznél taldlod magad!
Ne add fel, menj rajta végig, keriil, amibe keriil és akkor sikerrel jarsz!

A tiirelem, a megértés és a szeretet dnmagunk felé elengedhetetlen,
hogy sikeresen végigmenjlink ezeken a folyamatokon, hiszen van,
hogy hosszu évek alatt zajlik le egy valtozds. A kitartds 1étfontossagu
része a folyamatnak, hiszen kdzben tobbszor megtoriink és a valodi
valtozas, ami olyan, mint maga a kegyelem, altaldban akkor torténik
meg, mikor mar nem szdmitunk ra.
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Traumak

A traumdk tobbnyire nem olyan dolgok, amit az elsé pillanatban meg
lehet 4llapitani, altaldban id6 kell hozza. Természetesen vannak olyan
esetek, ahol ez egyértelmt lehet (pl. koran elvesztett sziil6), de a
legtobbszor csak idével fedik fel magukat, ahogy haladunk elére a
véllalkozasunkban.

Ezért azt tandcsolom, hogy az aldbbi feladatot végezd el egy ideig
rendszeresen, akar naponta és biztos lehetsz benne, hogy gyégyulni
fogsz. Id6vel akar beugorhatnak traumds emlékek, amire addig nem
is emlékeztél, mert az agyad védeni akart tdle. De nem kell kutatnod,
nem ez a lényeg, enélkdil is javulas 4ll be az adott teriileten, ha csina-
lod a meditéciot.

Bels6 gyermek meditacio

1. Valassz ki egy olyan gyermekkori emléket, amikor valami rossz
élmény, vagy trauma ért.

2. Ulj le meditalni 30 percig egy parndra, vagy székre: csukd le a
szemed, s6hajts parat, és hagyd, hogy egyenes gerinccel ellazulj.
Csak a gerinced mellett futd izmok tartsanak, a tobbit engedd el.
Menj végig lassan a fejtet6tdl a talpadig a figyelmeddel és mondd
magadban 1épésrdél 1épésre, hogy “Most megfigyelem a fejtetémet,
és érzem, ahogy ellazul”, és kézben csak ldgyan fajd ki az orrodon
a levegét. “Most megfigyelem a homlokomat, és érzem, ahogy
ellazul”. Szép lassan par perc alatt haladj végig lefelé az Osszes
testrészeden, kiilon figyelmet szentelve a belsé szerveknek is:

“Most megfigyelem a belsé szerveimet, és érzem, ahogy ellazul-
nak, megpihennek”.

3. Miutdn relaxalt allapotba keriiltél, képzeld magad elé a kivélasz-
tott gyermeki éned, és érezd ahogy szereted, mintha csak a sajat
gyermeked lenne. Erezd, ahogy az energia bejon a fejteté6don ke-
resztiil és a sziveden 4t a gyermek felé dramlik, és csak keringesd
igy az energiat. Vond koriil ezzel a szeretet burokkal.
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4. Ha agy érzed, oleld meg vagy kérdezd meg, hogy mire lenne sziik-
sége, mit szeretne, és teljesitsd képzeletben a kivansagat.

5. Ha mar napok 6ta, rendszeresen meditdlsz vele és nem csindl
semmit, csak szomorkodik, az teljesen normalis. Minél nagyobb
volt a sériilés, annal tobb szeretetre van sziiksége a gyégyuldshoz.
Hidd el napok, hetek kérdése és valtozni fog a kép.

6. Egy id6 utan tapasztalni fogod, hogy elkezd jobb kedve lenni. El8-
szor csak kevésbé szomort, majd ahogy telik az id6é egyre jobb
kedve lesz.

7. Amikor jobban van, akkor kérdezd meg, hogy mit szeretne, mire
lenne sziiksége. Van, hogy meglepd, konkrét kéréseket mond, és
van, hogy csak azt szeretné, hogy jatssz, vagy legyél egyiitt vele.

8. Egészen addig ismételd a meditaciét, amig teljesen jokedvi lesz
a gyermeki kép, és latni, hogy boldogan eljatszik mar magéban is.
Ekkor kedvesen 6leld meg és kdszonj el téle.

9. Amennyiben ugy érzed, akkor vegyél elé egy masik gyermekkori
negativ élményt és kezdd el el6lrdl a folyamatot.

Erdemes raszanni a heteket, hénapokat, mert csodélatos gyégyulaso-
kat lehet elérni vele. Ha mas nem is véltozik, akkor is legalabb jobban
érezziik magunkat tdle, jobb lesz a kisugarzasunk, konnyebbnek érez-
zlik magunkat. Személy szerint azt javaslom, hogy ne alljunk meg az
elsé kép gydgyuldsa utan, kezdjiink bele a kdvetkezdbe, mert igy egy
év alatt hatalmas valtozdsokat tudunk eléidézni.
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7. Mi az a kulcs trauma, aminek a feloldasa
a kovetkezo szintre repithet?

Csupan egy gondolat maradt zdrdsnak, az, hogy a legtobb ember-
ben van egy olyan kulcs trauma, aminek a feloldasa egy teljesen mas
dimenzidba repitheti az életét. Nem viccelek, ha eleget kutatunk
magunkban, ha rendszeres meditaciét és gyakorlatokat végziink, ha
évekig kitartunk, akkor lesz egy pont, ahol eljuthatunk egy benniink
€16 kulcs traumaig. Ennek felolddsa hatalmas katarzissal és atalakitd
erével hat rank.

Ha elég allhatatosak és szerencsések vagyunk, akkor egy id6 utan
felfedezhetjiik, és ekkor 6nmagunk felé fordulé mély szeretettel elin-
dulhat az a metamorfézis, amely teljes sorsunkat is megvaltoztathatja.
Nem kis dolog ez, a valédi atalakuldshoz nagy batorsag sziikséges,
emellett empdtia és rengeteg egyiittérzés és szeretet onmagunk felé.
A csoddkat legtobbszor nem adjék konnyen, de szinte barki szamara
elérhetd, aki elég 6szinte magahoz és beleteszi a sziikséges energiat.

Amikor kioldddik a kulcs trauma, akkor tistokdsként kezdhet el
szarnyalni az életiink, hiszen rengeteg energia szabadul fel, amit
olyan dolgokra tudunk forditani, amire el6tte nem maradt elég.
A barataink csoddlkoznak, mi tortént vellink, mikdzben mi tudjuk,
hogy mindezért keményen megdolgoztunk, még akkor is, ha ez most
egy szempillantds alatt valt masoknak is lathatéva.

Szivembdl kivdnom, hogy mindenki érje el azt a metamorfozist,
amit neki tartogat az élet. Azt, hogy milyen csomaggal sziiletiink csak
elfogadni lehet, és azzal a pogydsszal nekivagni onmagunk atalaki-
tasanak és az életnek, ami sokkal t6bb, mint amit altaldban hisziink
réla. Erdemes megtanulni belelazulni és egyiitt dramolni vele, mert
akkor az egész egy csoddlatos utazassd és kalandda valtozhat, amire
szerintem a lelkiink mélyén sokan vagyunk.

Kellemes gyogyulast kivanok!

Barati tidvozlettel,
Hermes Zoltan
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Minden jog fenntartva, beleértve sokszorositas, a nyilvanos és online el6adas,
a video el6adas, radio- és tévéadas jogat, az egyes részekre és fejezetekre is.
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