Nagy Bels6 Utazas — Tisztanlatas

Ez a két gyakorlat a Mini Célkit(iz6 Tanfolyam metaforikus valtozatabdl lett kiemelve. Ha mar
ismered 6ket, nem baj. Erdemes ezeketa gyakorlatokat rendszeresen megismételni.

1. Személyes értékrend felallitasa

A garanciajaték
Nos, vannak az életbenfontos dolgok.
Mondok példakat:

e Fontos az egészség.

e Fontos a biztonsag.

e Fontos a csaldd.

e Fontos a parkapcsolat.
e Fontos a munka.

e Fontos aszex.

e Fontos anyaralas.

Ezeka dolgok most nagyon altaldnosak voltak, és nem rendeztem 6ket prioritas szerint.
Vannak sokkal egyedibb dolgok is:

e Van, akinek fontos a hatalom.

e Masnak fontos a horgaszas.

e Megint masnak a mindene a veszély.

e Olyan is van, aki folyton a tévét lesi (mert neki az a fontos).
e Vagy a videojatékok.

Mondjak még példakat 6mlesztve?

Tessék:

Elismerés, szerelem, utazas, alkotas, zene, buli, masok segitése, gyézelem, takarékossag,
tanulds, szabadsag, sebesség, viz, vallas, csokitorta, tanc, Uszas, olvasas, joga, szép ruhak,
tisztasag, humor, és igy tovabb.

Nos, ezeketnevezziik ERTEKEKNEK. Az érték tébb dolgot is jelent, mint a legtébb sz6. Most tehat
az értéketa kovetkezOk szerint definidljuk: Mindazok adolgok, amelyek egy személynek fontosak
az életében. Ha egészen pontos akarok lenni, akkor személyes emberi értékeknek nevezném
ezeketa dolgokat.
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Legtobbszor ezek a dolgok nem kaphatdk egy Uzletben sem. Nem vasdrolhatsz magadnak
dnbizalmat, j6 kommunikacids készségetvagy boldog csaladot.

Vehetsz magadnak sort, biciklit vagy mozijegyet, és ezekis 6sszefliggésben lehetnek egy-egy
értékkel, de a belsd értékeket legtdbbszdr nemtudod megvenniegy boltban sem.

Nos, mindenkinek mas és mds az értékrendje (kiilonb&zd dolgokat tart fontosnak az életben).

Vajon neked mi a fontos?

Kellemesen siit a nap, az emberek kdvézok teraszan lldogélve beszélgetnek, és te a kirakatokat
nézegeted.

Egyszercsak megpillantasz egy kiilénds boltot az t tdloldalan. Rajta felirat:

,»Mi a fene...” - mondod magadban, majd odasomforddlsz, és jobban is megnézed az lizletet. A
kirakatban kicsiny tégelyek, zacskdk, tivegcsék, boritékok, és rajtuk felirat: ,,Onbizalom”, ,,Igaz
szerelem”,,,Anyagifliggetlenség”,,, Jokedv”.Egy apro kék livegcséna,,Bels6 béke” feliratot Iatod,
egy hegyikristalybdl késziilt szelencére azt irtak, hogy ,,Egészség”, és van egy rézsaszin, attetszd
liveggdmb ,,Szex ajavabdl” cimkévelellatva.

Ezekszerint mégis Iétezik olyan (izlet, ahol barmit megkaphatsz, ami fontos - vagy csak a bolondjat
jaratjak az emberekkel. Az drak horribilisek, a legtobbet ki sem tudod olvasni.

Ekkor azonban egy tablat pillantasz megaz izlet ajtajan:

,,Ma akcio!
Egyetlen terméket
ingyen megkaphat!
Orékos garancia.”

Ezt meg kell nézned. Belépsz, és az eladéhoz mész. Egy kedves, régimddi dregur az. Kérdésedre
elmondja, hogy igen, ma valdban elvihetsz valamit, de csupan egyetlen dolgot, INGYEN. Raadasul
Orokos garanciat kapsz ra. Ez aztjelenti, hogy ettdl a pillanattdl fogva az a dolog folyamatosan jelen
lesz az életedben.

Nem igazén hiszel az egészben, de végiil is, nem kell érte fizetni, hat belemész a jatékba. De mit
valassz? Sok minden az eszedbe jut. Mi volna, ha végre megteremtenéd az életedben a boldog

pdarkapcsolatot? De biztos, hogy boldog volna, ha kézben egy csomdt nélkiiléznétek?

Esetleg az anyagi fiiggetlenségetkellene hazavinned. De mi van, ha haldlosan megbetegszel?
Akkor a pénz sem segit.

Akkor az egészségetvalaszd? Hm... Talan.

Vagy valami mast? Az 6regur kedvesen hellyel kindl, és egy csésze tedval. ,,Van ideje” - mondja -
,ycsak nyugodtan gondolkozzon!”
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Afeladat:
ird le most egy darab papirra, hogy mi volna az az egy dolog, amit valasztanal, ha csupan
egyetlen egyet vélaszthatnal, tudvan, hogy az a dolog mostantél folyamatosan jelenlesz

az életedben. Csak egyet!

Ha leirtad, olvass tovabb!
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Hihetetlen, de m(ikddik a dolog! Amit valasztottdl, az valdban megvan. Raadasul semmit sem kell
tenned érte. Megvaltozott az életed. Persze, azért vannak még problémak, de azok elé mar
érommel nézel. Majd megoldod 6nerdbdl.

Hetektelnek el.

Elutazol egy idegen varosba. A belvarosban sétalgatsz, és majdnem dobsz egy hatast, amikor
meglatod ugyanazt a boltot. Rdadasul, az ajtén fliggs tabla szerint ismét akcid van. Csak ma,

egyetlentermékre 6rokos garancia.

Az eladé mosolyogva fogad. Csoddlkozol, hogy ugyanaz az 6regur fogad az lizletben, de, végiil s,
eznem egy hétk6znapi kereskedés.

Megtudod tdle, hogy az akcid valds, ma is vdlaszthatsz valamit, szintén csak egyetlen dolgot,
mikdzben a régi értéked is megmarad - hiszen arra 6rokds garanciat kaptal.

Ismét kapsz egy csésze tedt az dregtdl. Gondolkozol.
ird fel egy papirra, mi volna ez a masodik dolog, amit kivalasztanal.
Ha felirtad, olvass tovabb!

Nem gondoltad volna, hogy fokozhaté az életszinvonalad, de most aztan megtapasztalod az igazi
jolétet. Mindkét érték maximalisan jelen van az életedben.

Sugdrzik belbled az elégedettség, amely a kérnyezetedben 1évé emberekre is j6 hatassal van.
Nagyszer(iigy élni. Ugy érzed, téged mar nem érhet meglepetés.

Persze baromi nagyot tévedsz. Egy nap becsengetnekhozzad. Nemhiszel a szemednek, amikor az
ajto eldtt megpillantod a kereskedét. EImondja, hogy most hazhoz hozta neked az akcidt - mert
megint az van. Valaszthatsz egy harmadik értéket.
Megkindlod az 6reget egy tedval.

Ha leirtad, mi a harmadik valasztasod, akkor olvass tovabb!

Beutazod a vildgot.

Egzotikus tdjakon jarsz, kiilonds embereket ismersz meg. Minden békés és nyugodt, ugyanakkor
izgalmas és felemeldis.

Epp repiilégépeniilsz, s kivancsian vérod, vajon ki (il le melléd. Szeretsz az emberekkel beszélgetni.
Mar nemannyira csodalkozol, amikor megpillantod a kopottas kabatot. A jol ismert 6regur huppan
le melléd. Baratsagosan rad mosolyog, ésazt kérdezi:,,Milesz a negyedik?”
Az utaskisérd pezsgdvel kindl mindkettdtoket. Elfogadjatok.

Haleirtad a negyedik értéketis, olvass tovabb!

Hatalmas dolgokat vittél véghez. Rengeteg embernek segitettél. A vilag csodalatos.
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Hogyan is tortént az egész? A tengerparton llsz, az arcodon érzed a nap melegét. Csukott
szemhéjad mogott egyszercsak dlomszerd arc jelenik meg. Az 6reg az. A j6l ismert mosolyt atod
rajta, s a hangja a fejedbenszdl.
»Milegyen az 6todik?”

Ugye, tudod avalaszt?

ird le!
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2. Mennyire vagy elégedett az
eleteddel?

Az Eletkerék

A Garanciajaték arra vald, hogy meghatarozd a sajat, személyes értékrendedet. Az az 6t dolog, amit
felirtdl, azoknak a dolgoknak a listdja, amelyek szamodra a legfontosabbak az életben. Rdadasul
prioritasok szerint sorrendben is vannak. Ezzel a listaval fogunk dolgozni most.

A kovetkezd feladatban egy NLP-s modellt fogunk haszndlni, amelyet Ggy hivunk, hogy

ELETKEREK.

Afeladat a kovetkezé:
El8szér is nyomtasd ki az Eletkereket! A letdlthetd képet itt taldlhatod. Ha nincs lehetdséged
kinyomtatni, rajzold meg kézzel, vagy toltsd be a képet egy képszerkesztd programba és dolgozz

azon! (De a legjobb, ha kézzelszinezgetsz!)

Ez tulajdonképpen egy kérdiagram, amely igy néz ki:

Eletkerék

celkituzotanfolyam.hu
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Kérlek, hogy ird fel az 6t legfontosabb értékedetaz Eletkerék kércikkei mellé!

Valahogy igy:

1. egészsé
5. SESA5CE

utazas

:g-karrmr

parkapesolat

(A fenti képen az 6t érték csak példa, természetesen a sajat értékeidet ird fel, amelyeket a
Garanciajatékban vélasztottdl!)

A kovetkezd [épés, hogy szinezd ki a megfelel6 korcikkeket gy, hogy minél jobban elégedett vagy
az adott érték jelenlétével az életedben, anndl tébb savot szinezz ki az adott korcikkben. (K6zéprdl
indulj kit)
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Nézziink egy masik példat, ahol szamodra a legfontosabb értékaz anyagi fliggetlenség! Hamar egy
hete szdraz kiflicsiicskdn élsz, és egy gy(irétt vécépapirdarabra probalod felrajzolni az Eletkereket,
akkor igy szinezd ki, kérlek.

anyagi
5 1. fuggetlenség

e )

3.
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Ha épp a sajit szigeteden hasalsz a tengerparton, és azon gondolkozol, az idén melyik szaz
alapitvanyt tdmogasd tizmillié dollarral, akkor pedig igy:

3.

Tulajdonképpen egy egytdl tizig terjedd skalan kell megjel6indd, hogy az adott személyes értékkel
mennyire vagy elégedettjelenleg.

Az egyes a minimum, ami adhatd, nulldra nem szerencsés pontozni egy adott értéket. A tizes a
maximalis elégedettség, ez is ritkan fordul eld.

Ahogyan azt mar emlitettem, a legjobb az, ha kézzel szinezel. Tovabb tart, de kézben legalabb
tudsz gondolkozni, rdaddsul a kézi rajzolds, szinezés a jobb agyféltekédet aktivizdlja, és ez
kifejezetten hasznos egy ilyen feladatnal.

Minél er8sebbenjelenvan az életedben az adott dolog, annal tébb savot szinezz ki az Eletkeréken!

Ez a mai feladat.



Nagy Belsd Utazas
nagybelsoutazas.hu

Ha mindent elvégeztél, akkor valami ilyesmit kell Iatnod:

(Ne zavarjon meg, hogy a szinek itt nincsenek 6sszhangban az el6z6 példaval. A szineket mindig
sajat magad valaszd ki tetszésednek megfelel6en!)

Ha a te Eletkereked is hasonléképpen néz ki, vagyis van tébb hidnyteriilet is az életedben, akkor
nagy valtozdsra szamits!
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Az is lehet, hogy a tiéd inkdbb erre hasonlit:

Hailyen, akkor mar most is elégedettlehetsz az életeddel! De innen is lehet tovabb [épni.
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