


A blvos virag

Ez a feladatcsomag a Mindennapi NLP 14. ingyenes online
muhelyében ismertetett gyakorlathoz tartozé, illetve azt
kiegészit6 kreativ irds-gyakorlatokat tartalmazza.

Ha nem vettél részt ezen a mihelyen, akkor azt a Mindennapi
NLP Webinar-archivumaban érheted el.

Az alapgyakorlat soran els6ként egy meghatarozott szerkezet
szerint roviden atgondolhatod egy célod, problémad vagy
élethelyzeted.

Ezt kovetSen metaforikus 6sszekottetést hozunk létre a célod
elérése és egy viragmag fejlédése kozott. Egy szines rajzot is
készitlink, amely erdsiti a metaforat.

Ezt a folyamatot szamos NLP el6feltevés tdmogatja és erdsiti,
igy mar 6nmagdban ez az alapgyakorlat is sokat segithet
neked. Természetesen csak akkor, ha a cselekvéstél sem
zarkozol el.

Ha szeretnéd a pozitiv valtozast felerdsiteni, akkor végezd el a
kovetkez6 hét irasgyakorlatot. Minden napra jut egy, de a
feladatokat tetszés szerint ismételheted és varidlhatod, igy
hosszu id6n keresztiil foglalkozhatsz a céloddal.

Minden egyes gyakorlatot az Un. szabad irdas m(kodtet. Ha ezt
nem ismered, kérlek, toltsd le az err6l sz616 rovid, ingyenes
ebook-ot errél az oldalrdl.

Figyelem: Az ebben a konyvecskében szerepl6 gyakorlatok
minden lépését szabad irdssal végezd el. Ezt nem jeloltem
kilon.

Az ajanlott id6k legtdbbszor MINIMALIS id6tartamot jeldinek.
Ha tovabb szeretnél irni, nyugodtan megteheted.

Ha a kreativ irasrél szeretnél tobbet megtudni, akkor ezen az
oldalon érdemes korilnézned.

Ha elakadsz, kérdésed van, vagy barmiben a segitségedre
lehetek, irj nekem a tibi@mindennapinlp.hu cimre.
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http://tanfolyamok.mindennapinlp.hu/webinar-archivum/
http://mindennapinlp.hu/downloads/pdf/kri6W29jSd19Tt4/szucs-tibor-a-szabad-iras-avagy-hogyan-gondolkozzunk-papiron.pdf
mailto:tibi@mindennapinlp.hu

1. gyakorlat

A mag

1. lépés

Hat perc szabad iras. (irj folyamatos kézirdssal megallas nélkiil a
flizetedbe barmirdl.)

2. lépés

Emlékszel még, milyen szinnel rajzoltad meg a magot? Ha igen,
akkor most fogj egy ilyen szind tollat (ceruza nem szerencsés
valasztas), és ezzel a tollal irj minimum hat percen at arrdl, hogy
vajon hogyan lehetséges, hogy egy apré mag mar minden
informdciét magdban hordoz, amely ahhoz kell, hogy viragga,
vagy akar egy hatalmas fava vdljon. Nem baj, ha nem tudod a
valaszt erre a kérdésre, barmit irhatsz, ami az eszedbe jut.

3. lépés

Ugyanezzel a szines tollal most irj arrdl, hogy a kivdlasztott
CELOD milyen sokmindent rejt magaban. irhatsz a
lehet&ségekrél, amelyeket ad neked, irhatsz arrél, hogy miért
akarod elérni, arrdl, hogy eddig miket tettél meg érte, és hogy
a jov6ben miket fogsz megtenni. irhatsz barmirél, ami az
eszedbe jut a céloddal kapcsolatban.

4. lépés

16 érzésekkel eltelve fejezd be ezt a gyakorlatot.
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2. gyakorlat

Feltoltédve

1. lépés
Hat perc szabad iras (barmir6l).

2. lépés

Idézd fel a harom legfontosabb er6forrast, amely a célod
eléréséhez sziikséges. Képzeld el, hogy mindegyik er6teljesen
jelen van az életedben, benned, feltoltve téged pozitiv
energiaval. ird le, milyen érzést jelent egy-egy ilyen eréforras
jelenléte az életedben!

Mindharomrdél irj kilon-kialén. Mindegyikhez kilon szint
hasznalj. Az egyikrdl barnaval, a masikroél kékkel, a harmadikrol
sargaval irj! (Sotétsargdval, amely lathatd a papiron.) Annyi id6t
tolts ezzel a Iépéssel, amennyit szeretnél.

3. lépés

Végil ird le a gondolataidat arrdl, milyen az, amikor mindharom
erGforrds egylittesen van jelen az életedben.
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3. gyakorlat

Tul a nehezsegeken

1. lépés
Hat perc szabad iras (barmir6l).
2. lépés

Gondolj arra, hogy a fold alatt fejl6dé novény miként képes
megtalalni az utat a kovek, kavicsok k6zott, miként hatol at a
legkisebb repedésen is, hogy a fény felé torjon.

Aztan gondolj az el6tted &ll6 akadalyokra, és készits arroél
szabadon jegyzeteket, hogy milyen hasonlé mddon vagy képes
te is elkerlilni ezeket az akadalyokat, ahelyett, hogy er6bdl
probdlnad meg 6ket legySzni. Minimum hat percet szanj erre a
|épésre.

3. lépés

Olvasd végig az el6z6 részt, és emelj ki minden egyes szét, amely
szamodra pozitiv, amely jé érzéseket kelt benned, vagy
kilonosen fontosnak taladlod. (Hasznalj szovegkiemeldt.)

4. lépés
Valassz ki a kiemelt szavak koziil egyet.
5. lépés

ird fel ezt a sz6t FUGGOLEGESEN a papirra, majd a sz6 betdiit,
mint kezdébetliket felhasznalva, minden egyes betlivel
kezd6d6en alkoss pozitiv mondatokat magadrél.
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4. gyakorlat

|[dGeltolodas
1. lépés
Hat perc szabad irds.

2. lépés

Gondolj a célodra, és a jelenlegi helyzetedre. irj errél szabad
irdssal legaldbb hat percen keresztil, de miult id6ben
fogalmazz.

Példaul: ,Nem éreztem jo| magam ebben a helyzetben, de mdr
lattam, hogy mit kell tennem. Ldttam magam elétt az
akaddlyokat, és elhatdroztam, hogy tuljutok rajtuk. Terveket
kezdtem széni...”

3. lépés

Most gondolatban repiilj a jov6be, és képzeld el, hogy a célod
mar megvaldsult. Vedd észre, mennyire kellemes és
megnyugtaté ez az allapot. A vagyad valdra valt, pont ugy,
ahogyan azt mindig is akartad.

Aztanirj err6l az dllapotrél legaldbb hat percen at szabad irassal,
de jelen id6ben fogalmazva, mintha minden most térténne. ird
le, mit latsz, mit hallasz, hogy érzed magad a bérodben.

Példaul: ,Csoddsan indul ez a nap. Ahogy a tiikérbe nézek, egy
magabiztos, viddm arcot Idtok. Amig a kdvémat megiszom, a
teraszra (il6k, és élvezem a Nap sugarait. Hamarosan indulnom
kell, és ez izgalommal télt el...”
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5. gyakorlat

Gyokerek a foldben

1. lépés
Hat perc szabad iras.

2. lépés

Gondolj a tdmogatd meggy6z6déseidre, amelyek segitenek
téged a célod elérésében. Képzeld el, ahogy ezek veled vannak,
és mindvégig er6sitenek téged.

Aztan szabad irassal irj 12 percen keresztiil ezekrél a
meggy6z6désekrél. frj mindharomrél, ird le, hogy mit
jelentenek neked, miért fontosak neked, ird le azt is, hogy
milyen mddon dlinak melletted és milyen segitséget nyudjtanak.

irj arrdl is, hogy ez a hdrom tamogaté meggy6z6dés hogyan
kapcsolodik egymashoz, miként erdsiti az egyik a masikat.
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6. gyakorlat

Végig az uton

1. lépés
Hat perc szabad iras.

2. lépés

Szabad irdssal legaldbb harom percen at irj arrél, hogy milyen
uton kell végigmenned, ha el akarod érni a célodat.
Megemlitheted az akaddlyokat és a nagyobb dllomasokat, az
un. ,mérfoldkoveket” is.

3. Iépés

Most zold szin( tollal jelen id6ben fogalmazva ird le az utat,
amelyet bejarsz, kezdve a jelen pillanattél egészen addig,
amikor mar elérted a célodat. Gondolj arra, hogy minden jél
sikeril, a felmeril6 nehézségeken minden alkalommal tuljutsz,
s véglil sikeresen megérkezel a célodhoz.

Annyi id6t szanj erre a |épésre, amennyit szeretnél.
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7. gyakorlat

Szivbdl jovd Uzenet

1. lépés
Hat perc szabad iras.
2. lépés

irj a célodrdl szabad irassal hat percen keresztil. irj arrél, miért
fontos neked, mi az, amit szeretsz ebben a célban, mi az, ami
lelkesit!

3. lépés

Olvasd at az el6z6 részt, és gondolkozz el azon, ha a megvaldsult
célod egyetlen pozitiv bels6é allapotként kellene
megfogalmaznod, mi volna ez az allapot? (Példaul megnyugvas,
b&ség, szeretet, biztonsag, stb.) ird le ezt a szét.

4. lépés

irj szabad irassal ennek az erdforrasnak egy levelet, mint egy
régi jo baratnak.

Amire érdemes figyelned:

- Légy kedves!
- Légy Gszinte!
’ - Elmesélhetsz barmit.
X - Kérdezhetsz barmit.
Kérhetsz barmit.

Sok 6romot a gyakorlatokhoz, sok sikert a céljaidhoz!
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