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Bevezetés

A gondolkodas, mérlegelés alapvetd emberi képesség, mégis mindenki a
sajat adottsagainak és intelligencidjanak megfelelden képes ezekre. Jelen
irasomban egyrészt azt fejtem ki, hogy — szdmos agykutato, neurobiolo-
gus, pszichologus szakember véleményével 6sszhangban — miben latom
a naploiras jelentdségét a gondolkodas hatékonysaganak novelésében,
masrészt konkrét, gyakorlati tandcsokat is fogsz kapni a sajat naplod
irdsanak elkezdéséhez.

En az els§ naplomat tizenegyéves korom elétt két honappal
kezdtem el irni. A Petsy nevet adtam neki. Petsy eleinte csak a napi
eseményekrdl beszamolo parsoros szosszeneteket tartalmazott. Késobb
megosztottam vele az eseményeken til a személyes €érzéseimet is. Vagyis
egyre inkdbb értelmezni is kezdtem irasban az €letem torténéseit, majd
az értelmezések kapcsan megtanultam kérdéseket feltenni magamnak —
mi tobb, megkérddjelezni 6nmagam.

fgy ébredtem ra fokozatosan, hogy megfeleld vélasz csak megfe-
lel6 kérdésre johet. Ezek a bizonyos valaszok pedig egyre tobb izgalmas
felismeréshez vezettek.

Kiilonds volt megtapasztalni ennek a szonak az erejét. Mert mi is
a felismerés? Egyfajta megkonnyebbiilés, tisztanlatas, nyugalom, mély
levegd — nekem ezek jutnak el6szor eszembe a felismerés fogalmarol.

Egy-egy naplobejegyzés végének kozeledtét mindig ilyen tiszta,
iires érzés megjelenése jelezte szamomra. Mintha kisimultak volna — az
akkor még nem létez0 — rancaim. Hirtelen minden vilagos lett és értelmet
nyert. Az 6sszes mozaik a helyére kertilt. Tudtam, hogy mi a teendOm. Az
addig nyomaszt6 kétely semmivé foszlott. Tehat a felismerés — az én olva-
satomban — egy olyan mentélis allapot, ami utan nincs semmi mas. Egy
légtires tér, amikor az ember csak néz maga elé. Mar nincs tobb kérdés, mert
elérkeztliink minden kérdésiink gyokeréhez. Kimeriilt a téma, ami addig
olyan gazdag volt részletekben. Megérkezett a Valasz, amely kielégitd
¢s kovethetd, amely nem sziil tovabbi kérdéseket, mint a felszinesebb
tartalmu tarsai, €s mar nemcsak érezziik, hanem teljes belsé bizonyos-
saggal tudjuk, hogy ez az a Valasz, amely redlisan megmutatja, merre



talaljuk a helyes irdnyt. Ezért mar nincs igénylink megkérdezni mast,
nem szamitanak kiilsé vélemények, hiszen megsziiletett a Megoldas.
Szdmomra ilyen érzés volt, amikor valamit, ami addig csak tudat alatt
1étezett, sikeriilt a tudatos szintre emelni, és megtortént a Felismerés.
Természetesen mindez lehetetlen lenne altalanossagban véve, azonban
igenis lehetséges egy adott kérdés, illetve kérdéskor vonatkozasaban.

A felismerés megkonnyebbiilt llapota lett szamomra a naploiras
lényege ¢€s célja. Az, hogy a Tiéd mi lesz, remélem, egyszer megosztod
velem.



Naploiras és onreflexio

Coachként gyakran talalkozunk az onreflexié fogalmaval, sziiksé-
gességével, st elvarasaval. Sajat értelmezésemben ez annak a képességét
jelenti, hogy a dolgokra nem gy néziink, amilyennek latni szeretnénk,
hanem ahogy azok valdjaban vannak. Ennek nehézsége leginkabb abban
rejlik, hogy alapvetdéen mindig is a sajat nézépontunkbdl figyeltiik meg
a dolgokat kisgyermekkorunk o6ta. Tehat az 6nreflexié maga a szubjektum
lehdmozasanak képessége az objektiv valésdgrol — mar amennyiben
ez lehetséges.

Masok szerint az onreflexio jelentése olyan ,,0nvizsgalat, melynek
soran az ember semlegesen, kiviilrdl vizsgalja 6nmagat, és amely folya-
matosan tanulhatd, fejleszthetd”. (Idegen szavak szotara, 2014). Egyfajta
,.ralatas sajat magunkra, személyes és szakmai miikddésiinkre, és az ebbdl
onmagunkra vonatkoztathatd tudas”. (Zsotér Gina). Mindez tehat azt
jelenti, hogy az dnreflexio soran ugymond kiviilrél néziink ra az életlinkre,
a helyzeteinkre, az érzéseinkre, a gondolatainkra. Tudataba kertiliink az
allapotunknak, és ezt a tudast felhasznaljuk az életiink feleldsebb eldrevi-
telében.

Amennyiben a naploirast onmegfigyelésre hasznaljuk, ez a tevé-
kenységiink egy igen hatékony onreflexioként tud szolgalni. En ezt ta-
nultam Petsytdl, és ezt fejlesztem azdta is egyre magasabb tudatossagi
szintekre.

Most arra hivlak, hogy kezdd el te is irni a sajat naplodat, tapasz-
tald meg az Onreflexio erejét, és az életed minél tobb teriiletén juss el a
Felismerés okozta végso nyugalmi allapotba.



Naploiras a torténelemben

A naploiras, mint miifaj — vagy eleinte inkabb csak mddszer — azota kiséri
végig az emberek életét, amidta irni-olvasni tudnak. A torténelem soran
szamos nagy gondolkodé vezetett napldt, mi tobb, az eurdpai reneszansz
vilagaban, majd a 18-19. szdzadi Magyarorszagon is val6saggal divatnak
szamitott a naploévezetés. Ezek a naplok leginkabb személyes élményeket
dolgoztak fel idorendben, viszonylag stirti rendszerességgel, nem ritkan
miivészi igényességgel. A Kulturalis enciklopédia ,,én formaju perszonalis
elbeszélésnek”™ nevezi ezeket a miiveket.

A vilagirodalombol gazdag naplét hagyott rank Byron, Stendhal,
Tolsztoj, Katka, a magyar szépirodalombol pedig emlithetjiik Kazinczyt,
Kolcseyt, Mérait, vagy a nemesi naplokat. Széchenyi Istvan napldja a
mai napig a reformkor kutatisdnak egyik igen fontos forrasanyaga.
A holokausztirodalombol emlékezhetiink Anna Frank hiteles naplojara
vagy Rozsa Agnes lagernaplojara is.

Természetesen a felsorolt irok, koltok, mivészek egyszersmind
hétkoznapi emberek is voltak, akik sokszor a legszemélyesebb titkaikat,
érzelmeiket senki massal nem osztottadk meg olyan mélységben, mint
a naplojukkal — igy voltak képesek értelmezni, feldolgozni az ket érd
torténéseket, benyomasokat, és igy hagytak rank felbecsiilhetetlen
értéki kordokumentumokat.

A modern pszichologiai kutatasok szerint a naploiras pont azéltal
segit feliilemelkedni az érzelmi zavarodottsagon, hogy iras kozben meg-
vizsgaljuk mind az érzelmeinket, mind a gondolatainkat. Ezen a tertileten
mérfoldkovet jelent James W. Pennebaker (2004) szocialpszichologus
munkassaga (The Secret Life of Pronouns, Opening Up by Writing It
Down, Expressive Writing), akinek nevéhez kothetd az irdsterapia (writ-
ing therapy) elgondolasa. Eszerint a kifejez6 irds (expressive writing)
segiti a szétesett emlékek Osszerendezését €s leegyszerisitését. Pennebaker
azt allitja, hogy a traumatikus eseményekkel kapcsolatos gondolatok aktiv
gatlasa erdfeszitést igényel, ami stresszhatast fejt ki a testre. Ezek felol-
dasaban segit hatékonyan az irds. Ezt az érvelést tamasztjak ala Adriel
Boals (2001) pszichologus szavai is, aki szerint csekélyebb témak esetében
mar husz perc irds utan érezhetd pozitiv hatds. Boals megfigyelése



szerint az eredmény mind fizikai, mind mentalis szinten, sot olyan kognitiv
tényezOk tekintetében is tapasztalhatd, mint az emlékezet, a szdmolas
vagy a nyelvhasznalat.

Fentiek alapjan megallapithatjuk, hogy amikor rendszeresen —
akar keveset is — foglalkozunk az irdssal, tehat az élményeink feldolgozasa
folyamatossa valik, akkor a kisebb horderejli gondolatoknak nincs le-
hetdsége belakni magat az elménkbe ¢és ott kart okozni. Latnunk kell
ugyanis, hogy az emlékeink energiat hordoznak, legyen az pozitiv vagy
negativ. Amikor pedig az energia gytlik és gytilik, akkor elébb-utobb
utat tor maganak. Valahol, valamikor teret fog nyerni, bar nem tudhatjuk
pontosan, hogy hol és mikor. A leggyakrabban ezek a feltorlodott gondo-
latok, érzelmek azok, amik egy ponton varatlanul kirobbannak bel6liink,
konfliktushelyzetet teremtve koriilottiink. Azonban amikor folyamatosan
gyomlalva, tudatosan apoljuk az elménk kertjét, akkor szdmos konflik-
tushelyzet — legyen az benniink zajl6 vagy kiils6 konfliktus — még azelott
megoldddhat, hogy megtorténne a valdosagban.




A kéziras jelentOsége

Naplét irhatnank szamitogépen vagy éppen telefonjegyzetbe diktalva is,
én mégis a klasszikus kézirast javaslom. Annak megértéséhez, hogy a
kézzel torténd irasnak mekkora jelentésége van, érdemes Hamori Jozsef
Széchenyi-dijas neurobioldgus, akadémikus szavait felidézni. Hamori
szerint, amikor kézzel irunk, akkor az agyunk Broca-mezonek nevezett
része — ami valojaban a nyelvi mozgatomezd — aktivizaloédik. Ez egy
rettentden fontos teriilet az agyunkban, esetleges sériilése esetén
a beszédképzés sulyos karokat szenvedne.

,2Amikor tehat kézzel irunk, a Broca-mezd aktiv lesz. Ha viszont
gépirassal, meg se rezdil...” — fejti ki Hamori.

A masik fontos érv a kézirds mellett, hogy serkenti a kommunikacids
készség kialakulasat, hiszen amikor beszélgetiink egymassal, a Broca-
mez0 allando aktivitasban van. A kéziras tehat a beszédet és a kommuni-
kacio tovabbi elemeit egyarant fejleszti, ezaltal pedig a kreativitast és a
térérzékelést. A térérzékelés €s az ezzel kapcsolatos arcfelismerés 1énye-
ges része az emberi személyiségnek, és érdekes modon a kéziras ezek
fejlédését is eldsegiti. Nem beszélve arrol, hogy a finommozgasok kiala-
kulésa vagy fejlesztése ugyancsak kapcsolatban van a kézirdssal. Azt is
kimutattak, hogy a finommozgésok révén a precizitds — ami nem minden
emberre jellemzd — is tovabb finomodik. Réadasul kézzel irds kdzben
az emocionalis résziink is fejlédik, mivel ilyenkor nem csupén leirunk,
hanem alkotunk is: a torténeteket formaljuk, megallunk, helyesbitiink, majd
haladunk tovabb. Tehat miikodik egy allando korrekcids mechanizmus, ami
fontos része a bal és a jobb agyféltekés gondolkodasnak egyarant. Ezzel szem-
ben gépiras soran, ha helyesbitiink, akkor utdlag nézziik at, amit irtunk, és
utolag toroljiik, ami felesleges, vagyis az agymiikddés szempontjabol egészen
mas jellege van, mint ha iras kdzben probalunk korrigalni. Mindezek alapjan,
amit kézzel irunk, az jobban rogziil az agyban. (Hamori Jozsef, 2016)



Végiil pedig egy kutatasban azt is bebizonyitottak, hogy olyan
témak papirra vetésénél, amelyekben érzelmileg érintettek vagyunk,
aktivizalodik az agyunknak egy olyan teriilete, amit ventrolateralis
prefrontalis régionak hivnak. Ez azt hivatott szolgélni, hogy az erds
érzelmeket csokkentse. Masképp kifejezve, ugy tiinik, hogy az iras se-
git az érzelmek szabalyozasaban, s6t megnyugtat, allitja dr. Matthew
Lieberman, a UCLA pszicholégiaprofesszora.

25 éves sajat tapasztalat a naploirasban

,Mindenkinek miikddik a naploirds?” — teszik fel nekem gyakran a kérdést.
Természetesen erre nem lehetséges altalanos valaszt adni. En azt tudom,
hogy nekem mitdl miikodik, és ezt szivesen megosztom masokkal is.
Ennek ellenére, amikor el6szor felmertilt az Onreflexios naploiras modsze-
rének kidolgozéasa, nehezen alltam neki. Azért volt kihivas ez szdmomra,
mivel az irds olyan nekem, mint masnak a jaras. Senki sem gondolja végig
séta kdzben, hogy ,,most felemelem a jobb 1dbam, elinditom a mozdulatot,
eléreemelem, majd lefelé, leteszem a sarkam, meghajlitom a térdem...”
stb. Attdl a ponttdl, amikor valami készséggé valik, onnantol nehezebb a
folyamatot végiggondolni, mint csinalni.

En ma mar pillanatok alatt teszek fel magamnak céliranyos
¢s hatésos kérdéseket, azonnal meghallva r4 a sajat valaszomat, eljutva
a felismerésig akkor is, amikor nincs lehetdségem tollat ragadni. Ugyan-
igy, naploszeriien kérdeztem magam akkor is, amikor arr6l kezdtem gon-
dolkodni, hogy nekem mit6l miikddik ez a miifaj. Az alabbiakban ez a
naplorészlet kovetkezik.



,,2020. 01. 13.
Mitol mikodik nekem az iras?

Az 6szinteségtol, a bizalomtol, az elmélyiiltségtdl, a hangulattol,
a nyugalomtol — zavartalansagtol. A hittdl, hogy Istennel beszélgetek.

Datumozas. Az iras kezdetének és a rahangolodasnak a szimboluma.
Azt jelenti, »most atkapcsolok«, »most irni fogok«.

A legszebb betliimet veszem eld. Szeretem latni, ahogy a kerek
formak betiikké, szavakka formalodnak. Ugy tudom, a szép iras a
kiegyensulyozott 1¢élek tiikre. Azért torekszem ra mindig, mert hiszem,
hogy visszafelé is miikodik: amikor nem érzem annyira az egyensulyt
¢s a problémat, gyongybetiikké formalva vetem papirra, tudom, hogy
kiegyenstlyozottsaghoz vezet majd.

A hangulat. A nyugalom. A bizalom. Vagyis inkabb biztonsagérzet.
Olyan koriilményeket teremtek magam koriil, amitdl ezt érzem. Ez nekem
egy bogre tejeskavé, ahogy nagymamam csinalta. Olyat nekem mondjuk
sosem sikeriil késziteni, mégis huszonot éve hiszem, hogy a mai olyan
lesz. A kavé illata altalaban elég ahhoz, hogy elfogjon az érzés.

Rendet teszek magam koriil. Amikor a kollégiumban csak egy
agy volt az enyém, akkor azt rendeztem el.

Melegség. Felkaptam valami puha, meleg ruhat, vagy betakaro-
dztam. A fizikai melegség lelki melegséggel ontott el.

Amikor pedig mindez megvan, kovetkezett a gondolat: »most pedig
belépek a SAJAT vilagomba«. Ez a vilag csak az enyém. Itt az vagyok
¢s lehetek, aki akarok. Ez az én vilagom, ide masnak nincs joga belépni,
itt lenni, itt masnak nincs joga ram sz6lni vagy megitélni. Itt azza valok,
akinek csak latni szeretném magam. Itt nem kell becsomagolni a gondo-
lataim. Ide nem jon be mas, gondoskodom rdla...

Ha ezek megvoltak, kezdddhetett az iras...”



15 ok, hogy miért irj naplot

Az eddigiekben torténelmi és pszichologiai nézépontokbdl is attekin-
tettiilk a naploiras jelent6ségét. Ebben a részben tovabbi 15 szempontot
adok ahhoz, hogy lasd, miért érdemes belevagnod a sajat naplod irdsaba.

1. Nem lesz sziikséged masok véleményére a lelki nyugalmad eléréséhez.
Minél rutinosabb leszel a naploirasban, annal inkabb ra fogsz ébredni,
hogy elegendd vagy sajat magadnak ahhoz, hogy atgondolj dolgokat.
A vélemény egyébként is olcso arucikk. Ingyen van, és érdekes modon
senki nem vallal feleldsséget érte.

2. Novelheted a kontrollt az életedben a dolgok szisztematikus és rendszeres
atgondolasa altal. A megnovelt kontroll erdsiti a biztonsagérzetet, ami jot
tesz az 6nbizalomnak is.

3. A napldddal barmikor vissza tudsz vonulni a vilag eldl. Oda képzeled magad,
ahova csak szeretnéd. A Zold-foki-szigeteken vagy Mauritiuson irnad
a naplod? Esetleg Velencében, a kanalis partjan? Képzeletben mar ott is
vagy, €s irhatod.

4. Megtanulsz magadnak kérdést feltenni. Sose feledd, csak a megfeleld
kérdésre érkezhet megfeleld valasz. Ki merne 6szintébb kérdést feltenni
neked, mint Te magad?

5. Megtanulsz a kell6 helyzetekben konfrontalni, hiszen iras kozben nyakon
csipheted azokat a rafinalt gondolatokat, amelyekkel korabban allandoan
elodaztad a szembesiilést. A konfrontalasi képességed fejlesztésével egyre
jobban fogod képviselni az érdekeidet mas élethelyzetekben is.

6. Fejlodik a jellemed, ahogy egyre inkabb megtanulsz titkot tartani. Az, aki
a sajat titkait meg tudja Orizni, masét is. Aki a sajatjat sem tudja megdrizni,
masét sem.

7. Végre kimondhatsz mindent ugy, ahogy szeretnél. Sajat magadnak 6szin-
tén beszélhetsz az érzéseidrdl és a gondolataidrol. Nem hallja sem mas,
sem a cimzett. (Jomagam azt szoktam kérni, hogy a nyomaszté gondo-
lataim alakuljanak at szeretetté. Hiszen nem artani szeretnék ezekkel az
energiakkal, csak megkdnnyebbiilni.)



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Képes leszel gyorsabban visszatérni a jelenbe, letisztult gondolatok-
kal tisztan tartani az elméd, és 0j dolgoknak teret engedni az életedben.
A legtobben azért idéznek sokat a multban, mert errdl all rendelkezésiik-
re részletes informacid. Azonban az emberi agy az emlékekkel nem tud
mast csinalni, mint Gjra és Ujra atrendezni 6ket. Ezért kapod rajta magad
mosogatas kdzben, hogy egy korabbi parbeszéden gondolkozol, és ezért
olyan konnyt elmeriilni a mualtban. A jovérél még nincs informacionk,
a jelen pedig minddssze az a masodperc, amiben éppen vagyunk.

Kognitiv forrasok szabadulnak fel elméd kincsestarabol. A kognitiv
képességek valositjak meg az értelmi mitkodést. Ezeket a folyamatokat két
nagy csoportba sorolhatjuk: a kdzvetlen (érzékelés, észlelés, figyelem)
és a kozvetett (emlékezés, képzelet, gondolkodas) megismerd folyamatokra
(Keményné dr. Palffy Katalin, 2006). Tehat ezek a forrasok maguk a lelki
¢és mentalis energiaink.

Azzal, hogy kiirod magadbdl a dolgokat, nem kell az emlékezetedet terhelni
vele, és barmikor eléveheted.

Segiti a koncentraciot azaltal, hogy nem engeded elkalandozni a gondola-
taidat. Igy javul a hosszu tdvu koncentracios képességed, tehat végso soron
megtanulod fokuszban tartani 6nmagad.

Fejleszti az érzelmi intelligenciat azaltal, hogy megtanulod jobban azono-
sitani, adott helyzetben mit érzel pontosan. Ez tdmogatja annak megértését,
hogy mikor mi zajlik benned.

Idot forditasz magadra. Ha arra id6t szentelsz, hogy atgondold a dolgaid,
akkor arra is fogsz, hogy megoldd vagy megvaldsitsd 6ket. Sajnos ez for-
ditva is igaz.

Segiti az objektiv 1atdsmodot azzal, hogy feketén-fehéren ott allnak eldtted
a tények, a viselkedésed. Igy tdmogatja a folyamatos onreflexiot.

Csokkenti a stresszt. Irds kozben kontrollaljuk az érzelmeinket, aminek
koszonhetden szabalyozzuk az intenzitast, ez pedig tdmogatja a stresszel
valo megkiizdést, lehet az akar pozitiv vagy negativ stressz.
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Tovabbi jo tanacsok az irashoz

Bizom benne, hogy a fentiek alapjan ugy dontottél, hogy te is belevagsz
a naploéirasba. Ebben az esetben arra kérlek, tartsd szem el6tt a kovetke-
zoket:

* A naplodat mindig titokban tudd, és magadnak ird! Ha masnak irod,
az a teljes Oszinteségtdl veszi el a lehetdséget, mivel ilyenkor becso-
magolod a gondolataidat, ami sziikségszeriien torzitashoz vezet. gy
viszont nem azt a tiszta Valaszt fogod megkapni, ami neked megoldast
nyujthat.

* Pozitiv vagy negativ dolog egyarant targya lehet a bejegyzéseidnek,
hiszen a célod maga az események értelmezése, feldolgozasa. A pszi-
chiater tanarom az egyetemen egy sikeres vizsgam utan azt javasolta,
menjek el sétalni, mondvan ,,a pozitiv dolgokat ugyanugy fel kell dol-
goznunk, mint a negativakat”.

* Légy tudataban, hogy gondolatokat és érzéseket is papirra fogsz vetni.
Mindketté fontos, &m masképp viselkednek. Attol, hogy egyik-masik
téma onmagabdl adoddan kicsit szarazabb, targyilagosabb, még meg-
érheti papirra vetni és ugy atgondolni. A papir nem csak a romantikat
birja el.

* ,Ha van boldogsagnaplo, stressznaplo, halanaplo, célnaplo, tervezés-
napld, akkor mindegyiket irjam mindennap?” — kérdezte télem nemrég
valaki. Szerintem jobol is megart a sok. Ha naponta harom orat tolt
valaki irassal, az egy évben tobb mint ezer 6ra. Ezer 6ra alatt van, aki
beindit egy komplett vallalkozast, vagy megtanul egy szakmat.
Ha otezer forintos orabérrel dolgozol, akkor 6tmilli6 forintot kdltesz
el napldirdsra egy évben, ha naponta hdrom orat irsz. Természetesen,
ha megéri a j6 érzéseddel ennyit tolteni, tedd azt, azonban azt
javaslom, inkdbb maradjon ez egy mellékes tevékenység, napi fél-
egy oraban.
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Elsoként azokkal a kérdésekkel foglalkozz, amiken siiriin megakad,
vagyis rajta ragad a figyelmed. Az is megtorténhet, hogy egy besz¢l-
getés alatt, vagy autdban iilve, ugrik be egy gondolat, ami nem enged
szabadulni. Ilyenkor legyen kéznél egy jegyzet, diktafon, amire rog-
zited, és késobb is foglalkozhatsz vele, ha €pp azonnal nincs lehetdséged
irni. Velem gyakran eléfordult, hogy korabban érkeztem egy megbe-
sz¢élés helyszinére, vagy egy kavézoban vartam valakire, és ebben
a talalt idében foglalkoztam a kérdéseimmel. Hatalmas 4ldas, ha a mai
rohan¢ vilagban megteremthetjiik a hangulatos iras koriilményeit.
Ha van ra lehetdség, ¢ljiink vele.

Amikor a fenti téméak éppen kimeriiltek, akkor napléirds gyanant
koszonj meg mindent, amid van. Ilyenkor elegendd egy parsoros
koszonet. rhatod abba a fiizetbe, amibe a korabbiakat szoktad. Amikor
utobb egyszer visszanézed, majd latni fogod, hogy aznap csak halas
voltal. Ha pedig éppen nincs a figyelmed kérdéseken, és segitség nélkiil
is a hala allapotdban vagy, foglalkozhatsz ismét a céljaiddal. Hozzateszem,
a célokkal érdemes rendszeresen foglalkozni. Az én szdtdramban ezt
cselekvésnek hivom.

Javaslom coachingtechnikak alkalmazasat iras kozben. Erdemes kon-
zultalnod egy szakemberrel, mit javasol. Ha mélyebben érdekel az 6n-
ismeret, akkor ma mar lehetdséged van elmenni egy-egy tanfolyamra,
ahol tobbet megtudsz ezekrdl a hasznos modszerekrdl, vagy maga-
nuton foglalkozni 6nmagaddal.

Kézzel irj! Amikor valami hirtelen beugrik, amivel késébb szeretnél
foglalkozni, természetesen felirhatod valamelyik technikai kiityiidbe,
de amikor a kifejtésre keriil a sor, mindenképpen tollat és papirt ajanlok.

Adj 1d6t magadnak! Idével egyre mélyebb érzésekrdl is mersz majd
irni, egyre jobb kérdéseket teszel majd fel magadnak, és egyre hatdsosabb
valaszaid lesznek. Honnan tudod, hogy valoban valaszra, megoldasra,
feldolgozasra leltél az iras altal? Onnan, hogy 6szintén, mélyen meg-
nyugszol. Mar nemcsak sejted, hanem tudod, hogy valaszra talaltal.
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Onreflexids naploiras 1épésrél 1épésre

Mindezek utdn nem maradt mas, mint hogy allj neki a naploirasnak.
Ebben a fejezetben az iras konkrét 1épésein vezetlek végig.

0. Teremtsd meg a megfeleld koriilményeket, illetve hozd ki
a legjobbat a lehetéségekbél. En példaul mindig rendet teszek
magam koriil iras el6tt, mert ezzel segitem a belsd rend meg-
teremtését is. Ha Te a kdoszban érzed jol magad, Neked ugy
fog miikodni. Emellett ne feledd, fejben ott lehetsz, ahol csak
szeretnél. Nyugalom és komfortérzet sziikséges a jo irashoz.
Készitsd ki a naplodat.

1. Ulj le hozza. Nyisd ki.

2. Ird fel a datumot. Ez azt iizeni: ,,Atkapcsolok. Most irni fogok™.

3. Kezdésnek ird fel 6mlesztve mindazt a helyzetet, eseményt,
gondolatot egymas ala — akar szamozva —, amin érzed, hogy
ragddsz, vagy legalabbis kint van a figyelmed. Mi foglalkoz-
tat éppen? Min gondolkozol? Mire nem tudod a valaszt? Mit
nem tudsz épp elengedni? Mit nem tudsz épp megoldani? Mi
az, ami 0sszezavar? Mi diihit? Mitdl félsz pontosan? Milyen
jo dolog tortént, ami szinte hihetetlen? Milyen lehetdséget
kaptal? Mire vagysz éppen? Mit akarsz inkabb? Mi volna
jobb? Mit akarsz elérni? Mihez volna sziikséged egy jo tervre?
stb.

4. frd ki magadbol a legészintébb, legodaillbb szavakkal a valaszt
a kérdéseidre. Részletezd az atélt gondolatokat azzal a tudattal,
hogy ,,jobb kint, mint bent”. Batran valld meg az irigységet, fé-
lelmet, fajdalmat, diihot, tehetetlenséget. Nyugodj meg, ezzel
nem energiat adsz neki, hanem éppen elveszed tdle azt.
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Feltették mar nekem a kérdést, hogy ,,Szabad ezt leirni? Szabad kimon-
dani? A vonzas torvénye miatt nem fogok még tobbet bevonzani beldle?”
Véleményem szerint a vonzas vilagaban sem félhetiink annyira a sajat
gondolatainktol, hogy elvessziik magunkt6l a megoldas esélyét, mert éppen
attol tartunk, hogy majd még tobbet bevonzunk beldle. Halld meg magad:
,»Attol tartok...” Ha nem dolgozod fel az érzéseidet, maximum félelembdl
lesz még tobb. Es miért lennél fél-elem, amikor egész is lehetsz? En gy
vettem észre, nem olyan dolgokat vonzunk magunkhoz, amiket szeret-
nénk, hanem amilyenek vagyunk. Bar nem kivanok szakértdje lenni a
vonzas torvényének, de gy gondolom, a hiteddel, a jozan ésszel és az
értékrendeddel rendet tudsz tenni, és ebbdl a rendbdl, nyugalombol,
fejlodésbol fogsz még tobbet magadhoz hivni.

A lényeg, hogy irj ki batran mindent, mert a naplod nem itélkezik.
Viszont tedd fel folyamatosan a kérdést, hogy ez a legjobb sz06 ra?

Megfelel6 szavakat hasznalok? Nem torzitok? Csusztatok valahol? Addig
ird, mig Gigy érzed, a lehetd legjobb, legalkalmasabb szavaiddal fejezted
ki magad.

5. Kérddjelezd meg a gondolatot. Amig az el6z0 pontban a
legjobb szdt kerestiik, most a gondolat igazsagossagat, 1ét-
jogosultsagat kérddjelezziikk meg. Valoban gy igaz, amit
gondolok, ahogy leirtam? Tényleg ezt gondolom, vagy csak
diihdmben irom? Biztosan igy érzek? Biztosan ez a jo sz0 ra?
Biztosan ezt gondolom?

Példaul: Félek, hogy nem vagyok elég jo a paromnak. Biztosan a félelem
a legjobb sz6? Ha igen, mitdl félek pontosan? Honnan veszem pontosan,
hogy nem vagyok elég jo neki? Biztosan a paromrdl van itt sz6, nem én
akarok kilépni? Hoppa... kilépés... Mikor fordult meg el6szor a fejem-
ben? Mikor éreztem eldszor, hogy j6 lenne? Mi inditotta el ezt bennem?

Mi lesz velem a parom nélkiil? Mit veszitek pontosan? Hogyan lenne nél-
kiile pontosan? Akarom én ezt? Ha nem akarok nélkiile lenni, hogyan tu-
dok egyiitt €élni azokkal a dolgokkal, amik miatt a kilépést fontolgattam?
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6. Mindig minden kérdésedre Oszinte, kifejtés valaszt adj.
Ahogy mar irtam, aki sajnalja az id6t a véalaszra, a megvalo-
sitasra is fogja. Az utdbbi ugyanis tobb id6t és energiat fog
igényelni. Lépéseket tenni egy helyzet megoldasara az éle-
tedben ugyanolyan nehéz lesz, mint fejben felkésziilni ra.

7. Tudd, hogy a valasz nem elég. Le is kell zarni. A legszeren-
csésebb, ha az irdsod felismeréssel zarul. Mit tudsz, mit fogsz
tenni pontosan? Hogyan fogod feloldani az érzést, ami benned
van? Tudsz-e tobbet tenni? Meddig van a Te kezedben az
esemény ¢s mikortol Istenében, vagy akiben, amiben hiszel?

En szamos alkalommal éreztem mar életemben, hogy nem tudok tobbet
tenni egy ligy érdekében, mert minden lehetséges utat végigjartam mar.
Végig! Ahonnan nincs tovabb szamomra, onnantdl atadom az Eletnek,
a joistennek, a sorsnak, egy felsébb intelligencianak. En igy engedem el.

Egy biztos. Ahanyszor valodi valaszra taldltam, belefért egy egyszerii
mondatba, hiszen a Felismerés nem szorul magyarazatra.
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Naplo

Készitettem neked egy vonalvezetdt az elsé 10 naploirasodhoz. Ha mas
a ritmusod vagy az irdsod hossza, mint amennyi helyet hagytam, ne
torddj vele. ,,Gondolkozz a dobozon kiviil”, és Ontsd a gondolataidat
folytatdlagosan.

Datum: ...

frd fel 5mlesztve azokat a gondolatokat, amivel ma foglalkozni szeretnél:

Milyen kérdéseket tudsz feltenni magadnak a gondolataiddal, érzéseiddel
kapcsolatban? Ha egy baratod mesélné ezeket, mit kérdeznél téle? (Egy
gondolathoz legalabb 3 kérdést tegyél fel magadnak.)
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gondolathoz tartozé kérdések:
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6. gondolathoz tartozé kérdések:
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Most fejtsd ki olyan béven a vélaszokat, hogy a végére elfogyjanak
a szavaid!

1. gondolathoz tartozo6 valaszom:



4. gondolathoz tartoz6 valaszom:



7. gondolathoz tartozé véalaszom:
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10. gondolathoz tartozo6 valaszom:
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Mit tudok, mit fogok tenni? Mi az egyszeru valaszom Magamnak?

1. Az els6 témanal azt fogom tenni, hogy
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Datum: ...

frd fel 5Gmlesztve azokat a gondolatokat, amivel ma foglalkozni szeretnél:

Milyen kérdéseket tudsz feltenni magadnak a gondolataiddal, érzéseiddel
kapcsolatban? Ha egy baratod mesélné ezeket, mit kérdeznél téle? (Egy
gondolathoz legalabb 3 kérdést tegyél fel magadnak.)

24



gondolathoz tartozé kérdések:
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6. gondolathoz tartozé kérdések:
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Most fejtsd ki olyan béven a vélaszokat, hogy a végére elfogyjanak
a szavaid!

1. gondolathoz tartozo6 valaszom:



4. gondolathoz tartoz6 valaszom:



7. gondolathoz tartozé véalaszom:
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10. gondolathoz tartozo6 valaszom:
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Mit tudok, mit fogok tenni? Mi az egyszeru valaszom Magamnak?

1. Az els6 témanal azt fogom tenni, hogy
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Datum: ...

frd fel 5Gmlesztve azokat a gondolatokat, amivel ma foglalkozni szeretnél:

Milyen kérdéseket tudsz feltenni magadnak a gondolataiddal, érzéseiddel
kapcsolatban? Ha egy baratod mesélné ezeket, mit kérdeznél téle? (Egy
gondolathoz legalabb 3 kérdést tegyél fel magadnak.)
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gondolathoz tartozé kérdések:
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6. gondolathoz tartozé kérdések:
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Most fejtsd ki olyan béven a valaszokat, hogy a végére elfogyja-
nak a szavaid!

1. gondolathoz tartozo6 valaszom:



4. gondolathoz tartoz6 valaszom:



7. gondolathoz tartozé véalaszom:
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10. gondolathoz tartozo6 valaszom:
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Mit tudok, mit fogok tenni? Mi az egyszeru valaszom Magamnak?

1. Az els6 témanal azt fogom tenni, hogy
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Datum: ...

frd fel 5Gmlesztve azokat a gondolatokat, amivel ma foglalkozni szeretnél:

Milyen kérdéseket tudsz feltenni magadnak a gondolataiddal, érzéseiddel
kapcsolatban? Ha egy baratod mesélné ezeket, mit kérdeznél téle? (Egy
gondolathoz legalabb 3 kérdést tegyél fel magadnak.)
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gondolathoz tartozé kérdések:
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6. gondolathoz tartozé kérdések:
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Most fejtsd ki olyan béven a vélaszokat, hogy a végére elfogyjanak
a szavaid!

1. gondolathoz tartozo6 valaszom:



4. gondolathoz tartoz6 valaszom:



7. gondolathoz tartozé véalaszom:
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10. gondolathoz tartozo6 valaszom:
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Mit tudok, mit fogok tenni? Mi az egyszeru valaszom Magamnak?

1. Az els6 témanal azt fogom tenni, hogy
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Datum: ...

frd fel 5Gmlesztve azokat a gondolatokat, amivel ma foglalkozni szeretnél:

Milyen kérdéseket tudsz feltenni magadnak a gondolataiddal, érzéseiddel
kapcsolatban? Ha egy baratod mesélné ezeket, mit kérdeznél téle? (Egy
gondolathoz legalabb 3 kérdést tegyél fel magadnak.)
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gondolathoz tartozé kérdések:
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6. gondolathoz tartozé kérdések:

50



Most fejtsd ki olyan béven a vélaszokat, hogy a végére elfogyjanak
a szavaid!

1. gondolathoz tartozo6 valaszom:



4. gondolathoz tartoz6 valaszom:



7. gondolathoz tartozé véalaszom:
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10. gondolathoz tartozo6 valaszom:
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Mit tudok, mit fogok tenni? Mi az egyszeru valaszom Magamnak?

1. Az els6 témanal azt fogom tenni, hogy
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Segédlet az érzések beazonositasahoz

A coachingiiléseken tobbszor is tapasztaltam, hogy hosszas keresgélés
utan sem talaljak az tigyfelek a megfeleld szavakat az érzéseikre. Ilyenkor
mar a tokéletes sz6 megtalalasa is egy felismerésélmény szokott lenni,
ami utdn szinte azonnal megtalalja az ligyfél a valaszat, esetleg
megoldasat. Ezért — a teljesség igénye nélkiil — 6sszegytijtottem Neked
j6 néhany pozitiv és negativ érzést, ami adott esetben segithet a pontosabb
megfogalmazasban.

Pozitiv érzelmi mindségek listaja:
* Batorsag

*  Beékesség

* Bizakodo

* Biztonsag

* Boldogsag

» Biiszkeség

e Derti

* Egyilittérzeés

*  Elcsendesiilés
* Elégedettség

«  Eletteli

+  Elmélyiilt

*  Energikus

*  Erdekl6d6

* Eros

»  Felszabadult

*  Felvillanyozott
*  Gondtalan

*  Harmonikus

* Halas

* Higgadt
*  Izgatott
« Jatékos

+ Jokedvi
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* Lelkes

*  Magabiztos

«  Nyitott

*  Nyugodt

e Optimista

*  Reményteli

*  Szenvedélyes
*  Szeretetteli

o Tettre kész

e  Vidam

Negativ érzések listja:
Aggbddo

*  Banatos

* Bizalmatlan
* Bizonytalan
*  Boldogtalan
* Diihos

«  Eletunt

* Elégedetlen
* Ellenséges

«  FErdektelen

»  Erdtlen
e Félelemmel teli
*  Feszilt

*  Frusztralt

*  QGyanakvd

* Haragos

e Ideges

e Ingeriilt

*  Kedvetlen

+  Kétségbeesett
*  Kozombos
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Levert
Maganyos
Osszezavarodott
Reménytelen
Rosszindulat
Rosszkedvii
Stresszes
Szégyelli magat
Szomoru
Szorongo
Tanacstalan
Tehetetlen
Tirelmetlen
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Bonusz coachingszemléletii feladat

El6fordulhat, hogy irds kozben — mivel az agyunk nagy része asszociativ
—bekapcsolnak régi emlékek, mert a jelen reakcidi gyakran kapcsolddnak
korabbi emlékekhez. Alapvetden a coaching nem feldolgozasszemléleti
eszkozokkel dolgozik, hanem olyannal, ami az Onismeretet tamogatja.
Azaltal, hogy nagyobb ralatasunk lesz dnmagunkra, Gj nézépontokkal
kozelithetlink az életiinkben felmeriil6 megoldand6 feladatokhoz. Ez az
egyén szempontjabol valtoztatashoz, ezéltal valtozashoz vezethet, azonban
nem emlithetd egy lapon a feldolgozasszemléletii terapias jellegti fog-
lalkozasokkal. Javaslom, hogy amennyiben ugy érzed, sziikséged van
rd, vagy annak sziikségességérol visszajelzést kapsz a kornyezetedtol,
fordulj megfeleld szakemberhez.

Lehet, hogy most azon gondolkozol, hol kezdd az irast? A mai
napnal, vagy a tegnapinal? Vagy az elmult évtizedeknél? Nos, ha ez
utobbiban gondolkozol, a kdvetkezd vonalvezetdt javaslom. Gytjts
er6forrasokat ugy, hogy az eddigi életedbdl 7 éves ciklusokban gytijtsiik
Ossze az alabbiakat:

— j6 tulajdonsagaidat,
- szép emlékeidet,
- tanulsagokat.
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0-7 éves korodig

Jo tulajdonsagok (legalabb 10):
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7—14 éves korodig

Jo tulajdonsagok (legalabb 10):

61



14-21 éves korodig

Jo tulajdonsagok (legalabb 10):
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21-28 éves korodig

Jo tulajdonsagok (legalabb 10):
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28-35 éves korodig

Jo tulajdonsagok (legalabb 10):
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35-42 éves korodig

Jo tulajdonsagok (legalabb 10):
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42-49 éves korodig

Jo tulajdonsagok (legalabb 10):

Folytasd a sort a naplodban.

Sikeriilt? Veled ortilok. Egészséges embernek éppen elég ennyit
foglalkozni a multjaval. Johet a Most, a Jelen és a JovO.

K0sz6nom, hogy velem irtal.
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UJsr;
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UJsr;
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UJsr;
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Usr
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UJsr;

101



102



103



104



UJsr;
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UJsr;
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UJsr;
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UJsr;
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UJsr;
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UJsr;
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UJsr;
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UJsr;
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Hogy elolvastam-e valaha Gjra a napléim?

Nem.
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Milyen lenne azt érezni, a gondolataidnak helye van?
Milyen lenne a rengeteg benned felmer(ld kérdésre végre valaszt kapni?
Mit sz6Inél olyan valaszokhoz, ami valojaban a Tied?
Mit szolnal, ha olyan szavakat hasznalhatnal, ami kifejezi, amit észintén érzel?
JO lenne végre a gondolataidnak a végére érni?
Jo lenne tisztabban latni magaddal kapcsolatban?
ldaig még nem talaltad meg a megfelelé forumat annak, hogyan, kinek
és milyen formaban mondhatnad ki, ami valojaban benned van?

,De hogyan?’- kérdezték Télem tobben.

,Ez olyan napl6, amibe a céljaimat leirhatom?”
,EZ olyan napl6, amibe naponta tizszer le kell irnom,
hogy mit készéndk az életemben?”

,Ez olyan hatarid6napl6 fele?”

A kérdések jogosak, a révid valaszom pedig, hogy ,Nem.”

Hasznalhatod barmire, de miutan elolvastad ra fogsz jonni, hogy ez a naplo

nem csak Roélad szél, hanem a Lényegedrdl. Miutan Te irod, azza valik majd
a kezedben, amivé szeretnéd, hogy valjon. Az En célom minddssze annyi
volt, hogy visszavezesselek ahhoz a mifajhoz, amit méltan emlegetett egyik
tanarom az 6ngyogyitas legjobb modszereként és segitsek abban, hogy ez
Neked is minél hatékonyabban miikédjon.

A kényv hasznalhaté mind szakembereknek segédletként, mind kezd6knek

vonalvezetdkent, sz6l emellett néknek és férfiaknak egyarant, de elsésorban

feln6tteknek és régebb o6ta felnbtteknek,

az elmélyilésben gyakorlatiassagot keres6knek...



