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ONISMERETI MUNKAFUZET

ELETKEREK ES CELTERKEP - LASD, MERRE TARTASZ ES
HOVA SZERETNEL ELJUTNI

% Eletkerék - Céltérkép
Onmagadhoz vezet6 egyszert, mégis mély térkép

Sokszor érezzik azt, hogy ,valami nem kerek” az életiinkben - csak épp nem
tudjuk pontosan megfogalmazni, mi az. Mintha menne minden ,rendben”, mégis
van bennilink egy alland6 fesziiltség, hianyérzet vagy elakadas. Ez az anyag épp
ebben segit: lathatova tenni azt, ami belil zajlik.
Az Eletkerék egy egyszerti, mégis elképesztéen hatékony Onismereti eszkoz.
Olyan, mint egy térkép - csak nem a kilvilagban vezet, hanem benned mutat utat.
Azt mutatja meg, hogyan érzed magad az életed kiilonbozo tertletein:
kapcsolatokban, munkaban, testi-lelki egészségben, Onmegvalositasban,
pihenésben, és igy tovabb.
A céltérkép pedig ehhez ad egy kovetkezd 1épést: segit meghatarozni, hova
szeretnél eljutni, és milyen apro, konkret lépésekkel indulhatsz el.

Ez az anyag akkor is hasznos, ha:
e épp most szeretnél valtoztatni az életeden,
e gy érzed, szétestél, és szilikséged van egy belsé iranytire,
 vagy csak kivancsi vagy: ,hol tartok most valgjaban?”

Az életkerék nem itélkezik. Nem pontozza a ,sikeredet”. Csak megmutatja, hol van
egyenstly - és hol van hiany. Es ez mar énmagiban egy oOriasi lépés, mert
tudatosit.

A celtérkép pedig segit abban, hogy ne csak felismerd, hanem képes is legyél
elindulni.

Nem kell tokéletesen megtervezni az €leted - elég, ha teszel egy lépést.

Ez a lépés lehet példaul ez az anyag kitoltése.

Engedd meg magadnak az idot, a figyelmet, az dnmagaddal valo kapcsolatot.

Ez nem 6nzo6ség. Ez Onismeret.

Es minden valtozas - minden tj élet - mindig ezzel kezd6dik.
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Felépiteés:
1.Bevezetés: Hogyan miikodik az Eletkerék?
2.Gyakorlat: Az Eletkerék megrajzolasa és értékelése
3.Onreflexios kérdések az élettertiletek elemzéséhez
4.Celkitizés minden élettertletre
5.Prioritasok meghatarozasa - Mire fokuszalj most?
6.Akcioterv készitése
7.Zar6 gondolatok

2. Az Eletkerék megrajzolasa és értékelése

1. Rajzold meg az Eletkereket:
o Rajzolj egy kort, és oszd fel 8 egyenlo részre.
o Mindegyik szelet egy élettertiletet jelképez.
o Ird fel a szeletekbe a kovetkezé teriileteket (ha sziikséges, személyre
szabhatod):

= Egészseg es testi jolét

= Parkapcsolat/szerelem

= Csalad és baratok

= Szemeélyes fejlodés

= Pénzigyek

= Munka és karrier

= Szabadido és hobbi

= Lelki egyenstly /spiritualitas

2. Ertékeld a teriileteket:
o Minden szeletet ossz fel 1-t6l 10-ig terjed6 skalara.
o Szinezd ki minden szeletet aszerint, hogy mennyire vagy elégedett az

adott tertlettel (1: teljesen elégedetlen, 10: teljesen elégedett).



Csordas Kriszlina- coach, ¢letverzelési tanacsado, parapszichologus

3. Onreflexios kérdések az életteriiletek elemzéséhez
Most, hogy megrajzoltad az Eletkerekedet, gondold at az alabbi kérdéseket

minden egyes tertletre vonatkozoan.

1. Egészség és testi jolét
Ez a teriilet a fizikai allapotodroél, energiaszintedrol, testi kozérzetedrdl és az
egészségtudatos szokasaidrol szol.

Kérdések az onreflexiohoz:
e Milyen szinten van az energiaszintem nap mint nap?
« Mennyire figyelek az egészséges étkezésre és a rendszeres testmozgasra?
e Van-e kronikus betegségem vagy testi tiinetem, amit figyelmen kiviil hagyok?
e Mennyire pihentet az alvasom?
e Milyen az egészségi allapotom most? Mit tehetnék azért, hogy jobban
érezzem magam?

« Mennyire figyelek a testem jelzéseire?

Fejlesztési otletek:
» Napi legalabb 30 perc mozgas bevezetése (pl. séta, joga).
o Heti egészséges étrendtervezés készitése.
« Megfelel6 mennyiségl vizfogyasztas (napi 2-3 liter).

« Meditacié vagy relaxacio6 az alvasmindség javitasara.

2. Parkapcsolat /szerelem
Ez a szelet a romantikus kapcsolataidrél, intimitasodrol és az érzelmi
kotddéseidrol szol.
Kérdeések az onreflexiohoz:

e Mennyire érzem magam boldognak és beteljestltnek a jelenlegi

parkapcsolatomban (vagy annak hianyaban)?
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Tudom-e kifejezni a szeretetemet és sziikkseégleteimet?

Mennyire érzem magam elfogadva és tisztelve a kapcsolatomban?

Milyen érzések jellemzik a jelenlegi parkapcsolatomat (vagy annak hianyat)?

Mit szeretnék valtoztatni ezen a teruleten?

Fejlesztesi otletek:
 Nyilt és 6szinte kommunikacio6 a partnerrel.
» Koz0s programok bevezetése heti rendszeresseggel.
« Ha egyediilallo vagy: fokusz az onfejlesztésre és az dnszeretetre.

 Parkapcsolati konfliktuskezelési technikak elsajatitasa.

3. Csalad és baratok
Ez a teriilet az érzelmi tamogatast nyGjtd kozeli kapcsolataidrol, tarsasagi
¢letedrol és a kozossegi élmenyekrol szol.
Kérdések az dnreflexiohoz:
e Mennyire érzem magam tamogatottnak a csaladom és barataim altal?
« Mennyi idot toltok veliik, és milyen mindségh ez az id6?
« Tudok-e segitséget kérni, ha sziikségem van ra?
e Mennyire tudok én magam tamaszt nyGjtani nekik?
« Milyen a kapcsolatom a csaladommal és barataimmal?

e Hogyan tudnék tobb id6t vagy mindségi figyelmet szanni rajuk?

Fejlesztesi otletek:
» Heti rendszeres beszélgetések a szeretteiddel.
« Havi egy koz0s program szervezése a baratokkal vagy csaladdal.

 Halakifejezés: mondj koszOnetet azoknak, akik fontosak szamodra.
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4. Személyes fejlodés

Ez a szelet az Onfejlesztésrol, Gj készségek elsajatitasarol, tanulasrol és a szellemi
fejlodesedrol szol.

Kérdések az onreflexiohoz:

« Milyen Gj dolgokat tanultam meg az elmult id6szakban?

Hogyan fejlesztem magam a munkam, kapcsolataim vagy hobbim tertiletén?

Van-e olyan készség vagy tudas, amit szeretnék elsajatitani?

Mennyire érzek lelkesedést a tanulas irant?

Milyen Gj dolgokat szeretnék megtanulni?

Milyen kihivasok segitenének a névekedésemben?

Fejlesztési otletek:
» Heti rendszeres olvasas vagy tanulas bevezetése.
o Részvétel workshopokon, tréningeken.
« Uj hobbik kiprobalasa (pl. festés, nyelvtanulas).

5. Pénziigyek

Ez a tertiilet az anyagi biztonsagodrol, pénziigyi céljaidrol és az anyagi helyzeted
kezelésérol szol.

Kérdések az onreflexiohoz:

e Mennyire érzem stabilnak az anyagi helyzetemet?

Tudok-e rendszeresen megtakaritani?

Milyen a viszonyom a pénzhez? Stresszel vagy motival?

Van-e pénziigyi tervem a jovore nézve?

Mennyire vagyok elégedett az anyagi helyzetemmel?

Mit tehetnék a pénziigyeim javitasa érdekében?
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Fejlesztesi otletek:
» Havi koltsegvetés keszitése.
» Heti pénziigyi napl6 vezetése (bevételek és kiadasok kovetése).

« Pénziigyi célok kitizése (pl. adossagcsokkentés, megtakaritas).

6. Munka és karrier

Ez a szelet a szakmai életedr6l, hivatasodrol és a munkaban érzett
elégedettségedrol szol.

Kérdések az onreflexiohoz:

e Szeretem a munkam? Miért vagy miért nem?

Milyen céljaim vannak a karrieremben?

Milyen kapcsolatokat apolok a munkatarsaimmal?

Mennyire érzem magam motivaltnak?

Mi hianyzik a munkambol?

Milyen lépéseket tehetnék egy boldogabb munkakornyezeteért?

Fejlesztési otletek:
« Szakmai tovabbképzéseken valo részvétel.
 Karrier célok meghatarozasa és akcioterv készitése.
« Egyensuly keresése a munka és maganélet kozott

7. Szabadido és hobbi
Ez a terilet az oromteli tevékenységekrol, szérakozasrdl és a kreativ
onkifejezésrol szol.
Kérdések az onreflexiohoz:
e Mennyire jut idém azokra a dolgokra, amelyeket igazan szeretek csinalni?
« Van-e olyan hobbi, amit szeretnék kiprobalni vagy Gjrakezdeni?
« Milyen tevékenységek toltenek fel energiaval?
« Mit tehetnék, hogy tobb 6romot vigyek a mindennapokba?
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Fejlesztesi otletek:
» Hetilegalabb egy 6ra szabadidé 6nmagad szamara.
 Kreativ hobbi (festés, zene, iras) rendszeres beiktatasa.

« Spontan programok bevezetése (pl. kirandulas, koncertlatogatas).

8. Lelki egyensuly /spiritualitas

Ez a szelet az dnmagaddal val6 kapcsolatodrol, belsé békéd megtalalasarol és
spiritualis gyakorlatokrol szol.

Kérdések az onreflexiohoz:

e Mennyire érzem magam harmoénidban 6nmagammal?

Hogyan kezelem a stresszt €és a nehéz helyzeteket?

Milyen tevékenységek segitenek a lelki békém megorzésében?

Van-e spiritualis gyakorlatom, ami tamogat engem?

Milyen tevékenységek segitenének abban, hogy jobban kapcsolddjak a belso

vilagomhoz?

Fejlesztési otletek:
« Napi 5-10 perc meditacioé vagy mindfulness gyakorlat.
» Rendszeres naploiras az érzések feldolgozasara.
« Inspiral6 konyvek olvasasa, spiritualis tartalmak fogyasztasa.

4. Célkitiizés minden életteriiletre
Most, hogy atlatod az aktualis helyzetedet, ideje célokat meghatarozni. Ezek
lehetnek kisebb, révid tavi célok vagy nagyobb, hossza tava vagyak is.
« Példa célkitiizes:
o Egészség: Heti haromszor tornazom 30 percet.
o Kapcsolatok: Havonta egyszer megszervezek egy kozos programot a

barataimmal.
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5. Prioritasok meghatarozasa - Mire fokuszalj most?
Egyszerre minden tertleten fejlédni tal nagy teher lehet. Valassz ki 2-3 tertletet,
amelyek most a legfontosabbak szamodra.
Segitd kérdések:
» Melyik tertilet javitasa hozna azonnal pozitiv valtozast az életembe?

« Hol van most a legnagyobb sziikségem fejlodésre?

6. Akcioterv készitése
Most tervezz konkrét lépéseket az egyes céljaid eléréséhez. Ezek lehetnek
egészen apro lepések is.
« Példa akcioterv:
o Cél: Egészségesebb étkezés kialakitasa
o Leépések:
= Heti bevasarldlista egészséges ételekkel
= Napi 2 liter viz fogyasztasa

= Hetente egyszer Gj recept kiprébalasa

7. Zaro gondolatok

Az élet folyamatos fejlédés. Az Eletkerék - Céltérkép segit abban, hogy tudd,
merre tartasz, és tudatosan haladj a céljaid felé. Minden lépés, amit megteszel,
kozelebb visz a teljesebb és boldogabb élethez.

A dontés ott kezdddik, hogy ranézel arra, ahol most vagy

Ez az életkerék most egy pillanatfelvétel rolad. A jelenedrol. Arrél, hogyan érzed
magad az életed kiillonb6zo tertletein.

Lehet, hogy meglep, amit latsz. Lehet, hogy visszaigazol. Lehet, hogy
elgondolkodtat.

Barmi jott is fel benned a kit6ltés soran: ez nem értékelés, hanem iranytd.
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A legnagyobb ajandék, amit adhatsz magadnak, az az 6szinteség. Es az, ha nem
allsz meg a felismerésnél, hanem elindulsz.
Nem kell mindent ma megoldani. De el lehet kezdeni egy kis 1épéssel.

Ez a kis 1épés lehet példaul egy beszélgetés. Egy talalkozas. Egy kisért at.

Amikor tisztabban latod, merre tartasz, az ut is elkezd megnyilni
elotted.

! Ha szeretnél mélyebben dolgozni az egyensulyodon, céljaidon, vagy csak

szikséged van egy segitdé nézOpontra, varlak szeretettel Lélek-beszélgetésre, a
Sorsfordit6 N6 programomba, vagy az Eletérém naprél napra 180 napos
folyamatra.

Jelentkezés, id6pontfoglalas, programok

www.magabiztosno.hu /programok

Kattints ide a jelentkezéshez
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