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Halgas Agnes vagyok, life, karrier és journal coach. Az intuicié mindig

is meghatarozo szerepet jatszott az életemben. Ahogy meélyebben
megértettem, rajottem, hogy ez nem csupan egy vellnk szuletett
adottsag, hanem egy fejleszthetd készség. Azéta a mindennapjaim
szerves resze, hogy hallgatok a bels6 hangomra és aktivan dolgozom
ennek erdsitesen.

Coachként sziviugyem, hogy Uugyfeleimet is tamogassam abban,
hogyan kapcsolodhatnak sajat intuiciojukhoz, €s hogyan alakithatjak
ezt er6forrassa a donteseikben es az életuk minden teruleten.

Ezt a munkafluzetet azért készitettem, hogy neked is segitsek.

Egyszerd, konnyen elvégezhetd
gyakorlatokat es onreflexios
lehetOsegeket taladlsz benne, amelyekkel
megtanulhatod jobban  figyelni és
ertelmezni a bels6 hangodat.

Meg tobb inspiracio: www.erzesmuhely.hu

Huulys Agres
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AZ INTUICIO

Mi is az intuicio?
Az intuicid egy velunk szuletett keészséeg.
Mindenki rendelkezik vele szuletése

pillanatatal.
Te is_hasznalod kedves olvaso, akar naponta tobb alkalommal, amikor

gondolkodas és logika nélkul, vagy a szokasostol eltéréen cselekszel.
Egyesek belsé6 GPS-ként irjak le, amely iranyt mutat, masok ugy
gondolnak ra, mint egy zsigeri megérzésre, amely figyelmeztet vagy
biztat, amikor a fejunkben még nem kristalyosodott ki a helyzet. Ez az a
bels6 hang, amely gyakran csendesen szol, de mindig ott van, ha
odafigyelunk ra.

A j6 hir: minél tobbet hasznalod, annal erésebb lesz az intuicidd.

A célja ennek a munkafluzetnek pontosan az, hogy tamogassanak téged
ezen feladatok abban, hogy erddsitsd az intuicidédat.

Miert hasznos ez szamunkra?

El&szor is nézzuk meg, miért veszitettink az intuicids készségunkbdl.
Intuicionk az élet korai szakaszaban rendkivul erds. Gyerekként meég
képesek vagyunk tisztan érzékelni, mit szeretnénk, mi az, ami biztonsagos

vagy veszélyes, mi az, ami boldogga tesz minket.



Ahogy felndvlnk, a tarsadalmi elvarasok, a
szabalyok, és a logikus gondolkodas
hangsulyozasa gyakran hatterbe szoritja ezt a
természetes, belsé utmutatast. Az iskolai
rendszer, a munkahelyi normak, de meég a
csaladi  elvarasok is gyakran  arra
kenyszeritenek  minket, hogy jobban
figyeljunk a kulsé jelekre és szabalyokra, mint
a bels6 hangunkra.

Az intuicid azonban egy univerzalis emberi képesség, ami mindenki
szamara elérhetd. Ez a képesség a tudatalattinkbdl ered, és gyakran
megmagyarazhatatlanul, egy pillanat alatt jelenik meg. A tudomanyos
kutatasok szerint az agyunkban és testunkben rejt6z4, finom érzékeld
rendszerek, mint példaul az idegrendszer, kozvetitik ezt a belsd
informaciot, amit gyakran ,megérzésként” tapasztalunk. Pszicholdgiai
szempontbdl az intuicié a gyors dontéshozatal egyik eszkdze, amikor
nincs elég idd a racionalis mérlegelésre, vagy amikor a tudatos agyunk
nem rendelkezik az 6sszes informacidval, amire szukség lenne.

Az intuicid tehat egyfajta belsd irdnytd, amelyet mindannyian hordozunk
magunkban, csak meg kell tanulnunk ismét kapcsolatba |épni vele.
Ahhoz, hogy ezt a belsd utmutatast erdsitsuk, vissza kell taldlnunk ahhoz
a nyugodt, elmélyult allapothoz, amelyben meghallhatjuk a belsd

hangunkat.



A kornyezetunkben is jelen van:

Az életmentd szakmakban dolgozdk gyakran
kerulnek olyan helyzetekbe, ahol nem marad
idé6 arra, hogy minden egyes dontést
raciondlisan végiggondoljanak. A gyors
helyzetfelismerés, a sok éves tapasztalat, és
az intuicidjuk alapjan hoznak dontéseket,
amelyek életeket menthetnek meg. A kreativ

emberek szintén gyakran tamaszkodnak az

intuiciojukra.

A zenészek példaul sokszor ,érzik”, milyen dallamot kell kdvetniuk, hogy
egy dal megszllessen. A festdk vagy irok pedig hagyjak, hogy az
intuiciojuk vezesse 6ket egy mu alkotasa soran, anélkul, hogy tudatosan
kitalalndk minden egyes lépést.

A profi sportolok intuicidja is rendkivul fontos. Sokszor az adott
pillanatban, a palyan dontenek arrdl, hogy merre mozduljanak, vagy
hogyan reagaljanak egy helyzetre. Ezek a gyors dontések gyakran nem
tudatosan szuletnek, hanem évek tapasztalatdnak és belsd
megérzeseiknek koszonhetden.

Ahhoz, hogy Ujra megerdsitsd és tudatosabban hasznald az intuiciodat a
mindennapokban, fontos, hogy teret adj ennek a belsé hangnak. Tudod
gyakorlatokkal tamogatni az intuicidd fejlédését. Nézzuk, hogyan tudsz

egyszerU, de hatékony mdédon kapcsolddni az intuiciodhoz.



ISMERKEDJ MEG BATRAN A KOVETKEZO FELADATOKKAL, ES PROBALD Kl OKET.
NEM GOND, HA NEM SIKERUL ROGTON, A LENYEG, HOGY ADJ IDOT MAGADNAK.
IRD LE NYUGODTAN A TAPASZTALATAIDAT ES ERZESEIDET, MERT AZ ONREFLEXIO

KULCSFONTOSSAGU EBBEN A FOLYAMATBAN.
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Az intuicid meghallasanak egyik legfontosabb feltétele, hogy

lecsendesitsd a korulotted és benned 1évo zajt. A modern élet zaja és
folyamatos informacioaradata elnyomhatja azt a finom belso
hangot, amely az intuiciod. Amikor csendben vagy, esélyt adsz
magadnak arra, hogy a tudatalattid uzenetei felszinre torjenek, és az
intuiciddra hallgass.

De most Oszintén, mennyi idot toltesz el ugy, hogy nem csinalsz
semmit, nem beszélsz csak csendben vagy?

Amikor megpihensz a csendedben, az intuiciod hangja fel fog erésodni.

Csak gyakorolni kell. Nézzunk ra két gyakorlatot.
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e Nem baj, ha még nem probaltad. Valassz ki egy egyszeru

légzésfigyel6s meditaciot pl. youtube-rdl, ahol a cél a jelen
pillanatba valé elmélyulés. Vagy mar a netflix-en is talalsz elérhetd
utmutatast a vezetett meditaciéhoz.

e Taladlj magadnak egy csendes zugot és 10-15 szabad percet.

Onreflexio:
Miutan befejezted, irj le néhany gondolatot vagy érzést, ami spontan

megjelent a meditacio kozben:
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e Készits egy meleg furddt gyertyaféennyel, halk zenével és relaxal;.

Valassz valami meditacios zenét, ami megnyugtat.
e Koncentralj arra, hogy minden érzékeddel jelen legyél: érezd a viz
melegét, hallgasd a zenét, és hagyd, hogy az intuicidod vezesse az

elmedet.

Onreflexio:
Milyen Uj felismerések vagy megérzések jelentek meg a csend és

relaxalas soran? Hogy érezted magad kozben?
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KAPCSOLODAS

Az intuicio egyik legmélyebb forrasa az dnmagunkkal és a természettel
valo kapcsoldodas. Ha képesek vagyunk mélyebben kapcsolddni sajat
belsé vilagunkhoz, jobban megértjik a bels6é jelzéseinket és
osztoneinket.

A termeészethez vald kapcsolodas pedig visszavezet minket az
egyszerlseghez és a természetes ritmusokhoz, melyek tamogatjak
intuicidinkat. Amikor iddt toltunk onmagunkkal és a természettel,
megnyilik egy tér, ahol meghallhatjuk a belsé hangunkat.

Nézzuk meg milyen gyakorlatok segithetnek neked.
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KREATIY NAHLE

e Ne (csak) a napi esemeényeket ird le, hanem szanj id6t az érzéseid
kifejezésére is. ird le, miért vagy halas, mi okoz benned féleimet,

milyen belsd érzéseid vannak. (a www.erzesmuhely.hu oldalon
taldlsz erre egy oOtletfuzetet a letdlthetd anyagok ful alatt)

e Ahogy naponta figyelsz magadra és kiirod az érzéseidet, jobban
megértheted, mi zajlik benned, és kdzelebb kerUlsz az intuiciddhoz.

- )

Onreflexio:
Milyen érzés volt kiirni magadbdl az érzéseket?
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e Menj ki a természetbe, lehetbleg egy parkba, erddbe vagy vizpartra,
es tolts el ott legalabb 20 percet. Sétalj mezitlab vagy ulj le a foldre.

e Figyeld meg a termeészet apro reszleteit: a fak leveleinek mozgasat,
a szél hangjat, a viz csobogasat. Erezd, hogyan nyugtat meg a

természet ritmusa, €s hogyan hoz kdzelebb sajat intuicidodhoz.

Onreflexio:
Milyen intuiciok jelentek meg benned a természetben toltott idd

soran?
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A flow allapota az, amikor annyira belemerullsz egy tevékenysegbe,
hogy megszUnik az id6érzékelésed, és teljesen atadod magad annak a
pillanatnak.

Ez az allapot lehetéséget ad arra, hogy az intuicio szabadon
aramoljon. Ilyenkor az elme nem iranyit, hanem csak koveti az intuiciot,
és igy képesek vagyunk kreativan, szabadon cselekedni.

Itt érdemes elgondolkoznod, hogy a két altalam emlitett példan tul
milyen tevékenység kozben érzed azt hogy “flow"-ban vagy, és ezzel is

tudsz gyakorolni (pl. felnbtt szinezd, puzzle, sport stb..)
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e Valassz barmit. A festést, rajzolast vagy szinezést. Ne aggodj a
vegeredmeny miatt. A cél az, hogy elvezd a kreativ folyamatot.
e Amikor a kezed vezeti az ecsetet vagy a ceruzat, azokhoz a

szinekhez nyulj ami éppen jon, ne dontsd el eldre, ne tervezz, csak

alkoss.

Onreflexio:

Milyen élményt nyujtott szamodra a kreativ alkotas? Mit tanultal

magadrol a folyamat soran?
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e 7Zard be a szobad ajtajat, valassz ki egy zeneszamot, és engedd,
hogy a zene vezessen. Tancolj ugy, ahogyan a tested kivanja,
anélkul, hogy barki megitélne.

e A mozgas segit felszabaditani az érzelmeket és intuitiv

impulzusokat.

Onreflexio:
Hogyan hatott rad a szabad tanc? Milyen érzelmeket és gondolatokat
hozott elé benned?
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Az intuicid egyik fontos alapja a nyitottsag és a figyelem. Amikor igazan

figyelsz, nemcsak a korulotted Iévd vilagra, hanem sajat belsd
folyamatokra is rahangolddsz. A figyelem gyakorlasa segit, hogy ne
csak szavakra, hanem az emberek energiajara, gesztusaira és sajat
megérzéseidre is érzékenyebbé valj.

A figyelmes hallgatas az onfejlesztés es az intelligencia kulcsa, hiszen
sokszor jobban koncentralunk arra, mit akarunk mondani, mint arra,
amit a masik mond. Ahogy megtanulsz igazan figyelni, az intuiciod is

erdsodni fog. NezzUk hogyan tudod gyakorolni.
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e Tarts egy fél- vagy akar egy teljes napot, amikor nem hasznalsz

telefont, laptopot vagy mas technoldgiai eszkozt.
e Koncentralj arra, hogy minden érzékszervedet hasznald, és figyelj
azokra az apro dolgokra, amelyeket maskor talan nem veszel észre

a digitalis zaj miatt.

Onreflexio:
Hogyan hatott rad a digitalis detox nap? Milyen Uj élményeket és
észrevételeket tapasztaltal, amelyeket korabban nem vettél észre?
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ALMOK

e Az almok az intuicidink egyik csatornai.

e Minden reggel, ébredés utan jegyezd fel az almaidat, még akkor is,
ha csak részletekre emlékszel. Szinek, érzések, formak. Barmi ami
veled maradt az ébredés utan, azt ird le.

By
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Onreflexio:

Milyen Uzeneteket hordoznak az almaid? Hogyan kapcsolédsz az
intuiciddhoz ezen keresztul?



GPATULALOK

Gratuldlok, hogy végigkisérted magad ezen az Uton, és idot szantal

arra, hogy Ujra felfedezd, megertsd és erdsitsd az intuiciodat.
Az intuicido nem mas, mint a belsé bolcsesseged, amely vezethet,
tamogatast nyujthat, és Uj perspektivakat adhat a

mindennapjaidban.

Ahogy haladsz tovabb, emlekezz arra, hogy az intuicio folyamatosan

fejlodik — minél jobban figyelsz ra és bizol benne, annal erésebbé valik.

Ez a munkaflizet most lezarul, de az igazi utazas csak most kezdodik.
Batoritalak, hogy a mindennapjaid részéve tedd a gyakorlatokat, és
figyeld meg, milyen valtozasokkal jar az eletedben. Hallgass a
megérzéseidre, kapcsolodj melyebben 6nmagaddal és a vilaggal, és
merj Uj utakat felfedezni! Koszonom, hogy itt voltal, és sok sikert

kivanok az intuiciod kovetéséhez vezeto Uton!

Web: www.erzesmuhely.hu
Instagram: erzes_muhely
Facebook: Erzés Miihely

Mail: agi@erzesmuhely.hu
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