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Halgas Ágnes

Halgas Ágnes vagyok, life, karrier és journal coach. Az intuíció mindig

is meghatározó szerepet játszott az életemben. Ahogy mélyebben

megértettem, rájöttem, hogy ez nem csupán egy velünk született

adottság, hanem egy fejleszthető készség. Azóta a mindennapjaim

szerves része, hogy hallgatok a belső hangomra és aktívan dolgozom

ennek erősítésén.

Coachként szívügyem, hogy ügyfeleimet is támogassam abban,

hogyan kapcsolódhatnak saját intuíciójukhoz, és hogyan alakíthatják

ezt erőforrássá a döntéseikben és az életük minden területén.

Ezt a munkafüzetet azért készítettem, hogy neked is segítsek. 

Egyszerű, könnyen elvégezhető

gyakorlatokat és önreflexiós

lehetőségeket találsz benne, amelyekkel

megtanulhatod jobban figyelni és

értelmezni a belső hangodat.

Még több inspiráció: www.erzesmuhely.hu
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AZ INTUÍCIÓ
Mi is az intuíció?

Az intuíció egy velünk született készség.

Mindenki rendelkezik vele születése

pillanatától. 
Te is használod kedves olvasó, akár naponta több alkalommal, amikor

gondolkodás és logika nélkül, vagy a szokásostól eltérően cselekszel.

Egyesek belső GPS-ként írják le, amely irányt mutat, mások úgy

gondolnak rá, mint egy zsigeri megérzésre, amely figyelmeztet vagy

biztat, amikor a fejünkben még nem kristályosodott ki a helyzet. Ez az a

belső hang, amely gyakran csendesen szól, de mindig ott van, ha

odafigyelünk rá.

A jó hír: minél többet használod, annál erősebb lesz az intuíciód.

A célja ennek a munkafüzetnek pontosan az, hogy támogassanak téged

ezen feladatok abban, hogy erdősítsd az intuíciódat.

Miért hasznos ez számunkra?

Először is nézzük meg, miért veszítettünk az intuíciós készségünkből.

Intuíciónk az élet korai szakaszában rendkívül erős. Gyerekként még

képesek vagyunk tisztán érzékelni, mit szeretnénk, mi az, ami biztonságos

vagy veszélyes, mi az, ami boldoggá tesz minket. 



Ahogy felnövünk, a társadalmi elvárások, a

szabályok, és a logikus gondolkodás

hangsúlyozása gyakran háttérbe szorítja ezt a

természetes, belső útmutatást. Az iskolai

rendszer, a munkahelyi normák, de még a

családi elvárások is gyakran arra

kényszerítenek minket, hogy jobban

figyeljünk a külső jelekre és szabályokra, mint

a belső hangunkra.

Az intuíció azonban egy univerzális emberi képesség, ami mindenki

számára elérhető. Ez a képesség a tudatalattinkból ered, és gyakran

megmagyarázhatatlanul, egy pillanat alatt jelenik meg. A tudományos

kutatások szerint az agyunkban és testünkben rejtőző, finom érzékelő

rendszerek, mint például az idegrendszer, közvetítik ezt a belső

információt, amit gyakran „megérzésként” tapasztalunk. Pszichológiai

szempontból az intuíció a gyors döntéshozatal egyik eszköze, amikor

nincs elég idő a racionális mérlegelésre, vagy amikor a tudatos agyunk

nem rendelkezik az összes információval, amire szükség lenne.

Az intuíció tehát egyfajta belső iránytű, amelyet mindannyian hordozunk

magunkban, csak meg kell tanulnunk ismét kapcsolatba lépni vele.

Ahhoz, hogy ezt a belső útmutatást erősítsük, vissza kell találnunk ahhoz

a nyugodt, elmélyült állapothoz, amelyben meghallhatjuk a belső

hangunkat.



A környezetünkben is jelen van:

Az életmentő szakmákban dolgozók gyakran

kerülnek olyan helyzetekbe, ahol nem marad

idő arra, hogy minden egyes döntést

racionálisan végiggondoljanak. A gyors

helyzetfelismerés, a sok éves tapasztalat, és

az intuíciójuk alapján hoznak döntéseket,

amelyek életeket menthetnek meg. A kreatív

emberek szintén gyakran támaszkodnak az

intuíciójukra. 

A zenészek például sokszor „érzik”, milyen dallamot kell követniük, hogy

egy dal megszülessen. A festők vagy írók pedig hagyják, hogy az

intuíciójuk vezesse őket egy mű alkotása során, anélkül, hogy tudatosan

kitalálnák minden egyes lépést.

A profi sportolók intuíciója is rendkívül fontos. Sokszor az adott

pillanatban, a pályán döntenek arról, hogy merre mozduljanak, vagy

hogyan reagáljanak egy helyzetre. Ezek a gyors döntések gyakran nem

tudatosan születnek, hanem évek tapasztalatának és belső

megérzéseiknek köszönhetően. 

Ahhoz, hogy újra megerősítsd és tudatosabban használd az intuíciódat a

mindennapokban, fontos, hogy teret adj ennek a belső hangnak. Tudod

gyakorlatokkal támogatni az intuíciód fejlődését. Nézzük, hogyan tudsz

egyszerű, de hatékony módon kapcsolódni az intuíciódhoz. 



INTUÍCIÓTINTUÍCIÓT
ERŐSÍTŐ ÉSERŐSÍTŐ ÉS
VISSZAHOZÓVISSZAHOZÓ
FELADATOKFELADATOK

ISMERKEDJ MEG BÁTRAN A KÖVETKEZŐ FELADATOKKAL, ÉS PRÓBÁLD KI ŐKET. 

NEM GOND, HA NEM SIKERÜL RÖGTÖN, A LÉNYEG, HOGY ADJ IDŐT MAGADNAK.

ÍRD LE NYUGODTAN A TAPASZTALATAIDAT ÉS ÉRZÉSEIDET, MERT AZ ÖNREFLEXIÓ

KULCSFONTOSSÁGÚ EBBEN A FOLYAMATBAN.



ELCSENDESEDÉS
Az intuíció meghallásának egyik legfontosabb feltétele, hogy

lecsendesítsd a körülötted és benned lévő zajt. A modern élet zaja és

folyamatos információáradata elnyomhatja azt a finom belső

hangot, amely az intuíciód. Amikor csendben vagy, esélyt adsz

magadnak arra, hogy a tudatalattid üzenetei felszínre törjenek, és az

intuíciódra hallgass.

De most őszintén, mennyi időt töltesz el úgy, hogy nem csinálsz

semmit, nem beszélsz csak csendben vagy?

Amikor megpihensz a csendedben, az intuíciód hangja fel fog erősödni.

Csak gyakorolni kell. Nézzünk rá két gyakorlatot.

1 rész



ELCSENDESEDÉS

Nem baj, ha még nem próbáltad. Válassz ki egy egyszerű

légzésfigyelős meditációt pl. youtube-ról, ahol a cél a jelen

pillanatba való elmélyülés. Vagy már a netflix-en is találsz elérhető

útmutatást a vezetett meditációhoz.

Találj magadnak egy csendes zugot és 10-15 szabad percet.

1 rész

meditáció

Önreflexió:

Miután befejezted, írj le néhány gondolatot vagy érzést, ami spontán

megjelent a meditáció közben:



ELCSENDESEDÉS

Készíts egy meleg fürdőt gyertyafénnyel, halk zenével és relaxálj.

Válassz valami meditációs zenét, ami megnyugtat.

Koncentrálj arra, hogy minden érzékeddel jelen legyél: érezd a víz

melegét, hallgasd a zenét, és hagyd, hogy az intuíciód vezesse az

elmédet. 

1 rész

fürdőzés

Önreflexió:

Milyen új felismerések vagy megérzések jelentek meg a csend és

relaxálás során? Hogy érezted magad közben?



KAPCSOLÓDÁS
Az intuíció egyik legmélyebb forrása az önmagunkkal és a természettel

való kapcsolódás. Ha képesek vagyunk mélyebben kapcsolódni saját

belső világunkhoz, jobban megértjük a belső jelzéseinket és

ösztöneinket. 

A természethez való kapcsolódás pedig visszavezet minket az

egyszerűséghez és a természetes ritmusokhoz, melyek támogatják

intuícióinkat. Amikor időt töltünk önmagunkkal és a természettel,

megnyílik egy tér, ahol meghallhatjuk a belső hangunkat.

Nézzük meg milyen gyakorlatok segíthetnek neked.

2 rész



KAPCSOLÓDÁS

Ne (csak) a napi eseményeket írd le, hanem szánj időt az érzéseid

kifejezésére is. Írd le, miért vagy hálás, mi okoz benned félelmet,

milyen belső érzéseid vannak. (a www.erzesmuhely.hu oldalon

találsz erre egy ötletfüzetet a letölthető anyagok fül alatt)

Ahogy naponta figyelsz magadra és kiírod az érzéseidet, jobban

megértheted, mi zajlik benned, és közelebb kerülsz az intuíciódhoz.

2 rész

kreatív napló

Önreflexió:

Milyen érzés volt kiírni magadból az érzéseket?



KAPCSOLÓDÁS

Menj ki a természetbe, lehetőleg egy parkba, erdőbe vagy vízpartra,

és tölts el ott legalább 20 percet. Sétálj mezítláb vagy ülj le a földre.

Figyeld meg a természet apró részleteit: a fák leveleinek mozgását,

a szél hangját, a víz csobogását. Érezd, hogyan nyugtat meg a

természet ritmusa, és hogyan hoz közelebb saját intuíciódhoz. 

2 rész

a természetben

Önreflexió:

Milyen intuíciók jelentek meg benned a természetben töltött idő

során?



FLOW
A flow állapota az, amikor annyira belemerülsz egy tevékenységbe,

hogy megszűnik az időérzékelésed, és teljesen átadod magad annak a

pillanatnak. 

Ez az állapot lehetőséget ad arra, hogy az intuíció szabadon

áramoljon. Ilyenkor az elme nem irányít, hanem csak követi az intuíciót,

és így képesek vagyunk kreatívan, szabadon cselekedni.

Itt érdemes elgondolkoznod, hogy a két általam említett példán túl

milyen tevékenység közben érzed azt hogy “flow”-ban vagy, és ezzel is

tudsz gyakorolni (pl. felnőtt színező, puzzle, sport stb..)

3 rész



FLOW

Válassz bármit. A festést, rajzolást vagy színezést. Ne aggódj a

végeredmény miatt. A cél az, hogy élvezd a kreatív folyamatot.

Amikor a kezed vezeti az ecsetet vagy a ceruzát, azokhoz a

színekhez nyúlj ami éppen jön, ne döntsd el előre, ne tervezz, csak

alkoss.

3 rész

alkotás

Önreflexió:

Milyen élményt nyújtott számodra a kreatív alkotás? Mit tanultál

magadról a folyamat során?



FLOW

Zárd be a szobád ajtaját, válassz ki egy zeneszámot, és engedd,

hogy a zene vezessen. Táncolj úgy, ahogyan a tested kívánja,

anélkül, hogy bárki megítélne. 

A mozgás segít felszabadítani az érzelmeket és intuitív

impulzusokat. 

3 rész

tánc

Önreflexió:

Hogyan hatott rád a szabad tánc? Milyen érzelmeket és gondolatokat

hozott elő benned?



FIGYELEM
Az intuíció egyik fontos alapja a nyitottság és a figyelem. Amikor igazán

figyelsz, nemcsak a körülötted lévő világra, hanem saját belső

folyamatokra is ráhangolódsz. A figyelem gyakorlása segít, hogy ne

csak szavakra, hanem az emberek energiájára, gesztusaira és saját

megérzéseidre is érzékenyebbé válj. 

A figyelmes hallgatás az önfejlesztés és az intelligencia kulcsa, hiszen

sokszor jobban koncentrálunk arra, mit akarunk mondani, mint arra,

amit a másik mond. Ahogy megtanulsz igazán figyelni, az intuíciód is

erősödni fog. Nézzük hogyan tudod gyakorolni.

4 rész



FIGYELEM

Tarts egy fél- vagy akár egy teljes napot, amikor nem használsz

telefont, laptopot vagy más technológiai eszközt. 

Koncentrálj arra, hogy minden érzékszervedet használd, és figyelj

azokra az apró dolgokra, amelyeket máskor talán nem veszel észre

a digitális zaj miatt.

4 rész

digitális detox

Önreflexió:

Hogyan hatott rád a digitális detox nap? Milyen új élményeket és

észrevételeket tapasztaltál, amelyeket korábban nem vettél észre?



FIGYELEM

Az álmok az intuícióink egyik csatornái. 

Minden reggel, ébredés után jegyezd fel az álmaidat, még akkor is,

ha csak részletekre emlékszel. Színek, érzések, formák. Bármi ami

veled maradt az ébredés után, azt írd le.

4 rész

álmok

Önreflexió:

Milyen üzeneteket hordoznak az álmaid? Hogyan kapcsolódsz az

intuíciódhoz ezen keresztül?



Gratulálok, hogy végigkísérted magad ezen az úton, és időt szántál

arra, hogy újra felfedezd, megértsd és erősítsd az intuíciódat. 

Az intuíció nem más, mint a belső bölcsességed, amely vezethet,

támogatást nyújthat, és új perspektívákat adhat a

mindennapjaidban. 

Ahogy haladsz tovább, emlékezz arra, hogy az intuíció folyamatosan

fejlődik – minél jobban figyelsz rá és bízol benne, annál erősebbé válik.

Ez a munkafüzet most lezárul, de az igazi utazás csak most kezdődik.

Bátorítalak, hogy a mindennapjaid részévé tedd a gyakorlatokat, és

figyeld meg, milyen változásokkal jár az életedben. Hallgass a

megérzéseidre, kapcsolódj mélyebben önmagaddal és a világgal, és

merj új utakat felfedezni! Köszönöm, hogy itt voltál, és sok sikert

kívánok az intuíciód követéséhez vezető úton!

GRATULÁLOK

Web: www.erzesmuhely.hu
Instagram: erzes_muhely
Facebook: Érzés Műhely

Mail: agi@erzesmuhely.hu


