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Sokan ugy gondoljak, hogy a napldézas csak mély
Onreflexiordl, érzelmek feltdrdasarol és komoly
kérdések megvdlaszoldsdrol szél. - Ez részben igaz
is...De mi van, ha azt mondom, hogy a journaling
lehet kénnyed, jatékos és intuitiv is? » Néha nem
az a cél, hogy mindent kielemezzink - hanem
hogy dramoljunk, kikapcsoljunk és spontdn
alkossunk.

Volt mdr olyan, hogy annyira belemerultél
valamibe, hogy elveszitetted az id6érzéked?
Mintha minden gondolatod egy mederben folyt
volna, és egyszerlten csak jol esett csindlni? Na, ez
a flow - az az dllapot, amikor teljesen elmerilsz
egy tevékenységben, a vildg megszlnik korulotted,
és egyszeruen csak vagy benne.

Ez a munkaflizet azért készilt, hogy segitsen
neked ezt az dllapotot elérni a napldirdson
keresztil. Nem kell mélyre dsnod, nem kell
analizdlnod, egyszerien csak engedned kell az
aramldst.

De miért is lesz ez jo neked?
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A flow-élmeényt eldszor Csikszentmihdlyi Mihadly
kutatta, és azt taldlta, hogy ilyenkor az agyad
teljes fokuszban van, kreativabb és hatékonyabb
vagy, mikézben a stressz csdkken. Ez egy boldog,
produktiv, és inspiralt adllapot, amiben teljesen
jelen vaguy.

A flow dllapot akkor koévetkezik be, amikor egy
tevekenység kelléen kihivast jelent, de nem tul
nehéz ahhoz, hogy frusztrdltta valj. Mintha az
agyad egy kuldénleges Glzemmodba kapcsolna, ahol
a fokuszod kitisztul, és csak az adott pillanat
létezik.

Miért j6é nekink ha flow-ban vagyunk?

4 Csokkenti a stresszt - amikor elmerilsz
valamiben, a szorongds és a tulzott gondolkodds
hdttérbe szorul.

¢ Noveli a kreativitast - kbnnyebben jonnek az uj
Otletek, mert szabadabban kapcsoldédnak 6ssze a
gondolatok.

¢ Oromot ad — a flow-élmény magdban hordozzoa
a teljes bevonodds és az 6rom érzését.

¢ Feltdlt energidaval — mintha egy jo beszélgetés
vagy egy inspirdlé alkotds utdn felfrissulnél.

¢ Erésiti az 6nbizalmat - amikor datéled, hogy
valamiben el tudsz mélyulni és haladsz benne, az
noveli az 6nmagadba vetett hitet.
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Flow és naploirds - hogyan kapcsolédnak?

A kreativ journaling egy tokéletes mddja annak,
hogy megtapasztald ezt az dadllapotot. Ilyenkor
nem a helyesirds vagy a szerkezet szdmit, hanem
az, hogy szabadon dramoljanak a gondolataid,
érzéseid és otleteid.

Amikor doodle-6lsz, asszocidciés jatékokat irsz
vagy szinesen jegyzetelsz, nem a ,helyes”
megoldas a cél, hanem az, hogy élvezd a

folyamatot.
Ebben a munkaflizetben 10 olyan journaling
gyakorlatot talalsz, amelyek segitenek

kdbnnyedén atlépni ebbe az dllapotba. Nem kell
hozzd sem elb8képzettség, sem kiuldndsebb irdi
véna - csak eqgy toll, egy flzet, és egy kis
kivancsisdg. @

+ Készen dllsz arra, hogy dtengedd magad az

draomldsnak? +

A kovetkezd 10 kreativ journaling-gyakorlat segit,
hogy kénnyedén, jatékosan, élvezetbdl irj és

alkoss - mikézben a tudatalattid is dolgozik,
észrevétlenul oldédnak a blokkjaid, es
felszabadulsz.

FLOW JOURNALING - 10 KREATIV FELADAT A
SZABAD ARAMLASERT
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il Szines gondolatok - irj mésképp! B
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Feladat: irj egy levelet vagy egy rovid torténetet
ugy, hogy minden kulcsszét mds szinnel irsz.

® Otletek a tartalomhoz:
e ird le az idedlis napodat - mit csindlndl, hol
lennél, kikkel lennél?
e irj egy levelet a jovébeli 6nmagadnak - mit
szeretnél, hol tartanal 5 év mulva?
A szinek segitenek kiemelni az érzelmeket és
jatékossa tenni az irast!
Az idedlis napomon 7 dérakkor kelek fel, és egy
finom kavé utdn jogdzom egyet...
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B Szinezé lap - hagyd, hogy a szinek fews
vezessehek!

Feladat: Prébdld ki, milyen, ha kifejezetten a
hangulatod szerint szinezel.
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El Szabadirds - engedd szabadon a FeXés
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gondolataidat! |

Feladat: Allits be egy idézitét 5-10 percre, és irj
megallas nélkul!
Mondatkezdo inspirdcidk:

e Ha bdrmit megtehetnék félelem néelkul, az az
lenne, hogy.."

e A legnagyobb dlmom, amit eddig nem mertem
kimondani.."
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B} Pdrhuzamos valésdg - irj mesét egy Ferés

mdsik életedrél! |

Feladat: irj egy rovid térténetet, mintha egy mdsik
vildgban, pdrhuzamos univerzumban élnél.

@ Otletek a meséhez:

e Vdalaszthatsz egy mdr ismert mesefigurdt, de
Te is kitaldlhatsz egyet.

e Ho egy olyan életet irnal le, ahol mdsik
szakmat valasztottdl. Milyen a mindennapjaid?

e Képzeld el, hogy mdgikus képességed van -
hogyan haszndlnad?

e Egy teljesen idegen kulturdban ébredsz fel. Mit
tapasztalsz?
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BB Hangulat-kér - szinezd ki az f¢rés
N
érzéseidet! |

Feladat: Az aldbbi kért oszd fel annyi részre,
ahdny érzést jelenleg érzel, majd szinezd ki 6ket!

s Hogyan hasznald?
e Hasznalj kildnbdzo  szineket az  eltéro

erzelmekre! (PlL. kék - nyugalom, piros -
szenvedély)
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Asszocidciés jaték - hagyd, hogy a%‘“‘“@ff
gondolatok szabadon aramoljanak! A

Feladat: Vdlassz egy megadott kezddszot, majd
engedd, hogy a gondolataid szabadon kbévessék
egymdst! ird le a kdvetkezd szdét, ami eszedbe jut,
aztdn abbdl haladj tovdbb. Ne gondolkodj tul
sokat, hagyd, hogy a szavak maguktol alakuljanak!

LJ Példa egy_asszocidcios ldncra:

Pihenés vizpart kagyld tengerzugds
nyugalom naplemente béke

Ha elakadsz, csukd be a szemed, vegyél egy mély
levegdt, és figyeld meg, mi az elsdé kép, ami
megjelenik elotted! Ne siess, probadld meg élvezni.

Pihenés
—

L

Ujrakezdés
—
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Asszocidacios jaték - hagyd, hogy a
gondolatok szabadon aramoljanak!

Alkotas
—_

L

Batorsag
-

Orém

L

Kikapcsolédas
-
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B 5 érzék journaling - a pillanat Ze/s

L N
megélése
Feladat: irj egy révid bejegyzést két pillanatodrdl,
de ugy, hogy mind az 5 érzékedet belevonod!
Ez segit elmélyiteni az élményt, jobban jelen lenni,
és akdr egy teljesen dtlagos pillanatot s
kiléonlegessé tenni.

¢ igy csindld:

Vdalassz egy pillanatot a napodbdél - példaul a
reggeli kdvézds, egy séta a parkban, egy meghitt
esti olvasds vagy a naplod kitoltése. Aztan
vdlaszolj az aldbbi kérdésekre:

. Mit latsz?

(,A napfeny megcsillant a fuzetem lapjan...”)

2> Mit hallasz?

(,A madarak csicseregnek, tavolrol egy auto dudal...”)
9 Mit erzel a b6érodon?

(,A forro tea csesze melegsege a tenyeremben...”)

.. Mit szagolsz?

(,Frissen vagott fu illata keveredik a kavéeval...”)

W Mit izlelsz?

(,A faheéjas cappuccino fuszeres edessege...”)
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pillanat ©¢
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A pillanat:

. Mitlatsz?

5 Mit hallasz?

9% Mit érzel a borodon?

Mit szagolsz?

{ )
~ -

W Mit izlelsz?

A pillanat:

. Mitlatsz?

%) Mit hallasz?

9% Mit érzel a borodon?

Mit szagolsz?

{ )
~ -

W Mit izlelsz?
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Feladat: Valaszolj az aldbbi kérdésre napldodban:
Miért csindlod azt, amit csindlsz?

e Mi az, amiigazdn lelkesit az eletedben?

e Ha minden pénzt és elvdrast félretennél, mit
tennél igazadan szivbol?

toled?
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[ Meditativ irds és firkdlds - Engedd, fsct
hogy a zene vezessen! !
Feladat: Indits el egy relaxdld vagy meditdciods
zenét (spotify, youtube), csukd be a szemed
néhdny pillanatra, majd kezdj el irni, firkalni vagy
szinezni - bdrmit, ami jon!

Jd Hogyan csindld?

e Vdlassz egy meditdciés vagy instrumentadlis
zenét ami megtetszik.

e Vegyél egy meély levegdt, és csukd be a szemed
pdr madsodpercre. Figyeld meg, milyen érzések
jonnek.

e Kezdj el irni vagy firkdlnil

Ha irni szeretnél, irj le minden gondolatot, érzést,
ami megjelenik - akdr szavakban, akadar roévid
mondatokban.

Ha inkdbb rajzolndl, engedd, hogy a kezed
szabadon mozogjon - huzz vonalakat, formadkat,
spiralokat, barmit, ami spontdn jon.

Haszndlj szineket ha szeretnéll Cserélgesd a
szines ceruzakat vagy tollakat, és figyeld meg,
hogyan hat rad a szinek vdaltdsa.

S

A kovetkezo oldal csak a tiéd

H

\Y
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hogy a zene vezessen! |
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UTRAVALO GONDOLATOK

Remélem, hogy ez a flizet segitett elmélyllni a
kreativ flow élményében, és megtapasztaltad azt
a kdnnyedséget, amikor az elme elcsendesedik, és

a kezed szabadon alkot.

Ha szeretnél még mélyebbre menni az
dnismeretben és a kreativ dnkifejezésben, itt
taldlsz meg:

www.erzesmuhely.hu
Instagram: erzes_muhely
Mail: agi@erzesmuhely.hu

Készéndm, hogy velem tartottdl! ® ¢
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