5x5 kreativ
napldzas




Szia!

Agi vagyok. Life - karrier és journal coach, karrier tandcsadé és HR
szakember. Az Erzés MUhely megédimoddja.

Hiszek abban, hogy az 6nismeret nem egy tavoli cél, hanem egy
folyamat, amit akdr egy tollal és par bator kérdéssel is lehet fejleszteni.
Ez a munkaflizet azért szliletett, hogy segitsen kapcsolddni 6nmagadhoz,
az érzéseidhez, a belsé vildgodhoz ... finoman, jatékosan, és mégis
mélyen.

A kreativ irds egy olyan eszkdz, amelyben nem az a Iényeg, hogy
»SZépen” irj - hanem hogy 6szintén. Hogy a sorok koziil elébujjon valami
olyan, amit eddig talan elnyomtdl, nem vettél észre, vagy csak mostanra
érett meg benned.

Ha lelilsz ezekkel a kérdésekkel, az mar dnmagaban egy bator Iépés.

Szeretettel:

www.erzesmuhely.hu

agi@erzesmuhely.hu
Instagram: erzes_muhely




Hegyan hagnald. ot o

Ez a kreativ naplé 5 6nallé alkalmat tartalmaz, amit a sajat ritmusodban
végezhetsz, akdr egymas utan, akar két—harom naponta.

Mi az a szabad iras?
A szabad iras (free writing) egy olyan technika, ahol csak irsz — nem itélsz,
nem javitasz, nem formazol. Engeded, hogy a tollad vezessen, még ha
néha értelmetlennek is tdnik.
Ez az egyik leger8sebb 6nismereti mddszer:
» El6segiti az érzelmek spontéan feltardsat, segit leklizdeni az irasi
blokkokat és a tllzott perfekcionizmust
e Tudomanyosan bizonyitott: napi 15-30 perc irds akar 4 alkalommal
egy hdnap alatt segithet a stressz, szorongds és depresszid
csOkkentésében, és hosszu tdvon is javitja a mentalis és fizikai jolétet
» Tdmogatja a kreativitdst és onismeretet, segit tudatositani belsé
blokkokat és eréforrdsokat, emellett stimuldlja a problémamegolddst

Miért hatasos ez a médszer?
» Nincsenek szabdlyok - csak Te, a tollad és a papir.
« Irhatsz 5-t6 30 percig, ami neked kényelmes.
« Bdrmikor kezdhetsz - hétfén, reggel, este, egy beszélgetés utan...
amikor készen &llsz.
» A sajat tempddra vagy hangolva — el6sz6r mélyre asol, aztan pihensz,
majd Ujrakapcsolsz.
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A struktura mind az 5 alkalomnal:

» ROvid témabevezeté — bemutatja, miért fontos ez a rész (pl. mult
gyogyitasa).
« Inspirdl6 idézet — amely hangulatot ad. Es egy zene ajanlé a feladat
mellé.
» Kreativ feladat megfogalmazasa.
o Tetszbleges hosszusagu iras — hasznald a rendelkezésre all6 helyet,
vagy ha kevés, nyiss naplét!
* Reflexids kérdés — utdnanézhetsz, mit fedeztél fel magadrdl, mit
éreztél.
Minden alkalom ugy épiil, hogy ne adjon kész vélaszokat, hanem segitse
a benned rejlé mélyebb felismeréseket - coaching szemléletben.

Ne felejtsd el
» Senki nem fog ellendrizni, itélkezni

» Az 6nmaradra forditott idé mindig megtérdil
+ Nem kell szépen, rendezetten irnod. Csak szabadon.

s Lefa<
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A multunk nemcsak az emlékekbdél all, hanem az érzésekbdl,
tapasztalatokbdl, amik meghatdrozzak, hogyan latjuk ma 6nmagunkat
és a vilagot.

Néha cipeljiik a régi sebeket, amik korlatoznak minket, anélkiil, hogy
észrevennénk. Ebben a blokkban arra hivlak, hogy szanj idét arra, hogy
megbékélj a multaddal, megértsd a féleimeidet, és megengedd
magadnak a gyogyulast.

W@WM@%W@%M%W

— Brené Brown

Zene ajanlé: https://www.youtube.com/watch?v=130JUwIiLelU



A feladat: Képzeld el a fiatalabb 6nmagad: a 10 vagy 20 évvel ezel6tti
6nmagad. Mit mondanal neki most?

irj neki egy levelet, amelyben:

« Elmeséled, mit tanultal, mit értél meg azéta.

» Megerésited, hogy nem volt hidbavalé, amit atéit.

« Batoritod 6t, hogy ne adja fel, még ha nehéz is.

» Megengeded magadnak a miilt sebei feletti megbocsatast és

szeretetet.

Engedd, hogy a tollad vezesse a szavaidat, ne aggddj a stilus vagy
helyesiras miatt, csak irj 6szintén és szabadon!










Onreflexiés kérdések:

Mi tortént benned, mik6zben ezt a levelet irtad?

Milyen érzéseket, felismeréseket fedeztél fel?

Volt-e olyan rész, ami kiilonésen megérintett vagy meglepett?

Hogyan tudod ezeket az érzéseket atiiltetni a jelenedbe?




D alhalom: 5 belss spobid

Mindannyiunkban ott rejlenek a megolddsok, a bélcsesség és az eré,
amelyek segitenek atjutni a nehézségeken. Ez a blokk arrdl szél, hogy
felfedezd és megnevezd a sajat belsé kincseidet — azokat a
képességeket, értékeket, emlékeket, amelyekbdl toltekezni tudsz,
amikor sziikséged van rdjuk. A cél, hogy rataldlj a sajat
szuperképességeidre, és tudatosan haszndld é6ket a mindennapokban.

% WKW@M@ sajdt belsé erdd.”

— Oprah Winfrey

Zene ajanlo: https://www.youtube.com/watch?v=0VuNuernV5g
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D alhalom: 57 belsi spobid

A feladat: Képzelj el egy titkos szobat magadban, ahol a legértékesebb
kincseid vannak elrejtve.
ird le:

« Milyen kincseket taldlsz ebben a szobaban? (Lehetnek erésségek,
pozitiv tulajdonsagok, tanult leckék, tamogaté emberek,
élmények.)

» Melyik kincs a legfontosabb szamodra most, és miért?

» Hogyan tudod ezt a kincset a mindennapjaidban haszndlni, amikor
nehézségekkel talalkozol?

Szabadon engedd a gondolataid, irj, ahogy jon, nem kell rendszerezni
vagy szépen fogalmazni — ez a te belsé kincstarad!
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D alhalom: 5 belss spobid

Onreflexiés kérdések:

Milyen érzés volt belépni ebbe a belsé szobaba?

Milyen volt a szoba?

Talaltal meglepetéseket vagy rég elfeledett er6forrasokat?

Hogyan valtozik a hozzddlldasod a nehézségekhez,
tudatositod ezeket a kincseket?

amikor
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3. alhalom: Sinycholdalunk

Mindannyiunknak van egy ,arnyékoldala” — olyan részeink, amelyeket
elrejtiink, elnyomunk vagy nem szeretiink magunkban. Pedig ezek az
arnyékok nem ellenségek, hanem utjelz6k: megmutatjak, hol van még
elakaddsunk, félelmiink vagy éppen fejlédési lehetéségiink.

Ebben a blokkban arra hivlak, hogy ismerd meg ezeket a rejtett
részeidet — de nem birdlva, hanem kivancsisaggal. Mert amit elfogadsz

magadban, az mar nem tud irdnyitani.

. sitélséq nem tindk ol atlsl. hogy elfordityuh
a fejanket. Chak alldl, ha megnépik.”

— Carl Gustav Jung

Zene ajanlé: https://www.youtube.com/watch?v=NSKxvLWqyOY
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3. alhalom: Sinycholdabunk

A feladat: Gondolj most egy helyzetre, amikor valaki viselkedése
kifejezetten zavart téged.
e Mi volt az, ami irritdlt benne? Milyen szavakat vagy tetteket
hasznalt?
e Milyen érzést keltett benned?
« Es most a csavar: mi van akkor, ha ez az, amit valahol te is
elutasitasz magadban?
« Prébdlj meg parbeszédet kezdeni ezzel az arnyékrésszel: mit akar
mondani neked? Miért van ott?
Engedd meg magadnak, hogy megfigyeld ezeket a részeidet — nem
kell megvaltoztatni, csak meghallgatni.
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3. alhalom: Sinycholdalunk

Onreflexiés kérdések:

Milyen felismerésed sziiletett az arnyékodrodl?

Volt benned ellendllas, félelem vagy épp megkonnyebbiilés?

Milyen érzések vannak most benned?

Hogyan tudsz mostantél masképp viszonyulni ehhez az arnyékhoz?
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Milyen lenne az életed, ha nem korlatoznad magad?

Ha nem lenne ,kellene”, ,muszdj”, ,nem lehet” — csak te, a vdgyaid, a
batorsagod és a képzeleted?

Ebben az alkalomban arra invitdllak, hogy engedd szabadjara a
jovoképed. Ne realista legyél, hanem kivancsi, kreativ és jatékos. Ez
nem célkit(izés, nem bakancslista — ez egy jové-dlom, ami a szivedbdl

sziletik.

C/lécg)j%%a{%d WUMW@UW.
W@UWWWUM,%W

— Howard Thurman

Zene ajanlo: https://www.youtube.com/watch?v=HvaXLNhAlIlbc
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Feladat: Képzeld el magad 5 év milva. Minden a leheté legjobban
alakul.
« Hol élsz? Milyen az otthonod, a kdrnyezeted?
» Mivel foglalkozol? Mi ad 6romet a munkddban vagy hivatasodban?
« Kik vesznek koriil? Milyen kapcsolatokat apolsz?
« Milyen szokasaid vannak, hogyan indul egy napod?
* Hogyan érzed magad testileg, lelkileg?
Most ird le ezt a jovoképet, mintha mar megtértént volna. Mintha

naplébejegyzést irndl a jovébél:
»Ma reggel felkeltem, és...”
irj béven, batran, szabadon!
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Onreflexiés kérdések:

Mi az a rész ebben az dloméletben, ami a legjobban megmozditott
benned?

Mennyire van most jelen a hétk6znapjaidban ez a mindség vagy
érzés?

Milyen érzések vannak most benned?

Mi lehet az els6 aprd Iépés, amit mar ma megtehetsz, hogy kdzelebb
keriilj ehhez az dlomhoz?
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9. alhalom: 59 belhs acnyti

Az intuici6 nem logikus. Nem is hangos. Olyan, mint amikor csak
tudod. Nem tudod megindokolni, mégis igaz.
Csak egyszeriien benniink van.
Es ha megtanulod meghallani, olyan lesz, mintha lenne egy belsé GPS-
ed, ami néha gyorsabban tudja az utat, mint barmelyik tanacs vagy
elemzés.
Miért jo, ha erdsited az intuiciodat?
» Mert segit dénteni akkor is, amikor tul sok az informacié.
* Mert észrevesz olyasmit is, amit a ,logikus éned” hajlamos lenne
elsiklani.
» Mert gyorsabb, mint a tilagyalds (ami néha olyan, mint egy
korhinta, amin nincsen leszallas).
« Mert 6sszek6t 6nmagaddal, a valédival, a mélyebben tudéval.

Az intuicio olyan, mint egy izom. Ha nem hasznadlod, elszunnyad.

De ha edzed - példaul irdssal — akkor egyre gyakrabban és tisztabban
szdlal meg.

Most jatsszunk egyet: ismerkedj meg a sajat intuiciéddal. Adj neki
arcot, hangot, lakcimet. Hivd el6 — és hallgasd meg.

Mert lehet, hogy mar nagyon régéta prébal szélni hozzad, csak épp
most lett csond...

,,C%Ma@%%a@&cﬂmam.”

— ismeretlen

Zene ajanlé: https://www.youtube.com/watch?v=HvaXLNhAlbc
/6/7@[:?
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9. alhalom: 59 belhs acnyti

Feladat: kb. 15-20 perc szabadiras.
A szabaly: Ne gondolkodj, ne javitsd, ne szépitsd, csak irj. Lehet, hogy
nem lesz értelme, nem baj. Nem is kell.
Lélegezz mélyeket pdrszor, csukd be a szemed egy pillanatra. Figyeld
meg, mit érzel most. Aztan kezdj el irni ezekre a kérdésekre. Ami jon,
azjo:
* Milyen érzés van most a testemben, amit eddig nem vettem észre?
* Hol érzem ezt az érzést? Ha szin, forma, mozdulat vagy hang lenne
— milyen lenne?
« Mit stig most a testem, amit a fejem nem mond el?
* Mire vagyom most zsigerbdl, de még nem mertem kimondani?
Ha elakadsz, irj csak egy szét, egy képet, egy szint. Ne torédj vele,
hogy ,,ez most hiilyeség-e”. Nem az. Ez beléled jon.
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3. alhalom: 59 belhs acnyti

Onreflexiés kérdések:

Milyen volt ,,fej nélkil” irni?

Volt olyan mondat, ami meglepett?

Mi az, amit elviszel ebbdl az intuicios pillanatbél?

Mit éreztél a testedben irds kézben — és mit most?
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Tarsgs: Naplogas, mint
belss %@(ﬁiuemég

Gratulalok, eljutottal az onismereti utad egy fontos dllomasahoz! Ha itt
vagy, valdszinlleg mar tollal a kezedben is végigmentél ezen a
kuldnleges kalandon.

Ez mar bnmagdban egy dridsi dolog.

Most, hogy tobbféle szabadirdsos gyakorlaton keresztiil megtapasztaltad,

|n

milyen az, amikor nem a ,kell”, hanem az ,érzem” vezet, hadd adjak még
valamit Utravaldul:
A naplézas nem csak onreflexid.
Ez egy titkos ajtd. Egy folyamatos, bensdséges beszélgetés dnmagaddal.
Nem kell hozza szépen irni, nem kell minden nap csindlni, nem kell nagy
dolgokat varni téle — és mégis:

segit lelassulni,

tisztdbban hallani a belsé hangodat,

észrevenni ismétlédd mintdkat, érzéseket, Uizeneteket,

kapcsolddni az érzéseidhez, dlmaidhoz, testedhez, dontéseidhez.
Ha barmelyik feladat megérintett, ha volt olyan mondat, amit nem te
taldltal ki, hanem ,,jott”, akkor mar mikodott is az intuiciod.
Ez a fiizet csak a kezdet volt.
Probald ki, milyen az, ha nemcsak 6t alkalmat irsz végig — hanem
hetente, vagy amikor csak jol esik, eléveszed a tollad, és Ujra
kapcsolddsz.
Legyen sajat ritudléd. Legyen sajat nyelved. Legyen sajat helyed: ahol
nem kell megfelelni.
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THANK YOU!

Kedves Te, aki velem tartottal ezen az uton.

K6szonom, hogy beengedted a szabadirds varazsat az életedbe.
Koszonom, hogy idét, figyelmet, érzést adtal magadnak.

Kdszonom, hogy engem valasztottdl ezen a belsé kalandon utitarsul.
Ez a flizet az Erzés M(hely egyik szivbdl jové alkotdsa volt és bizom
benne, hogy neked is lett benne egy belsé polcod, amihez barmikor
visszatérhetsz.

Ha valami megérintett, ha valami megmozdult, ha Uj kérdéseid lettek,
akkor mar elkezdédott benned valami igazdn fontos.

Mert amikor kapcsolddsz magadhoz, az mindig a sajat utad kezdete.
Ne hagyd abba az irdst. Irj csak. Akkor is, ha nincs idéd, kedved, vildgos
gondolataid. Az intuicidd ott lesz. Ott van. Mindig is ott volt.

Szeretettel,

Agi EQEM@

@ weboldal: www.erzesmuhely.hu
54 mail: agi@erzesmuhely.hu

instagram: erzes_muhely

Nem hell minden vilasyt tudnod, elég ha
Wua%aé@d&'e&&

-Agi
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