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TARTALOM

1. Bevezeto

2. Erzelmek

3. Onvizsgalat

4. Gyakorolj 4 + lepés
5. Zarogondolatok

FELADATOK

1. Legyel oszinte magaddal!

2. Gondolj konkret esetekre, helyszinekre, emberekre
3. Figyeld a mintazatot, vannak-e ismetlodo elemek a
mukodesedben?

4. Ird fel magadnak ezeket a felismeréseidet, hogy
tudatositsd.

1.Onhibaztatas: Ha allandoan masokat vagy kulsé korulményeket
hibaztatsz a sajat helyzetedert, es nem vallalod a felelosseget a
donteseidert.

2.Passzivitas: Ha nem teszel semmit azert, hogy valtoztass a
helyzeteden, es inkabb csak varsz, hogy masok megoldjak a
problemaidat.

3. Negativ gondolkodas: Ha mindig a rossz dolgokra koncentralsz,
es nem vagy kepes meglatni a pozitiv lehetosegeket az
eletedben.

4. Kiszolgaltatottsag: Ha ugy erzed, hogy nincs kontrollod az eleted
felett, es masok vagy a korulmenyek iranyitanak teged.
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FELADATOK

1. Olvasd vegig ezeket az erzeseket.

2. Jelold be melyik érzést eled a legintenzivebben és a
legtobbszor. Kezd ezzel!

3. Figyeld meg onmagad napkozben, hogy mikor jelenik meg
ez az erzes altalaban. Milyen esemeény, személy valtja ki?

4. Tudatositsd magadban ezt az esemenyt.

5. Hasznald Dr Joe Meditacigjat, amit itt talalsz: https.//
youtube.com/watch?v=9cp6QcvNJIAY&t=3s

5.Szomorusag: Az aldozat szerepeben levo szemely gyakran
szomorusagot erezhet a sajat helyzete miatt, es ugy erezheti,
hogy nincs kontrollja az elete felett.

6. Fajdalom: Az aldozat szerepeben levok gyakran fajdalmat
erezhetnek a multbeli traumak vagy serelmek miatt, es ez
befolyasolhatja az erzelmi allapotukat.

7/.Duh: Az aldozat szerepeben levok duhot erezhethek masok irant,
akiket hibaztatnak a helyzetukert, vagy akar maguk irant is
duhosek lehetnek.

8. Kiszolgaltatottsag: Az aldozat szerepeben levok gyakran
kiszolgaltatottnak erzik magukat, es ez szorongast es
bizonytalansagot is okozhat.

9.Irigyseg: Az aldozat szerepeben levok gyakran irigykedhetnek
masokra, akiknek ugy tunik, konnyebb az eletuk, es ez fokozhatja
az aldozat szerepeben valo ragaszkodast.

10.Ketsegbeeses: Az aldozat szerepeben levok gyakran
ketsegbeesettek lehetnek, mert ugy erzik, hogy nincs kiut a
helyzetukbdl, es ezaltal elakadasban erzik magukat.

11.Szegyen: Az aldozat szerepeben levok gyakran erzik a szegyent,
amiert ugy erzik, hogy nem kepesek megoldani a problemaikat
vagy Iranyitani az eletuket.

12.Fajdalom: Az onbizalomhiany gyakran fajdalommal jar, mert az
egyen nem erzi magabiztosnak magat a sajat kepessegeiben es
ertekeben.
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ONVIZSGALAT

FELADATOK . ‘

1. Az alabbi allitasok segitenek, hogy onvizsgalatot tarts!
2. Melyik szolit meg a legjobban?

3. Néezd meg az eleted mely teruletere jellemzo a legjobban.
4. A folyamat lenyeg a tudatositas, lass ra, ismerd fel, ,mert
akkor lesz hatalmad es erod, hogy megvaltoztasd.

4. Gyakorold, hogy felismered és elkerulod ezt a mukodest.
5. Edzd magad, gondolj ugy erre a mukodesedre, mint egy
izomra, amit fejleszthetsz.

13.Hibaztatas: Gyakran hibaztatok masokat vagy a korulmenyeket a
sajat helyzetemert.

14.Feleléssegvallalas: Nehezemre esik felelosseget vallalni a sajat
donteseimert es cselekedeteimert.

15.Irdnyitas: Ugy érzem, hogy nincs kontrollom az életem felett, és
masok vagy a sors iranyit.

16.Panaszkodas: Gyakran panaszkodom es negativ gondolatok
keringenek a fejemben.

17.Cselekves: Nehezemre esik cselekedni vagy valtoztatni az
eletemen, inkabb csak varok, hogy masok megoldjak a
problemaimat.

18.Segitseg: Nehezemre esik elfogadni segitseget masoktol, mert
ugy erzem, hogy senki sem ert meg vagy nem tudja, mivel allok
szemben?

19.Nehezsegek: Gyakran ugy erzem, hogy masoknak konnyebb az
elete, es irigykedem rajuk?

20.Kontrollhiany: Az aldozat szerepeben levo emberek gyakran ugy
erzik, hogy nincs kontrolljuk az eletuk felett, es masok vagy kulso
korulmenyek iranyitjak sorsukat. Ez a kontrollhiany erzese tovabb
erositheti az aldozat szerepet es az onbizalomhianyt.
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GYAKOROLJ
+4 lepésben

21.Az aldozat szerep felismerése: Az elso lepes az aldozat szerep
kilepesehez az, hogy felismerjuk, hogy valoban aldozatok
vagyunk. Gyakran konnyu belemerulni a sajat negativ
gondolatainkba es hiedelmeinkbe, es hajlamosak vagyunk
hibaztatni masokat vagy a kulso korulmenyeket azert, ami velunk
tortenik. Azonban fontos belatni, hogy mi vagyunk az eletunk
iranyitol, es kepesek vagyunk valtoztatni a helyzetunkon.

22.0nmegvaldsitas és felelésségvallalas: Az aldozat szerep
Kilepesehez elengedhetetlen az onmegvalositas es a
felelossegvallalas. Ez azt jelenti, hogy felismerjuk, hogy mi
vagyunk az eletunk teremtol, es hogy minden dontesunk es
cselekedetunk hatassal van a sorsunkra. Elfogadjuk a felelosseget
az eletunkert, es aktivan dolgozunk azon, hogy pozitiv valtozasokat
hozzunk letre.

23.Pozitiv gondolkodas es hiedelmek atirasa: Az aldozat szerep
megszabadulasahoz fontos atirni a negativ gondolkodast es
hiedelmeket. Gyakran hajlamosak vagyunk negativ dolgokra
osszpontositani es a problemakra koncentralni. Azonban a pozitiv
gondolkodas es a pozitiv hiedelmek erositese seqgit abban, hogy uj
perspektivakat talaljunk, es pozitiv valtozasokat hozzunk letre az

eletunkben.

24.0nfejlesztés és tamogatas keresése: Az aldozat szerep
kilepesehez fontos az onfejlesztes es a tamogatas keresese.
Keressunk olyan lehetosegeket, amelyek segitenek nekunk
fejlodni es novekedni. Ez lehet konyvek olvasasa, tanfolyamok
elvegzese vagy akar szakember segitsegenek igenybevetele.
Emellett keresunk olyan embereket, akik tamogatnak minket az
attoresunkben, es akik inspiralnak bennunket a pozitiv valtozasra.
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ZARO
GONDOLATOK

N

‘A megertes erot ad a valtozashoz, segit tudatosabba
valni onmagunk murodesevel, ami a legfontosabb
lepes a felszabadulasunkhoz!”

Az erzelmeink a vegtermekel a belso folyamatainknak. Ez azt jelenti, hogy meg
kell, hogy valtoztassuk a belso folyamatainkat ahhoz, hogy mas erzeseket
erezzunk.

Sosem azzal van a baj, hogy vannak erzeseink, vagy, hogy 1-1 negativ erzest
megelunk, a problema azzal van, hogy ismeteljuk automatikusan a negativ
erzeseket, tehat vissza-vissza terunk a kellemetlen helyzetekbe a
gondolatainkban es az erzelmeinkben es ujra eljuk azokat, ezzel pedig az a
problema, hogy a testunk objektiven mukodik, ami azt jelenti, hogy nem kepes
kulonbseget tenni a kozott, ami tortenik es a kozott, amit csak gondolunk es
ujraelunk, ezaltal folyamatosan benne tartjuk magunkat egy allapotban, ami
egyaltalan nem epit minket, sot folyamatosan energiat von el tolunk, hiszen egy
hosszutavu stresszvalaszt adunk, olyat, amit csak az adott helyzetben kellene
megelnunk es tovabb lepni.

Sajnos mi emberek szeretunk forogni az ilyen erzelmi nyomorgasban es nem is
gondolunk bele, hogy ezzel mit okozunk magunknak.

A felelossegunk, hogy tegyunk onmagunkert, valtoztassunk a belso
mukodesunkon es felulirjuk a regi serelmeinket, megertsuk, hogy nincs mar
dolgunk veluk. A legnehezebb talan ez a resze, mast erezni ugyanabban a
helyzetben, amiben azelott valamilyen negativ erzest eltunk meg. Ez a gyakorlas
es ez a folyamat segit nekunk abban, hogy az aldozat szerepeinket minel jobban
felfedjuk a tudatos enunk elott es kepesek legyunk mashogy gondolkozni,
cselekedni es ezaltal mas erzelmeket megelni.

Remelem, hogy tudtam neked segiteni abban, hogy tudatosabba valj az aldozat
szerepeidre! Ha keszen allsz melyebbre merulni a valtozas folyamataban akkor
varlak a Valtozas Klubban, aminek dedikalt celja, hogy valtozni tudj meghozza
fajdalom mentesen, eredmeényesen es a legfontosabb abba az iranyba, amire a
legjobban vagysz!

Koszonom, hogy elolvastad!
Akos

PS: Batran kuld tovabb ezt a pdf-et annak, akinek ugy gondolod, hogy hasznos
lehet es segithet!
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