„Az A-ból B-be jutás problematikája avagy hogy leszek végre a helyemen?” című 

program segédanyaga – 1. rész*
 „Egy gödör ásását leszámítva kevés dolog van, amit rögtön legfelül lehet kezdeni.” 
(Harry Lorayne)

Az alábbi segédanyagot a „Holt tart az életem?” című online előadás után kaptad kézhez. Ahogy az előadásban is utaltam rá, ebben a néhány oldalban – kiegészítő gyakorlatsorként – a témánk szempontjából releváns és fontos technikákat, gondolkodásra sarkalló gyakorlatokat és önreflexiót igénylő kérdéseket találsz. Ezek mintegy átvezetnek és előkészítik a sorok következő előadást, melynek címe: „Kiút a céltalanságból”.
Önreflektív visszacsatolások

Mi volt a legfontosabb mondanivalója számodra az előadásnak?

Az előadás közben milyen érzések keletkeztek benned a saját életedre, karakteredre, főbb kapcsolataidra vonatkozóan?

Mit jelent számodra a program címében használt kifejezés: „helyemen vagyok”. Mikor éreznéd azt, hogy ez megtörtént? Hogyan definiálnád?

Ha az előadás során nem fejezted be azt a mondatot, hogy „Olyan az életem, mint…”, most érdemes megtenned. Ne csak egy, hanem több befejezést is tegyél.

1.

2.

3.
Az Életkerék gyakorlat
Ha még nem tetted meg, végezd el az életkerék gyakorlatot. A pontos instrukciót lásd a videóban élőszóban. Az ábrához egy minta példaként: (természetesen saját kézzel rajzolt kerék is megfelelő)
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Ha a differenciációt, vagyis az életterületekben való gondolkodást, készségként, képességként szemléljük, akkor mennyire vagy ebben ügyes? 

Melyik az az életterület, amely számodra domináns és több figyelmet kap a többinél?
Mely életterület, ami leginkább igényli a változást és a változtatást? Létezik-e terv ennek a változásnak az elindítására?

Önismereti alapkérdések
Egy 100-as skálán hogyan ítélnéd meg, mennyire ismered jól önmagad?
×________________________________________________________________________×

0% (alig) 
100 (teljes mértékben)

Egy 100-as skálán hogyan ítélnéd meg, mennyire vagy jóban önmagaddal? (Önbizalom, önbecsülés, önértékelés, öntisztelet, önszeretet stb.)
×________________________________________________________________________×

0% (alig) 
100 (teljes mértékben)

Pontosan milyen öndefiníciókat adnál saját magadról? Hogyan hat rád a gyakran hallható „Ki vagyok én?” kérdés?

1.

2.

3.

4.

5.

6.
7.
Karakteredből, jellemedből, személyiségedből mennyit mutatsz meg környezetednek? Melyek azok tulajdonságaid, amit azonnal észrevesznek a többiek, és mi az, ami leginkább rejtve marad?
Klasszikus kérdések egyike: ha egy lakatlan szigetre kellene elutaznod, mi lenne az az öt tárgy, amit magaddal vinnél?

1.

2.

3.
4.

5.

Hogy viseled, ha valami tönkremegy, ha valamit elveszítesz, ha valami már nem úgy működik, ahogy kellene?

„Szociális háló” című gyakorlat
Végezetül következzen egy klasszikus önismereti gyakorlat, mellyel az ún. interperszonális viszonyainkra, helyzetünre nézhetünk rá. Végy egy sima, fehér, A4-es papírlapot és valami íróeszközt, ha kreatív kedvünkben vagyunk, akár egész színpalettát is magunk elé tehetünk.

A pontos instrukció a következő: a lap közepére tegyél egy apró pontot vagy x-et. Ez leszel most Te. Az a pont Téged jelöl, a lap pedig a szimbolikus környezeteddel egyenlő. A kérdés: ki is lesz ebben benne? Tegyél föl a lapra minden számodra fontos személyt! Jelöld őket egy-egy másik ponttal, úgy, hogy később is beazonosítható legyen, melyik pötty, kit jelöl.

Megjegyzés: előtte tisztázd önmagaddal a fontosság mibenlétét. Sokan itt csak azokat a személyeket vésnék föl a lapra, akiket szeretnek, vagy kedvelnek, azonban ez torzított kép lenne. Számos embertől hallottam már e kérdéseket: „De anyósomat is muszáj felvenni? És a főnökömet? Ne már!” Legyünk kicsit realisták, igen, valóban lesznek olyan rokonok, vagy kollégák, akiket nem kívánsz még gondolatban sem felidézni, nemhogy hetente találkozni velük, de csak így kaphatsz teljes képet aktuális szociális hálódról. Ami még fontos, hogy a pontok egymáshoz való távolsága is számít, nemcsak a hozzánk való viszonya. Látni fogjuk, meglepően sok időt el lehet szöszmötölni egy ilyen, elsőre egyszerűnek tűnő ábrával. A fáradtság azonban meghozza a gyümölcsét, hiszen a végén nemcsak az derül ki, hányan vannak a számunkra fontos személyek, hanem az is, milyen rendszert alkotnak ők nap mint nap az életünkben.

Miután a feladat végére értünk, tegyünk pár önreflexiót az alábbi kérdések mentén:

1. Milyen érzés látni a szociális hálódat? Milyen érzés dominál, amikor ránézel a kapott ábrára? Elégedettség? „Ez remek, ennyi ismerősöm van, milyen jó, nem is tudtam. Egyszerűen meg vagyok lepődve!” Vagy pont ellenkezőleg, esetleg szembesítő: „Ó, ilyen kevesen vannak csak, ajaj, ez gáz!” 
2. Vajon sok vagy kevés, akik ott vannak körülötted? Egyedül vagy, netán épp ellenkezőleg, olyan, mintha bezárnának, és végre megérted, miért nem kapsz levegőt a legtöbb napodon?
3. Mellesleg jegyezzük meg azt is: Hogy lehet Nálad egyáltalán felkerülni erre a lapra? Mitől válik fontossá valaki? 
4. Ki maradt le? Ki hiányzik róla? Vagyis újabb fontos szempont lehetne: hogy kit hagytál ki? Sokunkat de tud az bántani, ha valaki lemaradt! A gyakorlatot befejezve visszük tovább a napunk hétköznapi menetét, majd este mész haza a busszal, villamossal, vagy csak ülsz a volán mögött, és egyszer csak bevillan: „Aj, Ubult és Amáliát kihagytam! Ez meg hogy történhetett?” És vajon miről szól mindez, miért hagytad ki őket, ha hirtelen nem fogadod el, hogy merő véletlenből esett ez meg. 

[Az ábra ezek után is sok szempontból elemezhető, de ezt ki-ki önmaga teheti csak meg. Bármely kérdés felmerül a gyakorlattal vagy a fentiekkel kapcsolatban, az utolsó élő stream alkalommal, örömmel megválaszolom.]
