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6 Kérdések belso ritmusod felfedezéséhez

I. Ismerd fel és tiszteld a sajat ritmusod!

1. Amikor a sajat szokasos légzésmintaim megfigyelem észreveszem...

2.Amikor odafigyelek a testemre, érzékelem...

3.Amikor megfigyelem a légzésem azt tapasztalom...

I1. Ismerd meg  az Idegrendszered sajatossagait!
(Fa vizualizaciok)

1.Mersz mads lenni, kockdzatot vallalni? Meg mered-e mutatni magad?
(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis g - ,beilleszked§”)

2.Tisztaban vagy-e a sajdat igényeiddel? Ki mered-e nyilvanitani a
véleményed minden helyzetben? (Ha nem vajon miért, mely
helyzetekben nem?)

(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis g - , hizelg6”)

3.Ki tudsz-e kapcsolni? Milyen az éjszakai alvasod? Milyen az emésztésed?
(Paraszimpatikus Idegrendszer - Dorsalis g - ,,emésztés, relaxacio”)




III. Paraszimpatikus Idegrendszer harmonizaciéos oOra
visszatekintés/kérdések szemlélodéshez

1. Milyen fiziol6gias folyamatok indulnak el a testedben mikor az érzékeid
visszavonod? (5 érzék visszavonasa meditacid) Vajon az egyes érzékek
visszavondsa megnyugtat, vagy épp felzaklat? Mely érzékszervvel van
konnyebb dolgod? Melyikkel nehezebb?

2.Eleted mely teriiletén érzed tigy, hogy 6nmagad adod? Mely teriiletén érzed
ugy, hogy rejtézkodsz? Melyek azok a részeid amelyeket 6nmagad eldl is
rejtegeted? /Latod-e/ismered-e az arnyékaid?/

3.Mit jelent neked az onelfogadds/onmagad szeretete? Gyakorolod-e ezt a
mindennapjaidban?
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6 Kérdések a belso hiedelemrendszered felfedezéséhez
I. Ertékrendszered algoritmusai
Irj le par gondolatod az alabbi teriiletek Kkapcsan!
(Feltérképezziitk a jelenlegi helyzetet, szokasmintakat,

elképzeléseket, hiedelmeket)

1. Bolcsesség: (Hallgatsz-e a megérzéseidre?)

2.Fegyelem/Bels6é tiiz -Tapasz: (Beépitesz-e a mindennapjaidba pozitiv
szokasmintakat és hasznalod-e 6ket fesziilt/stresszes helyzetekben?)

3.Szeretet: (Hogyan éled meg az életedben magad felé és masok felé?)

4. Batorsag: (Mersz-e kimozdulni a komfort z6nadboé1?)

5.Hala: (Milyen gyakran fejezed ki az életedben? Fontosnak tartod-e?)




6.Remény: (Vannak-e motivalé céljaid? Latod-e/hiszed-e hogy elérheted
6ket? Tudod-e/Jarod-e az utat amely feléjiik vezet?)

7.Kivancsisag: (Kiprobalsz 0j dolgokat az életedben? Tanulsz-e valami jat,
kisérletezel-e Uj dolgokkal? A kivancsisagod kiszélesiti az élettered vagy
szétszorja az energiaid?)

8.Lendiilet: (Mennyire vagy lendiiletes, inspirdlt a hétkéznapjaidban?
Vannak-e forrasaid amihez nyulhatsz, hogy lendiiletesebbé valj?)

Nézziik végig ujra a listat, és irjuk pozitiv megerodsitéseket az
egyes teriiletekhez! (LehetOséget teremtve magunknak az
agyunk ujrahuzalozasara.)

1.Bolcsesség:

2.Fegyelem/Belsé tiiz -Tapasz:

3.Szeretet:




4. Batorsag:

5.Hala:

6.Remény:

7.Kivancsisag:

8.Lendiilet:

I1. Ismerd meg  az Idegrendszered sajatossagait!
(Fa vizualizaciok)
Képes vagy-e hatdrokat szabni?
Keresed-e a vita helyzeteket? Tudsz-e egyezkedni? Ki tudsz dllni
magadeért/vallalod-e a magad igazsdgdt? Dolgozol-e azokon a
dolgokon amelyeken ha  valtoztatsz  jobba/szebbé/boldogabba

varazsolhatod a kérnyezeted és magad?)

(Szimpatikus Idegrendszer - ,harcol”)




Hogyan viselkedsz az életed kihivdsaival kapcsolatban? Elébe mész-e?
Biztonsdggal haladsz-e a kitiizétt céljaid felé, vagy hajlamos vagy
meghdtralni ha nehézségeid adédnak? Megfigyeled-e az életedben
azokat a dolgokat amik nem miikddnek/nem hoznak 6romet? Valtoztatsz-
rajtuk vagy belenyugszol?

(Szimpatikus Idegrendszer -, elkertil”)

I11. Szimpatikus Idegrendszer harmonizacios ora
visszatekintés/kérdések szemlélodéshez

1.Mi az az értékrendszer amihez hiien szeretnéd élni a mindennapjaid?
a. Energia (mozgads, diéta, relaxdcids technikdk)
b. Munka (hdzi és munkahelyi)
c. Kapcsolatrendszer (6nmagad felé, csaldd felé, tdgabb
értelemben)

2.Teszel-e azért, hogy elérd, megvalésitsd?
a. Energia
b. Munka
c. Kapcsolatrendszer




3.Szeretnék képessé valni arra, hogy.... (minden teriileten megvalaszolhatod
/energia, munka, kapcsolatrendszer/

4.1gazan és szivbdl halas vagyok azért, hogy...




3. allalon



Ay jrilbektes ssilok A kilbneikdis., A

A %pw%& Ak wen Kivetik «
tibbicket

sserelik a 5@%@ & wem Liriduek bl @

Ideted dhet, vitathosputss velak,
s Gtk akik elibbre vissik @QW%%



¢ me Vst
W mert
¢

s tessihe
Ak a vildgod, W

&

Steve jﬂg



Kérdések/gyakorlatok legjobb 6nmagad megtalalasahoz
I. Spiritualis csaladfa

Most egy masfajta fa-rajzzal folytatjuk. Ennek a farajznak az
elkészitéséhez idézd fel magadban mindazokat akik nagyban
hozzajarultak/nak az életed pozitiv iranyba valo
alakulasaért. Azokat az irokat, miivészeket, tanarokat és
példaképeket, akiktol meritesz. AKik inspiralnak. AKkik
toltenek a jelenlétiikkel, a példajukkal ahogy az életiik élik.

A rajzod elkészitéséhez hasznadlj szineket, kiilonb6z6é eszkozoket (pl. filctoll,
tustoll, pasztell kréta, ceruza, akvarell). Vagy készithetsz most egy elme-térképet,
listazhatod az otleteid és kés6bb aproélékosabban is kidolgozhatod!
Erdemes elkésziteni. Hasonlatos a ,vision board”-hoz/dlom montazs-hoz, egy
remek forras, amibd6l merithetsz, mikor fogytan vagy inspiraciébol!

Nézd meg a fent elkésziilt miived! Mik azok a tulajdonsagok
amiket a leginkabb csodalsz masokban? Ez az ,arany arnyék”
ami benned is benned van! irj egy listat ezekrol:




II. Ismerd meg az Idegrendszered végtelen természetét!
(Fa vizualizaciok)

Képzeld el 6nmagad, amint kénnyedén és elegansan tudsz hatdrokat
szabni az életedben, egyiittérzo és szeretetteli szivvel. A vita helyzeteket
gazdag, inspirdlé beszélgetések forrdsdva alakitod, amelyben teret
teremtesz magad és mdsok szamdra arra, hogy ij szemszégbdl is
megvizsgadlj dolgokat.

Képzeld el, hogy értékeid, véleményed és eredetiséged tudatdban dllsz ki
magadért sziikség esetén. Es mikor teheted aktivan dolgozol azokon a
dolgokon amelyeken ha valtoztatsz jobba/szebbé/boldogabba varazsolhatod
a kornyezeted és magad.

(Szimpatikus Idegrendszer - ,harcol”)

Képzeled el, hogy életed kihivdasait személyes fejlédésed forrdsdanak
tekinted. Elébe mész, keresed Oket. Biztonsdggal haladsz a kitiizétt
céljaid felé, és ha nehézségeid adodnak uj forrdsokra lelsz dltaluk
magadban. Megfigyeled az életedben azokat a dolgokat amik nem
miikodnek/nem hoznak 6romet és valtoztatsz rajtuk!

(Szimpatikus Idegrendszer -, elkertil”)

III. Szimpatikus Idegrendszer tolerancia ablak névelé ora
visszatekintés/kérdések szemlélodéshez

1.Mikor megélem legjobb 6nmagam a viselkedésem.../az energiaim...




2.Mikor megélem legjobb 6nmagam a testtartasom.../a légzésem...

3.Mikor megélem legjobb 6nmagam a mindennapjaimban...

4.Mikor megélem legjobb 6nmagam a munkdmban...




5.Mikor megélem legjobb 6nmagam a kapcsolataimban...

6.Mikor megélem legjobb 6nmagam egyszerten...
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I. Ismerd meg az Idegrendszered végtelen termeészetét!
(Fa vizualizaciok)

Képzeld el, hogy mersz mds lenni, kockdzatot vdllalni azokban a
helyzetekben, amelyekben azel6tt nem merted vdllalni a véleményed. Képes
vagy Oszintén megmutatni magad a kozeli kapcsolataidban és azokban is,
amelyek épp most formdlodnak. Képes vagy megélni magad annak aki vagy.
Milyen fa képe jelenik meg elétted? Rajzold le!

(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis ag - ,beilleszked8”)

Képzel el, hogy minden helyzetben képes vagy tisztan megfogalmazni a sajat
igényeid. Képes vagy kérni és elfogadni. Képes vagy elutasitani. Képzeld el,
hogy képes vagy kapcsolatba lépni azokkal az erdéségeiddel és azokkal a
személyiségjegyeiddel amelyek ebben segitenek neked.

(Paraszimpatikus Idegrendszer - Ventralis g - , hizelg6”)

Képzeld el, hogy ki tudsz-e kapcsolni. Mindig és minden helyzetben, akkor és
ott amikor sziikséged van rd! Az éjszakai alvdsod nyugodt, piheteté és
feltolté. Az emésztésed jo, oromod leled az ételek elfogyasztasdaban
amelyeket vdlasztasz magad szamdra és nem érzel soha biintudatot vagy
rossz érzést a valasztdasaid miatt!

(Paraszimpatikus Idegrendszer — Dorsalis 4g - ,,emésztés, relaxacid”)




II. Paraszimpatikus Idegrendszer tolerancia ablak névelo
ora visszatekintés/kérdések szemlélodéshez

1. Milyen eszk6zoket ismersz 6nmagad megnyugtatasara?

2. Hogyan tudsz valtoztatni a negativ allapotaidon? (pl. kijonni a lefagyott
allapotbol/félelembdl/sokk-bol)

3. Milyen bevalt 1égz6gyakorlatokat ismersz amelyek segitenek leféldelni,
megnyugtatni?




4. Mi az a gyakorlat/gondolat/otlet, ami a legtobbet segitett a tanfolyamon
atadottakbdl? Es ezt hogyan épited be a mindennapjaidba?
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A Folyékony test Jogaja Online Tanfolyamon osszeallitott anyag a
sajat tapasztalatombol és megértésembdl ered. Ebbol kifolydlag
elképzelhet6, hogy tévedtem, vagy, hogy itt-ott eltér majd a te
tapasztalasod vagy vélememeényed egy-egy dologrol.

Erre 0sztonoznélek is, mindaz amit a tanfolyamon hallasz és az
atadott jegyzetekben olvasol legyen csak kiindulas szamodra!
Kisérletezz, tedd fel a sajat kérdéseid, talald meg a sajat valaszaid!

Kérlek a tanfolyamon elhangzott anyagbdl, ne masolj ki részleteket,
ne sokszorositsd a tudtom nélkiil. Ha szeretnél hasznalni beléle
részeket megkeresésed szivesen veszem:
viktoria.yogatherapy@gmail.com



