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KOMOLYAN

Onismeret. Tenni vagy nem tenni ez itt a kérdés? Avagy Onismereti lebeszéld tréning...
(tipikus kérdesek, tipikus valaszok)

1. Milyen képességekkel és erokkel rendelkezem?

Konnyen tanulok

Jo vagyok a szakmamban

Erd? Japersze! Jarok kondi terembe... de hogy jon ide ez a kérdés?

Azt hiszem elég kitart vagyok. Ha valamit afejembe veszek, a végére jarok a dolognak.
A parom szerint remekil f6zok.

Van 9 szakméam, a 10.-et a kisujjambadl razom, és ez padig a nok.

2. Milyen gyengéim vannak?
e Hajlamos vagyok kétségbe esni varatlan helyzetekben
e Kicsit zarkdzott vagyok, nehezen ismerkedem
e A jokocsik, és mobilok
e Szé€p ruhdk, cipdk, taskak
e A tanulés. Sosem voltak sikereim ezen atéren
e Halogatok. Mindent méasnap
e A nok/A pasik

3. Milyennek kellenelennem?
e Sovanyabbnak
o Fiatalabbnak
e Okosabbnak



Ramendsebbnek. Csak azok jutnak eldre, akik nyomulnak.

Energikusabbnak

Hé&ziasabbnak

Nézzen ram, szép vagyok, fiatal, tobb diplomas (na jo ez nem latszik) mi kell meg?

Milyen kortilmények kozott élek, ésmiért?

e Amioétaelvatam tragikus! Az az alaval 6 kiforgatott mindenembdl!

e Szerényen éllnk. Ez jutott. Soha nem voltunk gazdagok. Mér megszoktam. Az éet hidbaval 6 kiizdelem.

o Evek 6tanem kapok munkat, igy nehéz még koriilményekrdl is beszélni. Vaahogy elvagyunk.

e Nem panaszkodom a kortilményeimre. Szép hazam van, feleségem, gyerekeim. Ilyen gazdasagi korilmeények kozott, napi 12-14 orat
dolgozom. K 6ril6ttem mindenki ezt csinalja. Muszgj megélni valamibdl.

e Dolgozom, tanulok, hajtok. Csalad? Majd egyszer. Eldbb lakés kocsi, karrier, aztan majd meglatjuk.

5. Hova allitott engem az élet és hogyan tudnék ezen a helyen még jobban helyt allni?
e Ettdl jobban? Mar igy is szétesdben az életem. Napi 10 éra munka mellett estin foiskolara jarok, mellette nyelvorak, semmi
maganélet.
e Egyedil nevelem akamasz gyerekeimet nem elég helytallas ez?

e Mire gondol? Keressek tobb pénzt? A csalddom is dllanddan ezzel nyaggat! Méar rokkantra dolgoztam magam. Gerincserv,
infarktus... Hagyjon békén az idétlen kérdéseivel!

e Taléanjobb szervezéssel nem Usznanak € anapjaim...

e En egész detemben mést sem csindltam, csak helytalltam. Az élet mikor akar mér értem is helyt &llni?

e Mindig apayaszélére... A baj, hogy nem nalam volt asip, és nem tudtam senkit piros lappal kidllitani. Higgye el, hanaam van,
mésképp alakul az életem!

6. Mi akadalyoz meg abban, hogy valoban énmagam legyek (szokas, félelem, meggondolatlansag, tudatlansag)?
e Szigortak asziileim, minden elvérasuknak meg kell felelnem. igy hogy legyek olyan amilyen szeretnék?
e Milyen kérdés ez? En Onmagam vagyok. Minden nap élem az éetem. Akadalyok? Anyam mér gyerekkoromban megmondta: én
vagyok alegéletreval bbb a csaladban. Barmit megoldok...



Apam alkoholista. Van 4 testvérem. A tanaraim szerint tehetséges vagyok, de nem tanulhattam, mert kevés volt a pénz, dolgoznom
kellett, hogy segitsek anyamnak felnevelni atestvéreimet.

Ebben a korban? (40 éves vagyok) Mar minek. Lassan felndnek a gyerekek, kirepilnek, aztan aférjemmel majd csak € lesziink
valahogy.

Soha nem tettem fel magamnak ezt a kérdést: Nem is értem mire val6 ez? Igen. Félek, hogy elvesztem a munkdm. Mér megtortént,
nehezen taldltam méasikat...

7. Mi azigazi problémam?

e Nem taldok part magamnak. Fél éven belll férjhez kellene mennem, mert kezd eljarni felettem az ido.

e Van néhany jo dlasganlatom, de nem merem elvalani. Ott gubbasztok a munkahelyemen, pedig azt mondjék, menne nekem
masis.

Egyutt lakom a szileimmel. Képtelen vagyok elviselni anyam hiilyesegeit.

Vaéljak, vagy nevdljak, ez itt akérdés?

K éptelen vagyok kijonni a kamasz gyerekeimmel. Alldhabord van koztiink évek 6ta.

Szép haz csalad, karrier. Olyan cukormazas habos minden. Mégis Ugy érzem, megfulladok. A parommal napokig nemis
beszéllink. Csak a gyerekek, a hdztartas. ...

8. Mit nyljtana nekem egy Onismereti tréning?

Nem istudom! Eddig is cipeltem a batyuimat, ezutan sem lesz jobb.

Kicsit félek tdle. Eddig is problémésnak tartottam magam. Mi lesz, ha még kidertl hozza néhany dolog...

Semmit. Ismerem magam elég jol. Minden megoldddna, hataldnék valami jo zsiros alast kilfoldon.

Jelenleg alegnagyobb problémam, hogy ki tudom-e fizetni a csekkjeimet, és hogy van-e (j cipdje a gyerekeimnek. Nem
gondolkozom ilyenen.

Segitene péart valasztani?

Nem lehetne inkabb LOTTO fényeremény, vagy varazspélca? Ez tul sok energia, idd, pénz, és nekem momentan ezekbdl van a
legkevesebb.



Ertékelés:

Gratulalok! A valaszai alapjan Onnek nincs sziik sége 6nismer et tréningre, hiszen semmi gondja, ha esetleg akadna, azt sajat
erobol képes megoldani. Elete sinen van, palyaja gor dulékenyen halad. Onmagaval és a vilaghoz val6 viszonyaval tisztaban van.
Még egy kérdés: Biztos On abban, hogy a kérdésekre nincsenek boélcsebb valaszok?

V4

, Itt van az 0sz, itt van Ujra...es én egyaltalan nem vartam...”

Gyakalat tanask az tezi |dnengdtshglek izdesther*

|smerj ik meg magunkat!

Onismer et. Az emberek nagy tobbsége, ha meghdlja ezt a szét, megnyugszik. Ndam minden rendben! Ha tovabb kérdez6skddom, az
dtaanos adatokon kivil (név, lakcim, fogldkozas, gyerekek szama, kor, csdadi dlgpot) esetleg megtudhatom az illetd hobbijét, kedvenc
idotoltését. Ha még akkor sem adom fd, kaphatok ehhez hasonld informécidkat. Gyakorlatias, rendszeretd, tarsasagkedveld, bdbeszédq,
hézias, sth. vagyok. | Jen. Ezek mind hozzank tartoznak, de az 6nismeret ettdl mélyebb fogdom. Tobbnyire meghtkkenést, mgd mély

dgondolkodast vt ki, amikor a kovetkezd kérdésekre varom a vélaszt az 6nismeret kapesan: [V |Iyen erdsségel és gyengesegel vannak?
Mondjon 6t dolgot amiben kilonodsen tehetséges! Milyen lehetGsegeket kind a munkga, hogy a kimagadd képessegeit kibontakoztassa? Mi

. akaddyozza meg vaodjdban dbban, hogy azt tegye, amit a legjobban szeret? Hogyan nézne ki a
kivansag Onéletrajza? Mit tanitott neki az eddigi élete?

A hozzam fordulé emberek nagy tébbsége még 30-40 éves kordban sem tudja ezekre a
kérdesekre a vdaszt. Az Onismeret ara szolgd, hogy onmagunk éetét Ugy igyekezzink a
leghatékonyabban és a legskeresebb maodon iranyitani, hogy kézben meghagyjuk a korulottink
dok szuverenitasat, egyéni érvényesiléstnek lehetdségeit. A szemédlyiség ismerete ndkil az egyén
illeszkedés  problémékkd kizd, lehetGsége kiaknazatlanok maradnak, eégedetlen lesz a
teljesitmenyevel, és végll az egész detéve. Ha vdakinek j6 az Onismerete, képes felmémni a
falodéstnek iranyét, azoka a képessageket, amdyek segitik karrierjének épitésében. Megtddja a
hdyét az detben, maganélete rendezetté vdik. Tatdsan kiegyensilyozott, megelégedett
egyeniseggé erik. Az iskola oktatés erre a tertiletre sgjnos nem terjed ki. Informaciokat kapunk,
tanulunk logika, szakma ismereteket, stb. Pedig ahhoz, hogy skeresek lehessiink az éetiinkben, arrdl is kellene tanulnunk, &ki a tudéast a
gyakorlatban megval Ositja, azaz magunkrol.




Nézziink egy aktualis témét: az 6szi depresszio

|tt az 0sz. A nappaok rovidiilnek, az idd borongds, nyirkos. A nyari pihenés Uditd hatésa a multé. Kevesebbet mozgunk, kirandulunk,
tobbet dolgozunk, tanulunk, intézkediink. Reggelente egyre nehezebben ébrediink, és egy szép napon azt vesszilk észre, hogy nincs kedviink
semmihez. Fesziiltek, érzékenyek vagyunk, a hangulatunk ingadozik, nehezen kezdjik a hétkbznapok monotonigat, sulya. A szakemberek
ezt 0szi vagy téli depresszionak hivjak. A magazinok tele vannak jobbndl-jobb 6tletekke, hogy hogyan oldjuk ezt a hangulatot. PAdaul remek
kényeztetés, sport, étkezés tandcsok ldnak napvildgot, viszont tébbnyire dtddnos dolgok keriiinek megfogamazasra, holott mindenki
szuverén egyeniseg, ondlo karakterrd. Mi most megtesszilk az €sd lépest ahhoz, hogy 6n ki tudja vlasztani az 6nnek leginkdbb megfeldd
hangulatjavitd modszert. Elsd |épésben az egyik legdsibb személyiség tipustanhoz nydlok, hogy kivalaszthassa, mely tulajdonsagok illenek dnre
aleginkabb, majd atipusok szerint csoportositom a hangulatjavito eljarasokat.

Hi ppokr atesz okori g0rog orvos temperamentum alapjan kil onboztette meg a kil 6nbzd személyiségeket.

A kolerikustipusjo tulajdonsagai: aktiv, lelkes, buzgd, merész, alkotd, torekvd. Negativ formaban: féltékeny, izgaga, veszekedds, meértéktelen.

A szangvinikus tipus jotulgdmsaga: szorgdmas, jokedva, josziva, konnyed, optimista, tarsasagkedvel 6. N egtiv fameban: pletykas, szeszélyes,
ravaszkodo, sértddékeny.

A melankolikus tipus jotugdosigai: irgdmas, szerény, komoly, dkadmazkodo, bensdsages, j6 afefogd
képessége. Negativ formaban: k6zombds, szégyenlds, csokonyds, enervalt.

A flegmatikus tipus jé tugdmsaa: kitartd, megfontolt, komoly, lelkiismeretes, Osszeszedett, j6zan,
pontos, eldvigyéazatos. Negativ formaban: 1assl, nehézkes, szofukar, unalmas, emberkertil .

Az emberek tobbnyire 2-2 tipust tartanak magukra jellemzének. A hangulatjavitas alaptechnikdja, hogy
aktivdjuk a szemdyisginkben rgld pazitiv enegakat. Hangulatjavité dlaek kdeikusknak: jarjon tancorékra,
szervezzen hazibulit a baraanak, induljon € egy versenyen, probdjon ki vadami extrém sportot.
Hanglajavito dldek szanginikusknak: menjen szinhazba, nézzen meg egy bohozatot, tervezze meg a
jovd évi nyardést, vasaroljon maganak nénhany vidam (j ruha, vegyen részt egy jO hézibuliban.
Hanglatjavitd dlaek nmdankdikusknek: iratkozzon be egy kurzusra, amit mar oly rég ota haogat! Olvasson romantikus konyvet, vagy
hdlgasson zené! Hivja meg a bar&ait egy gyertyafényes vacsor&al Fogadjon 6rokbe egy kisdlaot! Hanglatjavitd dldaek flagratikusdknak:
rendezgesse a gyljteményeit, esetleg vasiroljon hozza nénhany darabot! Barkécsoljon, kézimunkazzon, otthonaba vaamit! Olvasson
szakfolydiratokat, bdvitse tudasét! Tervezze meg, hogyan bdviti Uzletét, vallalkozasat!

* A cikk megjelent nyomtatésban a magazin 2007. oktoberi szaméban.






