AJANDEK ONISMERETI GYAKORLAT

MIT MESEL AZ
ELETUTAD?

A kiindulépont: oszd el a mai életkorodat ottel!

45 + 5

Példa: 45 éves vagyok, az 6t6dom 9 év.

HOGYAN TALALOD MEG A SAJAT OT ALLOMASODAT?

Ird le, hany éves vagy ma.

Ez lesz az 6todik, jelenlegi allomasod.

Oszd el az életkorodat 5-tel.

2
Az eredményt szorozd meg 1-gyel, 2-vel, 3-mal, 4-gyel és 5-tel.
@ ®
9 év 18 év 27 év 36 év 45 év

Példa: igy jelolod ki a mai korodhoz tartozé korabbi idészakokat.

Idézd fel az egyes életkorok koriili eseményeket.

Mi volt akkor fontos? Hogyan élted meg? Van-e olyan érzés vagy visszatéré téma, amely a jelenlegi
élethelyzetedben is felbukkan?

HA NEM EGESZ SZAMOT KAPSZ

Példaul 47 + 5 = 9,4. llyenkor kozelit6 életkorokkal dolgozz (9,4 / 18,8 / 28,2 / 37,6 / 47 év). Nem kell
hénapra pontosan szamolnod.

Forditsd meg a lapot, és toltsd ki a sajat életvonaladat!
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AZ EN OT ALLOMASOM

Ma honnan nézek vissza?

El6szor szamolj, aztan ird le, milyen emlékek vagy élmények jutnak eszedbe az egyes idészakokbdl.

MAI ELETKOROM: ELETKOROM + 5 =

A kapott eredmény 1x, 2x, 3x, 4x és 5x értékével dolgozom.

1 1 x 6t6dom = éves kor

Mi tortént? Milyen volt ezt akkor megélnem?

2 2 x otodoém = éves kor

Mi tortént? Milyen volt ezt akkor megélnem?

3 3 x 6todoém = éves kor

Mi tortént? Milyen volt ezt akkor megélnem?

4 4 x 6t6dom = éves kor

Mi tortént? Milyen volt ezt akkor megélnem?

5 5 x 6todom = éves kor (ma)

Mi tortént? Milyen volt ezt akkor megélnem?

MIT ISMERTEM FEL?

Mit latok ma masképp? Mi az az apré dontés vagy Iépés, amellyel kbnnyebbé tehetem a jelenemet?

Onismereti gyakorlat, nem diagndzis: az 6tds ciklusok nem tudomanyosan igazolt agyi emlékezeti mintak.
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