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Kilonleges év van lassan mogottiink.

Mindannyiunkra igy vagy ugy, hatassal volt. 2020.
januar elsején almosan, a kavémat kortyolva még nem
is sejtettem, mi var ram. Hogy ez az év is felkeril a
legnehezebb, de egyben legtanulsagosabb id6szakaim
listajara.

Szétestem és Ujra 0sszeraktam magam, meghaltam és
Ujjasziilettem mar szamtalanszor, de utélag semmit sem
banok. Minden egyes nehéz helyzet, kihivas csak hozzatett
ahhoz, aki vagyok.

Talan te is hasonldan érzel...

Lassan véget ér az egyik legfurcsabb év: 2020, ami soran
Ujabb és djabb varatlan helyzetekhez kellett
alkalmazkodunk. Olyanokhoz, amilyeneket még sosem
tapasztaltunk. Vannak veszteségeink és nyereségeink. Es
mindezt a legklilonb6z6bb érzések kisérték. Félelem,
csalddas, fajdalom, és persze 6rom, felszabadultsag.

Emberi vilagunkban az ellentéteknek odriasi szerepik van. A
vilagoshoz elengedhetetlen a sotétség. Akkor vessziik észre,
hogy boldogok vagyunk, ha mar voltunk boldogtalanok.
Akkor tudjuk értékelni az egészséget, ha mar volt, hogy
elvesztettiik. igy életiinknek elengedhetetlen része a
fajdalom, a nehézségek. Ezekbdl tanulunk a legtobbet, ezek
tesznek erdssé.

De csak akkor, ha ezt az utat valasztjuk. Mindig két
lehet6séguink van: szenvediink és aldozatként tekintiink
magunkra, vagy megkeressiik a nehézségeink értelmét, és
elényt kovacsolunk beldluk. A dontés rajtad all.

Ez az év, bar sokan azt hiszik, sem telt el hidba. Nincs
sziikség arra, hogy kidobjuk a kukaba. Eletiink szerves része,
amelynek tanulsagait érdemes levonnunk.

Egy bels6 utazasra invitallak, amely soran rendet tehetsz a
2020-as év tapasztalatai kozott. A december bar sokaknal a
megfeszitett tempordl, az ajandékok utani szaladgalasrol
szo6l, talan a legalkalmasabb a befelé fordulasra, arra, hogy
egy kicsit vissza és magunkba tekintslink.

Tarts velem!

Pethd Orsolya, pszicholdgus



HOGYAN TUDOM A 30 NAPOS KIHEVAST TELJESITENT]

Csinald meg a feladatokat! Az els6 részében az
elmult évet értékelheted, visszatekinthetsz
kulonféle szempontok alapjan, nemcsak a kulso,
de a belsé torténésekre is. Id6t szanunk mind a
jo, mind a nehéz pillanatokra. Mindkett6
hozzajarul a fejlodésedhez, még ha ezt most
nehéz is elfogadnod.
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Keress meg, ha ugy érzed személyes segitségre
van szikséged:
203238908




AT TDET £V LEGJOBB PILLANATAL

Kezdjlk valami pozitivval! Bar sok nehézséget is
hozott ez az év, biztos vagyok benne, hogy voltak jo
pillanatok is. Vagy épp csodasak, szerelmesek,
gyonyorlek, meghatdak, viccesek. Idézd fel ezeket a
helyzeteket a lehetd legrészletesebben, mintha csak
most torténnének! Lasd, amit akkor lattal, halld,
amit akkor hallottal, és érezd, amit akkor éreztél!
Nekem elsOre az jutott eszembe, amikor sok hét
elszigeteltség utan megoleltik egymast a
baratndmmel. Vedd sorra a kisebb és nagyobb
boldogsagpillanatokat 2020-bdl!

ird le ezeket!
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V NEHEZ PILLANATAL

Tudom, hogy legszivesebben elfelejtenéd a
legrosszabb, legnehezebb pillanatait az
évnek. Ha igy van, akkor ez azt is jelenti,

. hogy még nem tudtad 6ket feldolgozni.

“ Emlékezniink kell ezekre az élményeinkre
is, hogy a megfelel6 polcra kerulhessenek
aztan fel. Talan még nem vilagos, mi
értelme volt a kihivasaidnak, de biztos
lehetsz benne, hogy nem hiabavaldk. Vedd
sorra az év nehézségeit, és ird le!
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MIBEN VALTOZTAL AZ £V SORAN!

Biztos vagyok benne, hogy téged sem hagyott érintetlentil ez az év.
Sok mindent at kellett gondolnunk, at kellett értékelnlink. Néha
nehéz észrevennunk magunkon a valtozast, mert mar az tlnik
természetesnek, amilyenek most vagyunk. De gondolkodj el egy
kicsit, mit gondolsz, |Iatsz masként, mint tavaly ilyenkor? Miben,
hogyan fejlodtél, értél? Mit értékelsz jobban, mi szamit kevésbé? Mit
csinalsz masként, mire figyelsz oda jobban? Mit hagytal el?
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KAPCSOLATAIM

Talan az emberi kapcsolataid is sokat valtoztak ebben az évben.
Lehetnek olyanok, akikkel szorosabbra fliztétek, s talan olyanok is,
akikkel lazabb lett, vagy meg is szlint a kapcsolatotok. Gondold
végig, hogy a korulotted 1évo emberekhez f(iz6d6 viszonyod hogyan
és miért lett mas! Az is lehet, hogy benned valtozott valami és
egyszerlien jobban megbecsulod az értékes viszonyokat és
elengedted, amelyeknek mar lejart az ideje.
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AMIRE BUSZKE VAGYOK. ..

Hiszek abban, hogy mindenki az adott pillanatban a lehetd legjobbat
teszi, még akkor is, ha utolag mar vilagos lesz, hogy nem az volt a
legmegfelelobb valasztas. A hibainkbdl is tanulunk, sét, azokbdl még
tobbet is, mint masbol. Azonban valtozni csak magas onbecstléssel
lehet, azaz szamba kell vennilink azt is, amit joél csinaltunk, amire
bliszkék vagyunk. ird le mindazt, ami biiszkeséggel tolt el téged! Ha
nem megy, kérd meg a hozzad kozelallokat, hogy segitsenek neked!
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JUTALMAZD MEG MAGADAT!

Mindannyian értékesek vagyunk, csak meg kell talalnunk azt a
kozeget, ahol ezt meg tudjuk élni. Azt szoktam mondani a
klienseimnek, hogy képzeljék magukat el, egy hatalmas puzzle jaték
egyik elemekeént.

Akinek megvan a maga helye.

Akit nem lehet helyettesiteni, és ha hianyzik onnan, az bizony nagy
hiba.

Mert csakis 6 az, aki be tudja tolteni azt az (rt.

Igen, te is értékes vagy, €s megvan az a kozeg, amiben ezt meg is
tudod éIni. Am ehhez 6nismeretre van sziikség, ami mar a sajat
felelosségunk. Ra kell talalnod 6nmagadra, hogy tudd, hova valé
vagy, honnan hianyzol.

De most unnepelni fogunk! Mégpedig téged!

Hogyan, mivel tudndd megjutalmazni magadat? Elmény? Egy jo
konyv? Egy megnyugtato relaxacio? Ha abbahagynad legalabb egy
orara onmagad szapulasat, a masokhoz vald hasonlitgatast? Ha

végre szannal idot arra, hogy sétadlsz egyet a legjobb baratnéddel?

Jutalmazd meg magadat, pusztan azért, mert vagy! Csak probald kil



AMIT MASKENT SZERETNEK . .

Lehettek olyan pillanatok is, amelyekre nem vagy buszke, am igy
utdlag mégis tanulsagosnak tlnik, ami tortént. Mi az, amibdl tanulni
tudtal? Mi az amit mar a mostani eszeddel masként csinalnal?
Elfogadod, hogy szoktal hibazni, vagy tokeletes akarsz lenni?
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AMIT ELVESZTETTEM., AMI ELMULT

Az élet korforgasa sajnos ilyen. Semmi sem marad vellink orokké. A
zokni kilyukad, a gyerekeink felnonek, szeretteink is itthagynak
minket. Ez az év szinte csak a valtozasrol szolt. A biztonsagot adé
szokasainktol kezdve minden téren atsoport a hurrikan. Kisebb és
nagyobb dolgoktdl is el kellett bucsuznunk. Van, aki az allasat
vesztette el, van, aki egy szeretett embert. Fajdalmas elvesziteni
barmit, amihez ragaszkodtunk, amit szerettiink. Oszintén sajnalom
minden veszteségedet és sok erdot kivanok. Kerlek, ird ossze, amit
elvett toled ez az evl Remélem ha még nem, hamarosan latni fogod,
mi mindent adott is cserébe.
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MIT ATANDEKOZOTT NEKEM EZ AZ EV?

A valtozasok mindig ki is nyitnak egy kaput. Kérdés, hogy meglatjuk
e, vagy nem. Mindannyian komoly nehézségeken mentunk at életink
soran, sokféle fajdalmat éltink meg és mindig tanulhattunk is
valamit, tobbek, jobbak lettliink ezek altal. Fedezd fel az év
ajandékait! A veszteségeken tul biztos vagyok benne, hogy
felismeréseket, ismeretségeket, uj ismereteket magadral, vagy
szimplan csak Uj recepteket is kaptal ebben az évben. Megtudhattad,
megtapasztalhattad mi a fontos a szamodra, ki a fontos a szamodra.
haldsak lehetiink ezekért. (Ha még nem vagy ra képes, beszélgess
olyanokkal, akik mar ratalaltak az év hozta lehet6ségekre, vagy
halaszd késébbre ezt a feladatot!)
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MIKOR STRTAM!

A siras az egyik legnagyobb taldlmanya az evoliciénak. Oriasi
megkonnyebbulés, a konnyekkel egyutt tavozik a feszlltség, a
szomorusag. Egyre kevésbé engedjiik meg magunknak a sirast, plane
nem masok tarsasagaban, pedig egy egylttérzo tars, akinek a vallan
kiszomorkodhatjuk magunkat, hatalmas segitség lehet. Egyedul
sirtal, vagy volt veled valaki? Jol esett? Hagytad, hogy kijojjon, ami ki
akar, vagy igyekeztél magadat visszafogni, 6sszeszedni? Van még
feszlltség, ami belédszorult? A sirast visszafogni olyan, mint
megtagadni magunktol a leghatékonyabb gyogymddot. Engedd meg
magadnak!
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MIN NEVETTEM A LEGJOBBAKATT

Akarmennyi szomorusagot és aggodalmat hozott az év, biztosan
tudtal nevetni is. Rengeteg vicc keringett a karanténrdl, sokat
viccel6dtliink a maszkviseléssel kapcsolatban, és sokszor mar csak a
kinjainkon nevettunk. Nyaron jo volt ujra egyutt lenni, egy kicsit
elfeledkezni mindenrdl. Mi nevetetett meg téged idén?
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MIT SZERETNEK MEGTARTANI, ATVINNI 2021-RE

Akarmilyen nehéz is volt ez az év, sok tanulsaggal szolgalt
mindannyiunk szamara. A kikényszeritett helyzet, amiben nem
tudtuk a régi, bevalt szokasainkat tovabbgyakorolni, a rutint
fenntartani Uj, kreativ megoldasokra 6sztonzott minket.
Rugalmasabba valtunk, megtanultunk ilyen korulmények kozott is
élni. Amikor kikerulunk a komfortzonankbal, lehetoséget kapunk
arra, hogy valami ujat megtapasztaljunk magunkrol, masokrol, az
életrdl. A szokasaink - bar biztonsagot adnak. - vakka és siketté
tesznek minket. Valdjaban akkor kezdink el igazan €lni, amikor
kiléplink a megszokottbol. Gondol at, mi az, amit szeretnél
megtartani ezen év tanulsagaibol, uj szokasaibol, érzéseibdl,
illataibdl, érzéseibol!
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