@ Kontrollkordk gyakorlat — Mi az, amire hatéssal vagy?

Instrukciok:

Vegyél el6 egy lapot vagy nyiss meg egy Uj dokumentumot. Rajzolj két koncentrikus kort (egy Kisebb belsdt, és egy nagyobb
kulsét kore). A belsé korbe fogod irni azokat a dolgokat, amikre van kdzvetlen befolyasod. A kulsé korbe kerdlnek azok, amiket
nem tudsz iranyitani, de gyakran viszik el az energiadat. Hasznald az alabbi kéerdéseket segitségként a kitoltéshez.

? Mi kerul a belsd korbe? Olyan dolgok, amelyek felett van déntési szabadsagod vagy aktiv hatasod:

Hogyan reagalok egy helyzetre

Milyen informaciokat engedek be

Kivel beszélek a nehézségeimrdl

Milyen napi ritmust alakitok Ki

Hogyan gondoskodom a testemrol

Mit mondok magamnak

Mikor kérek segitséget

¢/ Ird ide, ami most igaz rad.

? Mi kerul a kuilsé kérbe? Olyan dolgok, amelyek nem vagy alig befolydsolhatok:

| Mas emberek reakcioi

\ Orvosi eredmeények

Az iddzités, hogy ,mikor sikerul”

Csaladi megjegyzések

Kulso elvarasok

A mult eseményei # Ide ird azt, amit gyakran cipelsz — de nem a te felelésséged.

» N [ zarokérdés — Aktiv Iépés ma
Miaz alaprd konkrét dolog, amit még ma meg tudsz tenni abbdl, ami a bels6 korédben van?
Z Pl. Ma este nem olvasok férumokat.” ,Megirom a kérdéseimet az orvosnak.” ,Ma beiktatok 20 perc csendet.”
ird le, és tedd meg.
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Kulsé kor:
Amit nem tudok iranyitani

Belsd kor:
Amit tudok iranyitani
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