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Az év vege, illetve az Ujév bekdszdnte remek alkalom arra, hogy leltart készitsink
az eltelt id&szakrol és végiggondoljuk, hogy merre halad az életink. A hétkdzna-
pok sordn gyakran sem idénk sem energidnk tavlati célokkal foglakozni, 6sszesi-
teni, ttekinteni, de a ciklikusan ismétl6dd Unnepek és ritualék lehetdséget adnak
a szembenézésre, az egy helyben toporgas vagy éppenséggel a bekdvetkezett
valtozasok tudatositasara, illetve arra, hogy megfogalmazzuk a céljainkat.
Szilveszter a nagy fogadalmak éjszakaja, s ilyenkor hajlamosak vagyunk olyan
nagyszabasu dontéseket meghozni, illetve fogadalmakat tenni, amelyek bar igen
jol hangzanak, gyakran nem valosulnak meg. Ez nem jelenti azt, hogy teljesen el
kellene vetnink az Ujévi szamvetés és tervezés szokasat, de érdemes lehet tébb
id6t szanni az attekintésre és koriltekintbbben megtervezni a céljainkat.

SZAMVETES

Engedjik el a molt negativ torténéseit! Az elmult id6szakra valé vissza-
tekintésnek nem az a célja, hogy az életiink nehézségei felett sirdnkozzunk,
vagy azokon a hibdkon tépel&djunk, amiket elkdvettink, esetleg azokon a
szornyUségeken ragddjunk, amiket masok vétettek ellenink. Ugyanakkor
érdemes feltarni ezeket a térténéseket is, mivel az ezekhez kapcsolédé
negativ érzelmeken, a haragon, a szomorUsagon vagy a blntudaton valé tol-
lépés fontos eleme a szembenézés, a tudatositds, majd az elengedés, illetve
hogy a megbocsatds kilonbdz6 fokozatait végigéljok.

Nézziink szembe a kudarcainkkal! A hibdink feltérképezése hozzajarulhat
ahhoz, hogy felismerjik, melyek azok a viselkedési formak, megnyilvanula-
sok, esetleg mulasztasok, amelyeken a jov6ben érdemes valtoztatnunk.

Vizsgaljuk meg az id6beosztasunkat! Milyen tevékenységekkel toltjuk ki a
mindennapjainkat, mely dolgokra szanunk kevesebb id6t, mi marad ki telje-
sen a napirendinkbél. Ezt 6sszevethetjik a céljainkkal, illetve az értékren-
dinkkel és megvizsgalhatjuk, hogy mennyire vannak 6sszhangban.
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Fejezziik ki a halankat! Lényeges, hogy azokrél az
eseményekrél se feledkezzink meg, amelyekért halasak
lehetink, esetleg kdszdnettel tartozunk valakinek. Akar
papirra is vethetjik az ezekkel kapcsolatos gondolatain-
kat és levélben is kifejezhetjik a masik fél szamara.

Ismerjilk fel a sikereinket! OsszegyUjthetjik azokat az
eredményeket, sikereket vagy egyszerU eseményeket,
amelyekre biszkék vagyunk. Fontos, hogy a részered-
ményeket is elismerjuk, ne csak a célsiker elérését. Akar
meg is jutalmazhatjuk magunkat, illetve nyugtazhatjuk,
hogy j6 irdnyba haladunk.

Gyljtsiik 6ssze azokat tényez6ket, amelyek hozza-
jarultak a céljaink eléréséhez! Mindnyajunk életében
vannak olyan segitdk, akik batoritanak, akikre tdmasz-
kodhatunk, valamint vannak olyan belsé tulajdonsa-
gaink, személyiségvondsaink, amelyek segitik a nehéz
helyzetekkel valé megkizdést. Az Gjabb és Ujabb kihi-
vasok esetén hasznos elévenni a listdnkat és ismételten
rdddbbenni, hogy nem vagyunk védtelenek, szamtalan
er6forras lapul a tarsolyunkban.

UJRATERVEZES

Az el6ttink tornyosuld kihivasok gyakran egy hatalmas,
kacskarigds dsvényekkel teli erd6hdz hasonlitanak, telve
olyan csapdsokkal, amelyek zsdkutcanak bizonyulnak, de
a kivezetd utak sem ugyanahhoz a célhoz vezetnek el.
Nem spoérolhatjuk meg sem a végcél, sem az addig vezetd
Ot megtervezését, mindkettdre szikség van ahhoz, hogy
oda jussunk, ahova szeretnénk.

Merjink nagyot almodni! Mit szeretnénk elérni és
mivel szeretnénk télteni az eldttink allé évet?

Fogalmazzuk meg az almainkat realis, konkrét
célkitizésekkeént! Akkor jadrunk a legjobban, ha
kdzepes nehézség( feladatokat tUzUnk ki, melyekhez
megvannak a képességeink, ugyanakkor tennink is
kell azért, hogy megvaldsuljon. Ahogy haladunk el6re,
folyamatosan névelhetjik a tétet és nehezithetjik az
eldttink allé feladatot.
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Térképezziik fel az esetleges halogatas mogott

meghtzodo okokat! Lehetséges, hogy szorongunk az
eldttunk 3allé kihivasoktol, vagy éppen a sajat magunkkal
szembeni tulzott elvarasaink, illetve félelmeink aka-
dalyozzak meg, hogy nekivagjunk a megvalésitasnak.
Maskor tol sok tennivaléval bastyadzzuk kdrbe magunkat
és mar azt sem tudjuk, hogy mihez kapjunk. Olykor
pedig egyszerUen semmi kedvink kitartéan kizdeni egy
olyan célért, amit nem érezink fontosnak, nem latjuk a

hasznat.

Vagjunk bele! Nem érdemes az idedlis pillanatra varni,
amikor minden tokéletes lesz, és hibdzas nélkil végre-
hajtatjuk a terveinket. A dontés és az ebbél fakado szan-
dék, illetve az els6 lépés megtétele lendiletet ad, mivel
egy olyan belsd feszUltséget teremt, ami a befejezésre,
a cselekvés elvegzéseére késztet benninket. A jelenség
leirdsa Bluma Zeigarnick nevéhez fUz&dik, aki abbél

az egyszer(U megfigyelésbdl, hogy a pincérek azokra

a szamlakra emlékeznek jobban, amelyeket még nem
fizettek ki, leirta, hogy a befejezetlen dolgok a feladat
véghezvitelére motivalnak benninket.

Motivaljuk magunkat! Bizonydra mindnyajunkkal meg-

esett mar, hogy nagy lendUlettel nekivagtunk az elha-
tarozdsunk megvalositdsanak, de id6vel elvesztettik a
motivacionkat és feladtuk a kizdelmet. Az 6nkontroll,
valamint a vagyaink fegyelmezésének, illetve késlelte-

A kevesebb néha tobb! A céljaink hajszolasa olykor
annyira beszippanthat benninket, hogy tulvallaljuk
magunkat és szamtalan fontos dolog mellett rohanunk
el, mikézben az dlmainkat kergetjok. A ,Slow Life"

tésnek a képessége nem csak a céljaink eléréséhez jarul kezdeményezés Olaszorszagbol indult el, kezdetben

hozza, hanem a kapcsolataink minGségére is pozitiv
hatast gyakorol. A belsé lelkesedés, a kitartas és az
Onbizalom a kulcsa annak, hogy ne adjunk fel a céljain-
kat. Ha csak azért teszink, vagy nem teszink valamit,
mert tartunk a negativ kévetkezményektdl, vagy jutal-
mat remélink, hamar elveszithetjik a motivacionkat.
Akkor tudunk leginkabb kitartani a céljaink mellett, ha

egy gyorséttermi lanc elleni tiltakozasként. A lassabb,
minGségi életre és étkezésre vonatkozo elképzelés
lassanként kib&vilt, mar nem csak a hagyomanyos
izek és étkezési stilus keriltek kdzéppontba, igy ma
mar léteznek mozgalmak, amelyek a lassabb utazast, a
lassabb gyereknevelést vagy a lassabb, élhetdbb varos
képét tUzték ki a cégérikre. Kozds céljuk, hogy felhivjak

maga a célig vezetd Ot valik 6romforrassa, példaul azért a figyelmet arra, hogy a mai rohand vilagban is képesek

mert kielégiti a kivancsisdgunkat, kellemes élményt
nyujt, tanulunk beléle, megértink altala valamit, vagy
lekUzdjiok 6nmagunkat és megélhetjik az énhatékony-
sag érzéset.

hirdetés

legyUnk fékezni és tartalmasabb életet élni. A célok,
eredmeények, sikerek vagy teljesitmények kipipalasa
helyett fokuszaljunk az élmények megélésére, az ezek-
ben valé elmerilésére. ¢
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Koszonjiik, ha
nemcsak hallgat,
hanem segit is
benntinket!
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aktiv kikapcsolodas, torténelmi kdrnyezet
medfizethetd ar, 4 csillag superior mindség
egyedi élmények, csaladi pihenés

kalandozas az id6ben — egészen a kézépkorig!

Induljon pihenéssel az Ujév!
Hétkoznapi kényeztetés...

csodalatos wellness fuirda... / “~
kozépkori hangulat..

torténelmi programok... EV SZALLASA’
..2015 Ev Széllashelyén! / 2015

2 vagy 3 éjszaka félpanzioval, lovagi torna
bemutatoval mar 10 900 Ft/f6/éj-tol!

Az ajdnlat 2016. februdr 26-ig foglalhatd, vasdrnap-péntek kozott,
kivéve kiemelt iinnepi id6szakok!

Legyen részese On is egy kézépkori vardzslatnak, vegyen részt lovagi torna bemutaténkon, késtolja meg az inycsik-
landé kézépkori lakomdt, fedezze fel veliink egy csodds kbzépkori vdr rejtélyei, ismerje meg e tdavoli kor életét, a ko-
zépkori mindennapokat, harcokat, és kozben pihenjen szdlloddnkban!
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= 8330 SUmeg, Téth Tivadar u. 19. - Tel./Fax: +36 87 550 166 - +36 87 550 167
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