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LegyUnk &szinték! Egy jelentds vdltozds var rad. Ezen, igy vagy ugy, keresztil fogsz menni. Ha beledllsz, feldolgozod
magadban, akkor képes leszel tovabblépni egy dltalad vdlasztott, dGromteli jovo irdnydba. Ha nem foglalkozol
tudatosan a valtozdssal, félresdprod esetleges aggodalmaidat, fajdalmaidat, latszolag nem veszel réluk tudomadst,
akkor varhatoan beleragadsz egy régi dllapotodba, a régi dnképedbe, illetve a mult elvesztésének nyomasztd
érzésébe, és nem szUletik meg benned az a felszabadultsagélmény, amit most atélhetnél.

Akdar magad dontottél a munkdabol vald visszavonulds mellett, akdr kilsé kdrtlmények miatt alakult igy, ez a
valtozds erésen megérinthet. Akdr 6rulsz most neki, akdr elkeseredsz, a vdaltozas mély érzelmi folyamatot indithat el
benned, aminek lesznek nehezebb fdazisai, és ezek hulldmzdsszerlen idénként visszatérhetnek.

Elengedés

Az elsé 1épés az eddigi munkdad és az ahhoz kapcsolddd szereped elengedésének érzelmi feldolgozdsa. Mint ahogy
halottjainkat is meg kell gydszoljuk, hogy tovdbb tudjuk élni az életinket, igy van ez a munkdval is. A munkdbdl vald
visszavonulds is azzal kezdédik, hogy magunkban feldolgozzuk, lezarjuk a kordabbi idészakot. Osszesitjik, mi volt jé
és értékes benne, és mi volt terhes vagy haszontalan, feltdrjuk a magunkban megjelend, a munkdnkhoz kapcsolodo
érzéseket, és probdljuk valahogy lezdrni. llyenkor egy-egy beszélgetés néhdany hozzad kdzel alld, nyitott szemlélet(
kollégdval vagy mads ismerdéssel tadmogatni tudja ezt a folyamatot.

A régi elengedéséhez vald eljutds azért fontos, mert amig ez nem térténik meg, nem tudsz kapcsolddni valami
Ujhoz. G. Kohlrieser és M. Benoit szerint mindannyian egy életkdrben mozgunk, és ebben szUkség van a folyamatos
elérehaladdsra. Az életkor korforgdsdaban 4 fadzison megyink at: kétédés, kapcsolddds, elvdlds, elengedés.

A korforgds minden esetben ledll, ha valamelyik két fdzis k6zott elakadunk, és ilyenkor leszakadunk

a folyamatrél. igy példdul, ha nem tdrténik meg az elvalas, az gatolja az elengedést, masként fogalmazva

a ,gydaszt”, ami aztdan korldatot szab az Uj taldlkozdsoknak, igy kdtédéseknek és kapcsoldoddsoknak. Ez stresszhez,
maganyossdg érzéséhez vezethet, ami a normdlis mikoddésiunket felborithatja.
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Visszavonuldsunkig a munka sokunk szamdra meghatdrozo eleme volt az életnek, akdr domindns részéveé is vdlt.
Noha legtdbben szeretjiuk a szabadsdgot, mégis gyakran feladtuk ezt céljaink elérése érdekében. Mindenki ismer a
koérnyezetében olyanokat, akik napi 12 érdaztak, gyakran hétvégeén is eldvették a munkahelyi feladatokat, és taldn
veled is eléfordult ez,

Feladatorientdltsdag

A visszavonulds egyik oéridsi elénye, hogy végre felszabadulsz, és a munkateher (feladatok, felel¢sségek, hatdriddk)
nyomdasa lekerUl rélad. Ugyanakkor ez a felszabadulds nem mindig kénnyu, kiléndsen a feladat-, illetve az
eredményorientaltak szémara. Ok azok, akik gyakran annyira belenének a szakmai szerepikbe, hogy végul
nehezen taldljak a helyUket ezek nélkul. A visszavonulds a ,munkamadnidsok” szadmdra azt jelenti, hogy identitdsuk
egy része csonkolodik, és elvondsra kerUl a mindennapi teljesitmény ,6piuma’.

A kutatdsok szerint a nyugdijba vonuldk egy része valamilyen mértékl depresszidba esik - kildéndsen azok, akiknek
onértékelése alacsony szinten van, ezért szamukra érdemes valamilyen moédon addig munkdban maradni, tovdbb
dolgozni (akdr részmunkaiddben), amig ez lehetséges.



Ugyanakkor az elégedettség fenntartdsdhoz fontos tényezo, ha képes vagy masokkal egyre inkdbb elmélyuléd
kapcsolat kialakitdsdara. Az ember dnbecsUlését, ezdltal elégedettségét is elsdsorban a szeretetteljes kapcsolatok, a
személyes fejlodés és a kdzdsséghez vald tartozds erdsitheti meg.

Most rajtad dll, hogy dtalakitod-e az életszemléletedet, és a munka dltali vezéreltség helyére beilleszted az dromaok,
a kapcsolatok, az élvezetek dltali vezéreltséget. A most megjelend tdbb szabadido, az elétted feltdruld szabad
dontések lehetdsége életed kiteljesedését hozhatja el. Ez nem azt jelenti, hogy a munka nem értékes, hanem azt,
hogy most egy Ujabb esélyed van az életed kialakitdsdra, és ebben a fazisban érdemes tébb id6t szannod az
érzelmi gazdagoddsra, a kapcsolataid szélesitésére és mélyitésére.

A visszavonuldsod utdn tébb lesz a szabadiddd, amit sokféle médon haszndlhatsz fel.

* Haiddig volt, ami nyomasztott a munkddban, most végre felszabadulsz ez alol.

» Végre sokkal konnyebb lesz spontan mddon élni az életedet.

* Tobb lehetéséged adodik a dolgok megismerésére, tanuldsra, személyes fejlédésre és kiteljesedésedre.

* Tobb idéd és lehetdséged lesz a munkahelyen kivili bardtsdgok fenntartdsdra és Uj kapcsolatok épitésére.

* Ha odafigyelsz magadra, a testedzés, a fokozott fizikai aktivitds, a helyes tapldalkozds fittebbé tesz,
és javithatja az egészségi dllapotodat.

* Amint elkezded megengedni magadnak a kreativitdsod kibontakoztatdsdt, Uj dolgokkal fogsz taldlkozni,
rédaddsul 6nbecsulésed is megerésddhet.

» CsoOkken a stressz-szinted, nyugodtabb életmaodot élhetsz, és ha Ugyesen alakitod a dolgokat, kevesebb lesz
a konfliktusod.

» Olyan értékteremtd tevékenységekbe foghatsz bele, amelyek 6romet okoznak, bévitik kapcsolatrendszeredet,
és megelégedettebbé tesznek.

* Belevdaghatsz olyan, élményt teremté kalandokba, amelyek szélesitik [atokdrddet, kikapcsolnak és energizdalnak.

» Segiteni tudsz mdsoknak, igy feléd is pozitiv energia aramlik vissza télUk.

* Ha jol kezeled a visszavonulds utdni szabadsdgodat, képes leszel Snmagaddal és kérnyezeteddel nagyobb
harmaonidban élni, és igy az énértékelésed is megerdsoddhet.

* Tobb mindségi idét tolthetsz a szUkebb csalddoddal és mds rokonokkal, igy Uj szintre emelkedhetnek velUk
a kapcsolataid.
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A tapasztalat azt mutatja, hogy akik kdzeli kapcsolatban dlinak mdsokkal, boldogabbak, egészségesebbek és
tovdbb élnek. A legboldogabb idés emberek tobbnyire azok, akik egy kdzdsséghez tartozénak érzik magukat,
és a tarsadalomba vald beilleszkedésUk javitja dltaldnos jollétUket.

A kapcsolatok megtartdsa

A munkdbol vald visszavonulds utdn azok élik meg legjobban életiket, akik megeldzéleg is kelléen odafigyeltek
személyes kapcsolataikra, illetve az Uj helyzetbe 1épve gondot forditanak meglazult kapcsolataik szorosabbd
fUzésére. Rdaddsul akkor vagy képes igazdn erds és tartds kapcsolatokat dpolni masokkal, ha énmagaddal is
joban vagy. A tarsasdgi kapcsolataid fenntartdsa nemcsak figyelmet, de tudatossdgot is igényel. Ajdnlatos
nyitottnak, kreativnak és spontdnnak maradni, de ugyanakkor bizonyos mértékig tervezniis érdemes a bardti
kapcsolatok alakitdsat.

A kies6 munkakapcsolatok helyettesitése

Sokan vannak olyanok, akik a munkdban téltott évek sordn hozzdszoknak, hogy kapcsolataik a munkahelyen
szUlettek, és fokozatosan elveszitik képességiket Uj bardtsdgok kialakitdsara, igy visszavonulds utdn nehezen
illeszkednek be a tarsasdgi életbe. A visszavonuldssal sok munkahelyi kapcsolat is meglazulhat vagy akdr
megszakadhat. Hogy ezen kivil kinek mekkora a kapcsolati haldja, azon is mulhat, hogy pdrban él-e, vannak-e
gyermekei, illetve hogy van-e tédgabb csalddi, bardti haldzata.

A munka dltal biztositott struktUra, napi rutinok, a valahovd tartozds érzésének és a szakmai fejlédés lehetéségének
elvesztése, valamint a személyes identitds sérilése aggodalmat kelt, és egy érzelmi hulldmvasutba Gltetheti a
visszavonulét. Hazassdgban vagy mds pdrkapcsolatban élve ez a nehézség a visszavonulé tdrsat is érintheti.

A csalddi kor

A visszavonuldst kévetéen a mindennapi szokdsok dtalakulnak, és az egyik legjellemzébb valtozds, hogy tébb idét
t6ItUnk a csaldddal, rdaddsul a stressz-szint csdkkenése miatt sokszor ezeknek az egyUttléteknek a mindsége is
javul. Persze ehhez tUrelem és nyitottsag kell, mivel ebben a sok lemonddst tartogatd életszakaszban a csalddon
belGli szerepink kezd dtalakulni. A klasszikus
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Az étrend javitdsa megeldzhetne minden 5. haldlesetet vilagszerte. A nem optimdlis tdpldlkozds tébb haldlesetért és
megbetegedésért felelds, mint badrmely mds kockdzati tényezd, a dohdnyzdst is beleértve. Ez derUlt ki abbdl a
kutatdasbol, amelyet 195 orszadgban végeztek, és az eredményeket a vildg legnagyobb hatdsu orvosi lapjdban, a
The Lancetben publikaltdk. A kutatodk szerint az étrenddel dsszefiggd haldlesetek tdébb mint 50%-dnak hatterében
az alabbi okok dlinak:

* magas ndtriumfogyasztds;
* alacsony teljeskiérléstigabona-fogyasztds;
e alacsony gyumolcs- és zoéldségtartalmu étrend.

Persze nem csak ezekkel a tényezdkkel van gond, de ezek az egységes és legfontosabb problémak
vildgviszonylatban. A kutatds szerint az étrendi kockdazatok életkortol, nemtdl, féldrajzi és demogrdafiai helyzettdl
fuggetlenek, tehdt mindenkit hasonldan érintenek. Gondolkodtal mdar azon, hogy mit és mennyit kellene enned az
egészséged érdekében? Az optimadlis tapldlkozdas minden életkorban az egészség alapeleme, igy soha nincs késé
vdltoztatnil

Néhdny javaslat

A. A napi ételmennyiség fele zoldség és gyumolcs legyen:

*  minden féétkezéshez egyink valamilyen zéldséget, ami lehet friss, gyorsfagyasztott, konzerv alapanyagbdl
készUlt, vagy savanyusdg is;

* az évszaknak megfeleld, valtozatos, lehetéleg feldolgozatlan gyimolcsdket inkdbb dndalldan, tizéraira és
uzsonndra fogyasszuk.

B. EgyUnk naponta 3 adag gabonafélét, amelybdl minimum 1 adag teljes értéky gabondbdl készult legyen:

* 1adag=1db péksitemény vagy 1 kdzepes szelet kenyér, 20 dkg fott tészta, 20 dkg fétt rizs, 3 evékandl
gabonapehely.

C. Minden féétkezés tartalmazzon valamilyen teljes értéki fehérjét (husok, halak, tojds, tejtermékek):hetente
* legaldbb egyszer egyUnk halat;

* naponta maximum egyszer egyUnk hust, legfeljebb 8-10 dkg-ot, de még jobb, ha tartunk 1-2 husmentes
napot hetente.



D. CsokkentsUk a hozzdadott sé, cukor és a zsir mennyiségét:

o késztermékek vasdrlasanadl valasszuk az alacsonyabb sé-, cukor- és zsirtartalmu valtozatokat;
* izesitésre haszndljunk minél kevesebb sdét, cukrot, fokozatosan csdkkentsik a megszokott mennyiségeket
legaldbb a felére;

e ritkdn fogyasszunk bé zsiradékban sult ételeket és magas zsirtartalmu élelmiszereket (pl. kolbdsz, majonéz,
zsiros sajtok, jégkrém).
E. Fogyasszunk naponta legaldbb 8 pohar folyadékot, amelybdl minimum 5 pohdr tiszta viz legyen.
F. Gondoskodjunk a megfeleld vitamin- és dsvanyianyag-bevitelrdl:
*  szedjink szeniormultivitamin-készitményt legaldbb évente 2-szer 3 hénapig;
* emellett mindenképpen szedjink plusz D-vitamint, minimum oktdbertél mdjusig. Nydron elhagyhato, mert

napi 2 x 20 perces, teljes testes napozds fedezi a D-vitamin-szUkségletet.

Ha olyan betegséged van, amely specidlis diétat vagy dllandd gydgyszerszedést igényel, akkor a felsorolt
javaslatokat egyeztesd kezel$orvosoddal!
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Antonioni 1966-0s, Nagyitds cimU filmjébdl emlékezhetink a fotds torténetére, aki egy parkban készilt felvételének
sokszoros felnagyitasakor drdmainak tetszé térténetre bukkan. Németh Gdabor azt irja, ,ha figyelek, minden
megtorténik”. Barmerre is jarsz, mindig megfigyelhetsz, megérthetsz, tanulhatsz valami Ujat. A szemlélédés egy
pdsztazo figyelem, amint keresem a torténéseket, felszin mogotti tartalmat, és amikor megvan, az intenziv
megfigyeléssel mélyebb szintre hatolhatok benne - és sokszor Snmagamban is.



Mindenkinek mds a témdja és mds a preferdlt eszkdze. Mikro- vagy makroszint, kdzel vagy téavol, élé vagy élettelen,
természetes vagy kredlt - sokféle modja van annak, hogy a keresé izemmaodbol megfigyeld tzemmaddba valtsunk.
Alényeg ugyis az, ami a lencse, illetve a szemlencse mdgdtt toérténik, az agyunkban, a tudatunkban.

A szemlélédés és megfigyelés csak eszkdz arra, hogy inspirdlddjunk a minket kérilvevd vilag dltal. Es persze sok
mdads értéket is hordozhat, kikapcsoldddst, taldlkozasokat, izgalmat, tanuldst, megismerést, és féleg Gnmagunk
megismeresét.

Azt kivanjuk, tanuld meg keresni a kilsé hatdsok 6sztonzé forrasat!

A szemlélédés és megfigyelés néhdny beinditd modjat gyUjtottik itt egybe, de nyilvanvaldan létezik sok mds
lehetéség is: repuldles - spotterkedés, mikroszkdpia, madardszat, csillagnézés, muzeumok, kidllitdsok, galériak,
dllatkertek, vadles, mozi, szinhdz, balett, koncert, opera, kulturdlis fesztivalok.

Szédmodra mi az a szemlélédési mod, ami leginkdabb elvardazsol, beindit és/vagy reflexiora késztet?

Mindezek a helyzetek kilsé ingereket, élményeket hozhatnak szdmodra, a bennik rejlé valédi gazdagsdgot a
benned megsziletd reflexid teremti. Fontos ezért, hogy elég idét szdnj a gyujtott tapasztalatok feldolgozdsara. A
reflektdalds maga egy szinte céltalan kutakodds dnmagunkban, gyUjtégetése annak, hogy mi tértént meg, mit
tapasztaltam ebbdl, milyen érzések, vagyak, szandékok jelentek meg bennem, és hogy ez mit jelent szamomra.
Onmagamban keresgélem, hogy mi is van itt most vagy mi is volt ott akkor, illetve hogy hogyan. Az igazi reflexié
sokkal dsszetettebb, mint a szimpla gondolkodds.

Itt taldlsz némi izelitdt és tovabbi informdciot a kildnbdzd szemlélddési formakrol...

Repiléles - spotterkedés

Magyarorszdgon is egyre népszeribb a repllégép-fotdzds. A repUldfotdsok, a spotterek legtdbbszor a repildterek
futopalyadi kdzelében varjak a fényképezdgép elsitésének tokéletes pillanatdt. Gyljteménykészités ez, elsésorban
mindenki magdnak gyujti, de sokan a neten is megosztjdk legjobb fotdikat. Hogy miért csak a repUlék
fényképezése jelenthet ilyen éiményt, az nem vildgos. Miért ne lehetne autdkat, vonatokat, hajokat is fotdzni?

Mikroszkoépia

Vildgunk sokkalta izgalmasabb, mint ahogy azt szabad szemmel latjuk. Nézz csak bele egy mikroszképba, és mdris
csoddk tarulnak a szemed elé! Ezzel az eszkdzzel a természet vildgdnak ismeretlen szférdjaba csdppensz, a
binokuldaris mikroszképpal feltdrhatod a rovarok és ndvények felUletének titokzatos részleteit, mig az dtmendfényes,
bioldgiai mikroszkoppal akdr szévetek vagy sejtek szintjén vizsgdalhatod az él6 anyagot.

Az induldshoz sokat segithet Kétai doktor kézikényve.

Madardszat

A madardszok a spotterkedés egy természetbardtabb verzidjdt Uzik, és a madarakat tekintik a megfigyelés és a
fényképezés targyanak. Hazankban akdr a Balaton, a Kis-Balaton, a Fertd t6, a Velencei-to, illetve rengeteg egyéb
té és folyd eldugottabb, kevésbé Idtogatott vizpartja optimdlis helyszint kindl. Ha valami okndl fogva mégsem
akarsz kimozdulni otthonodbdl, ezen a felUleten é16 online formdban kdvethetsz tdébb helyszini kdzvetitést.

Csillagnézés

Kilonleges élményt kinal a csillagnézés. A nydri, ragyogd csillagos égbolt megfigyelése romantikus estét kindl.
Ugyanez egy tiszta égboltu téli éjszakdban még igazi kihivésnak is szamit.

Ennek az idétéltésnek magdval ragado élményét kdzvetiti a 2018-ban készilt Csillagnézdk cim( dokumentumfilm.
Amennyiben egyénileg, amatér csillagdszként, sajat tadvesédvel készilsz egy ilyen programra, itt taldlsz
osszefoglaldt a legmegfeleldbb helyszinekrol.

Magyarorszdgon két, vildgviszonylatban is ritkasdgnak szamitd hely létezik (6sszesen 11 park mikodik a vildgban!),
ahol a csillagos égbolt mindenféle zavaro, mesterséges fény nélkul megfigyelhetd: a Zselicben és a Hortobdgyon.
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20. UZENET - OSSZEFOGLALAS ES ELORETEKINTES

(RESZLET)

ALAPOZAS TEVEKENYSEGEK ————— DONTESEK —— VISSZAVONULAS —— ZARAS

00000+ 00000

MEGISMERES ES MEGERTES

// ALAPOZAS
MEGISMERES ES MEGERTES

OSSZEFOGLALAS

Az utolsé hdrom levelUnk a megismerés és megértés témakdréhez kapcsolddoan kildnbdzd lehetséges
tevékenységeket mutatott be. Legfébb Uzeneteink az aldbbiak voltak.

Szellemi frissesség és tanulds

* A mentdlis fittség fenntartdsdahoz is eltokéltségre, alkalmazkoddsra és némi eréfeszitésre van szikség.
* Atanulds fiatalon tartja az agyat.

*  Tanuldsi formdk: egyéni, mentorral, csoportban, intézményben.

*  Egy Uj nyelv elsajatitdsaval uj dimenziok és Uj éned nyilhat meg, amint egy mdsik kulturdt megismersz.

Mi az a tevékenység, amire mdr régen vagytdl, és most végre lehetéség nyilhat rd, hogy belevdagj?

MUivészetek

A mUvészet az egyik legmagasabb szintl emberi tevékenység, ami az életink anyagi valdsdga folé emel
minket.

*  SokszinU élményeket szerezve olyan megértéseken és tapasztalatokon mehetink keresztul, amelyek segitenek
atélni létink értelmét és dromét.

A képz&d§mUvészet, az irodalom, a zene és a tanc sokféle formdja kindl lehetéséget a vildg és Gnmagunk
megismerésere.

Melyek azok a mUvészeti terUletek, tevékenységek, amelyeknek tobb teret kivansz adni jovébeni életedben... és
hogyan vagsz bele?

Szemlélédés, megfigyelés

e Bdrmerre is jarsz, mindig megfigyelhetsz, megérthetsz, tanulhatsz valami Ujat, csak nyitva kell tartani a
szemedet.

* A megfigyelés témdja és eszkdze sokféle lehet, a Iényeg Ugyis az, ami a lencse, illetve a szemlencse mogott
torténik, az agyunkban, a tudatunkban.

* Aszemlélédés és megfigyelés csak eszkodz arra, hogy inspirdlddjunk a minket kdrilvevé vilag dltal.



ERTEKELES

Alébb taldlsz 3 dllitdst. Ertékeld magad 1-6-0s skaldn, mennyire igaz rdd nézve az adott mondat!

Erzem magamban az erét és eltdkéltséget, hogy aktivan tegyek szellemi frissességem
és tanuldsi képességem fenntartdsdért.

1 2 3 4 5 6
O ONORONONG

Nyitott vagyok, hogy a szdmomra vonzé és elérheté formdban épitsem a kapcsolatot a
muivészet vildgdval.

1 2 3 4 5 6
ONONORONONG

Vannak elképzeléseim, hogy az aktiv szemlélédés, megfigyelés mely formdi adhatnak
szadmomra élményt.

1 2 3 4 5 6
OOOO0O0O0

A MAI KERDES
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25. UZENET - KESZULODES AZ UTAZASRA

(RESZLET)

Néhdny Uti cél, utazdsi mdéd, amely mdsokat elinditott:

*  Hegyitura szabadban toltétt éjszakakkal

e Barlangitura

*  Hajokirandulas

*  Megmdszni egy hegycsucsot

*  KUlonbdzé helyi/nemzeti Unnepségeken valod részvétel
e Zardandokutak

e Szafari

* Lovas szanozds



» Vitorldastura

*  Megldatogatni egy tavolabbi furdéhelyet

*  Végigjarni néhdny bordszatot

* Horgdszni egy t6- vagy folydparton

* Sportversenyen indulni (bicikli, futas, gyaloglds)

*  Kirdndulds a dzsungelben

*  Buvdrkodds

*  Gasztrotura

+ Hoélégballonozas

*  Motoros hajézds hollandiai csatorndkon

e Végigjarni a kékturdt, illetve annak egy szakaszat
» Sétarepulés helikopterrel vagy kisrepulével

*  Kerékpdrtura csaladtagokkal vagy bardtokkal

*  Vadkempingezés vizparton vagy erddben

*  Kenutura egy folyon lefelé csorogva

* Maddrles

*  Guerekkori helyszinek felkeresése

* Ontheroad Unneplés - helyrél helyre tovabbutazva
*  Megldtogatni egy csaladtag szUléhelyét

*  Utazds lakdbusszal, lakokocsival

+  Téli utazds varosnézéssel

*  Tavoli bardtok megldtogatdsa

*  Kempingezés telepitett satorral vagy lakékocsival

Téged mi vonz?

Néhdny o6tlet, hogy kikkel érdemes elindulni

* A pdroddal
*  Gyermekeddel/gyermekeiddel
e SzUleiddel

» Testvéreddel/testvéreiddel
* Unokdddal/unokaiddal

*  Keresztgyerekekkel

*  Egyéb rokonokkal

*  Bardtokkal

*  Guyermekeddel és bardtaival
* Unokdddal és bardtaival

*  Volt osztdlytdarsakkal

e Volt évfolyamtarsakkal

«  Kollégakkal/exkollégakkal
e Szomszédokkal

* Régi Ugyfelekkel

*  Egyeduil - 6nmagaddall

Te kivel utazndl el legszivesebben?
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46. UZENET - A HAJTOEROD

(RESZLET)

A személyes miért keresése

Mennyire mds a hozzadlldsunk attol figgden, milyen értelmet tulajdonitunk az adott helyzetnek, feladatnak, azaz
milyen jovéképbe illeszkedik sajdt tevékenységink. Szarnyakat adhat a motivacionknak, amennyiben
cselekedeteink nap mint nap kildetéstUnket, személyes miértinket teljesitik ki. Ahogy a torténetben is érzékeljuk,
mennyire mds jelentdséget tulajdonit a harmadik kéfejtd kemény munkdjanak pusztdn azdltal, hogy tdgabb
kontextusba kerUl. Mivel tevékenységének tavlati célja 6sztdnzé szamdara, neki hivatdsa van, mig a tobbieknek

feladatuk, munkdjuk.

A kUldetésUnk gyakorldsaval jard beteljesedés éimény, és az ezzel jard elégedettség sokkal meélyebb és tartdsabb
érzés a gyorsan mulé 6romnél. Egydltaldn nem biztos, hogy a tevékenységinkben mindennap 6romot taldlunk,
ugyanakkor folyamatosan datélhetjik a beteljesedés élményét, amennyiben létink révén valami nagyobb egész
részének érezhetjuk magunkat.

Az 6rém abbél fakad, amit teszlink, az elégedettség pedig abbél, amiért tesszuik.”
(Simon Sinek, David Mead, Peter Docker: Taldld meg a miérted!)

A munkdban toltott életedbdl most egy Uj fdzisba vdltasz. FOggetlendl attél, hogy eddig volt-g, illetve hogy mi volt
az értelme a hétkdznapok tevékenységének, most itt az ideje, hogy rdtaldlj az uj indittatdsodra, a belsé
hajtderddre. Ez lesz az, ami energidt teremt ahhoz, hogy sajat minéségeddel tovdbbra is értéket teremthess

kérnyezeted szadmara.

Forras: Onazonos Vezeté Mihely, https://onazonosvezeto.hu/blog

Ha nem taldlod meg magadtdél a valaszt,
itt bemutatunk hdrom gyakorlatot arrél, hogyan érdemes keresgéini.

A MAI KERDES

Udvézlettel, SZEMELYES

MEGJEGYZES
Bognar Nandor Egy mondatban: tamogatni az Utkeresésikben mindazokat,

akik elveszettnek érzik magukat, és szukséguk van rédm.
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