A S,
CSEL Kv%%
wnfonfitfl



n"
5
-«

¥

>

iesisl AL O M

01 ALAPOK

1.Bevezetés: Maszkok nélkdl
2.A ldampaldz-stop (Montagh-technika)

02 GYAKORLATOK

3. A jelen dontései (Popper-szemlélet)
4. Rendszerszemléletl hatarhuizas

{:@: 5. A szimuldacids tikorgyakorlat
03 INTEGRACIO
6. Uj szerzédés 6nmagaddal
7. Hogyan léphetsz a kovetkez6 szintre?
‘ :
4
/‘ -
¥ §



01.RESZ

Alapok



Koszontelek

Perjés Janos vagyok, a James Coaching alapitdja, nemzetkozileg
akkreditalt EMCC coach, szinmUvész és konyvszerzo.

Palyafutdsom sordn felismertem, hogy a puszta elméleti tudas
onmagaban ritkdn hoz tartds valtozast az életinkben.

A valédi attoréshez a helyzetek gyakorlati megtapasztaldsa, az
élményalapu tanulds szlikséges.

Szakmai szemléletemet a Popper Péter-féle mély Iélekismeret,
Montagh Imre beszédtechnikai 6roksége, valamint a Dr.
Angster Maridval k6z6s munka sordn elsajatitott
rendszerszemlélet hatdrozza meg.

Ez a munkaflizet nem elméleteket tanit, hanem cselekvésre
késztet. Az a célom, hogy a gyakorlatok segitségével levehesd a
fojtogatd alarcokat, és magabiztosan, szabadon irdnyitsd a

Purift adfs

é?&f
WwWw.james-coaching.hu

info@james-coaching.hu

sorsodat.



Ollépés: A lampalaz stop

A lampaldz, az elcsukld hang
vagy a test hirtelen
remegése egy fontos
targyalds el6tt nem a
tehetség hidnya. Ez a
szervezet természetes
stresszreakcidja. A jo hir az,
hogy a testlnk irdnyithatd, a
pulzusunk pedig tudatosan
lecsendesithetd a megfeleld
technikaval.

A GYAKORLAT (3 perc):

1. Ulj teljesen egyenesen,
engedd le a vallaidat.

2. Szivd be a levegdét az orrodon
mélyen a hasadba 4
masodpercig. Tartsd bent 4
masodpercig.

3. Fujd ki a szadon keresztul
lassan, mintha egy gyertyat
fujnal, 6 megnyujtott
masodpercig.

4. Ismételd meg a ciklust 6tszor
egymas utan.

Z ONISMERETI REFLEXIO:




02.RESZ

Gyakorlatok



02.1épés: A jelen dontései

Popper Péter gyakran emlékeztetett minket:
,Nem az a feladatunk, hogy megvaltoztassuk a
multat, hanem az, hogy a jelenben megtanuljunk
masként donteni a jovonk érdekében.”

£ ONISMERETI MUNKA:

Gondolj egy olyan aktudlis munkahelyi vagy
maganéleti helyzetre, beszélgetésre, amit napok dta
halogatsz. Mi a legrosszabb forgatédkonyv, ami az
elméd szerint megtorténhet, ha beledllsz ebbe a
beszélgetésbe?




02./alépés: Ajelen dontései +

Sokan azért blokkolnak le egy vitdban, mert a
multbéli kudarcaik vetilnek rd a jelenre. Ha
gyerekkorodban vagy egy korabbi munkahelyeden
azt tanultad, hogy a véleményed kifejezése
veszélyes, felnottként inkdbb csendben maradsz,
amikor ki kellene allnod magadért.

% ONISMERETI MUNKA:

Most nézz a problémdra raciondlisan: Mennyi az
esélye annak, hogy ez a legrosszabb forgatdkodonyyv
valdban bekdvetkezik? Mit veszitesz valdjdaban, ha
tovdbbra is a halogatdst vdlasztod?




03. lépés: Rendszerszemléletl hatarhuzas

A hatdrhizas nem agresszid, hanem 6nvédelem. Ha mindenkire
igent mondasz, magadra mondasz nemet — ez pedig egyenes Ut a
kiégéshez. Ha megvaéltoztatod a poziciddat a rendszerben, az
egész kornyezeted reagalni fog ra.

A REGI UT AZ UJ UT
Azonnal igent mondok ,Megértem, hogy ez most
minden kérésre, mert félek a slirgds neked, de a jelenlegi
konfliktustdl. prioritdsaim miatt ezt nem

tudom elvallalni.”
A hattérben duzzogok, és

, , , ,Fontos nekem a kérésed,
utdlag ragédom azon, mit

de legkordbban csak jovo
hét kedden tudok ezzel
foglalkozni.”

kellett volna mondanom.

Tulvéllalom magam, ami VS
allandd stresszhez és

L, Blntudat nélkul, tiszta és
kieégéshez vezet.

hatarozott énhatarokat
hizok 6nmagam
védelmében.



04. Iepés: A szimulacios tiikorgyakorlat
*(AJames Coaching modszer )*

A valddi fejlodés a fizikai cselekvésben dol el. Nem
elég fejben tudni a szabdlyokat: a szavakat, a tonust
és a testbeszédet valddi izommemdriava kell
alakitanunk.

A FELADAT:

Allj meg a tikorrel szemben. Képzeld el azt a
személyt (fonokot, partnert vagy kollégat), akivel a
halogatott beszélgetésed esedékes. Nézz mélyen a
sajat szemedbe a tikorben, hizd ki magad, és
mondd ki hangosan, hatarozott, telt tonussal a
kovetkez6 mondatot:

,Szeretném, ha dtbeszélnénk a feladatok és a
felelosségek felosztasat, mert a jelenlegi terhelésem
hosszu tavon nem tarthatd. Keressunk kozosen egy
mindkettonk szdmdara mukodo megoldast.”



# AMEGFIGYELES:

Mit tapasztaltdl a hangodon és a testbeszédeden a
gyakorlat kozben? (Pl. elmosolyodtal a feszlltség
miatt? Elkerilted a sajat tekinteted? Osszeestek a
vallaid, vagy elcsuklott a hangod?)
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Integracio



Uj szerzodés onmagaddal

A kiégés (burnout) elkerllése és a belso szabadsag
megtartdsa napi szintl tudatossagot igényel. Nem
elég egyszer tisztan latni a hibdinkat: a
mindennapokban kell fenntartanunk az uj, asszertiv
mukodési médunkat.

#% A FOGADALMAD

Mi az az EGYETLEN dolog, amit a mai naptdl kezdve
masképp fogsz csindlni a kommunikaciédban vagy a
hatarhuizasaidban a sajat bels6 békéd érdekében?




3 +’ Hogyan
[éphetsz a

kovetkezo szintre?

A papir mindent elbir. A
valodi attorés azonban
mindig az ¢lo
interakcioban torténik,
ahol a masik f¢l varatlanul

reagdl, és nincs lehetoség

megallitani a szalagot.

Ha szeretnéd ezeket anehéz
beszélgetéseket és vezetdi jelenlétet
velem, biztonsagos és teljesen diszkrét
kornyezetben ¢lesben is begyakorolni,
varlak szeretettel egy egyéni folyamatra
Budapest belvarosaban, a James Coaching
Stadidoban vagy online.

Rezdjik egy kotelezettségmentes,
INGYENES 20 perces online konzultacioval,
ahol atbesz¢ljtik a te konkrét elakadasodat!

& | RATTINTS IDE ES KERD AZ INGYENES
RONZUITACIOT! |

Olvass bele a
wSzabadon élni” cimU kényvembe is
a teljes modszertanért!
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http://www.james-coaching.hu/
http://www.james-coaching.hu/

fisif-yocc!

Koszonom, hogy velem tartottdl ezen az uton!

A bels6 szabadsdg nem egy elérendd dllomas, hanem egy
mindennapi dontés. Vedd le az dlarcaidat, hizd meg a
hatdraidat bdntudat nélkll, és merj végre szabadon,

dnazonosan élni.”

WWW.james-coaching.hu
info@james-coaching.hu
1066 Budapest, Dessewffy u. 13.
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