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1. SZUIGi Orokség

A testvérek egy kis hdzat ¢s foldet
Orokoinek apjuktol. azonban a
mcgchetcshez nekik is hozza kell
tennitk a maguk részet.

1) Mik azok a dolgok, amelyeket a
szuleidtol orokoltetek? Nem csak
anyagilag, hanem tarsadalmi tékében,
készségekben, hozzaallasban is?

2) Mire elég ez? Mire van még sziikséged
ahhoz, hogy a sajat utadat jard?







2. Plusz munka igényc

A testvérek kilonbozd modokat
kerestek arra. hogyan tudndnak mcég
tobbet hozzatenni a Kozos Clettkhoz.

1) Dolgoztal mar valaha masodallasban,
vagy az alkalmazotti viszonytél eltérd
modon? Hogyan érezted magad a
munkaval és magaddal kapcsolatban?

2) Mit gondolsz, mely képességeidet
tudnad felhasznalni vagy eladni, hogy
némi plusz pénzt keress? Mit tudnal
csinalni? Készits egy listat mindarrél, ami
egy lehetséges médja lenne a plusz
keresetnek.







3. Naprol napra ¢l¢s

Mcg a tobbletiovedelemmel egydtt s
csak Cppen cldg volt a megdclhetdsuk
az ¢v végdre.

1) Voltal mar olyan helyzetben, amikor a
jovedelmed alig fedezte a kiadasaidat?
Hogyan érezted magad? Hogyan
reagaltal?

2) Az anyagilag bizonytalan helyzet
altalaban kihatassal van az élet mas
teriileteire is. Hogyan hatott / hat kiez a
kapcsolatadira, a Te és gyermeked
mindennapjaira és lehetdségeire?







4. Szaburo
Kocsisnak all

Az<Ert. hogy megoldia az anyagi
probl¢maikat. Szaburo tgy dontott.
hogy munkdt vallal valaki mdsnal.

1) Mi a kiilonbség az onallé
vallalkozéként és az alkalmazottként
végzett munka kozott? Gyiijtsd dssze

mindketto elonyeit és hatranyait!

2) Melyik munkamédszert részesited
eldnyben? Miért? Milyen tapasztalataid
vannak ezzel kapcsolatban?







5. Otthagyni a
munkat

Az ¢v végeztével Szaburo ugy
dontott. hogy otthagyja a munkdjdt.
¢s hazamegy.

1) Mit gondolsz, miért hozta meg Szaburo
ezt a dontést? Te mit tettél volna a
helyében?

2) El6fordult mar, hogy sajat
elhatarozasodbol hagytal ott egy
munkahelyet? Mi volt az oka? Készits egy
listat arrol, hogy mi az, ami szamodra
fontos és elkeriilendd egy munkahelyen!







6. A rézpinz

A rézpcénz volt Szaburo fizetsége.

1) Mit gondolsz a rézpénzrdl mint
fizetésrol? Elégedett vagy a fizetéseddel?

2) Milyen szintii fizetéssel lennél
elégedett? Szamold ki, mire koltenéd a
fizetésed.

3) Kértél mar valaha fizetésemelést? Ha
igen, sikerrel jartal? Ha nem, mi
gatolt meg ebben?
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7. A sotét erdd

Szaburonak cgy sotct erdon kellett

dtmennic. hogy hazajusson. Az erdd

az a hcly. ahol ditaliban megtaldljuk
Onmagunkat.

1) Mit érzel olyan helyzetben, amikor az
ismeretlenbe kell Iépned?

2) Mindent elére megtervezel? Ha igen,
probald ki, hogy csak ugy, tervezés
nélkiill elmész valahova, hogy meglasd,
mi jon ki bel6le. Vagy éppen ellenkezéleg,
probalj meg minél konkrétabban
megtervezni egy utat valahova, hogy
lasd, milyen érzés.







8. Belépni a sotét
crddbe

Szaburonak magaval kell beszdnic,
hogy meggyOGzze magdt. hogy scmmi
baj nem tortcnhet. hogy beléphessen

az crdobe.

1) Hogyan gyiijtesz erdt a dontéshez, ha
bizonytalannak érzed magad vagy félsz?

2) Ha valamilyen dontést kell meghoznod
az életedben (pl. a munkaba valo
visszatéréssel kapcsolatban), gondold at,
hogyan érzed magad ezzel kapcsolatban.
Félsz? Mi a legjobb, mi a legrosszabb, ami
torténhet?







/ / /
9.5z¢tszort fények
A szétszort fények lehetdscgek.
amclyck kordlvesznek minket - de
sosem biztos. hogy jok vagy rosszak.

Készits egy listat azokroél a lehetéségekrol,
amelyek most elérhetéek szamodra!
Mit gondolsz réluk? Lelkes vagy? Ideges
vagy? Elutasitva érzed magad? Boldog
vagy? Felzaklatott vagy? Milyen érzések
vannak a testedben? Hol vannak ezek az
érzések a testedben?

Prébalj meg minél tobb kiilonbo6zo érzést
talalni, amennyire csak lehet. Ebben a
pillanatban ne elemezd 6ket, csak
gondolkodj rajtuk. A testiink altalaban
egyértelmii lizeneteket kiild arrol, hogyan
érezzilk magunkat.







/ /)
10. A félelemtol

/) / / L]

KOveE valni
Szaburo panikba esctt. amikor a fényck
megszolitottdk.
1) Milyen helyzetben félsz? Hogyan
reagalsz? Elfutsz, harcolsz vagy

megdermedsz? ,,"Valtal-e mar kové”
valaha a félelemtdl? Mi tortént?

2) Amikor nagyon féluink, elveszitjik a
racionalitasunkat. Ezért azt javasoljuk,
hogy készits egy listat azokrél a
cselekvésekrodl, amelyeket megtehetsz,
akikhez fordulhatsz, amikor panikba esel
vagy félsz, hogy legyozd a félelmedet és ne
maradj lefagyva. Ezt a listat vigyétek
magatokkal a taskatokban, vészhelyzet
esetére.







/ o0 /
1. Rémult hazafutas
Szaburo ugy dontott, hogy cimenekl
az ismeretlen helyzet eldl.

1) A félelem természetes reakcié, hogy
elkeriiljuk, hogy bantédas érjen
benniinket. A tul sok félelem azonban arra
is késztethet benniinket, hogy elkeriiljik a
jo lehetoségeket. Néha olyan helyzeteket
keriiliink el, amelyeket nem kellene, néha
pedig nem keriiliink el olyan helyzeteket,
amelyeket kellene. Voltal mar valamelyik
helyzetben? Mi tortént? Mit tanultal a

helyzethol?

2) A kovetkez6 hetekben proébalj ki
valamit, amit kockazatosnak talalsz, vagy
amitol félsz! Lehet ez csak egy apro dolog,
hogy megtapasztald, mi minden torténhet.







12. Beszélgetés a
vacsora mcllett

A vacsora sordn a testvérek
mcgosztottdk cgymdssal otleteiket.
fcleimeiket ¢s tdmogattdk cgymast.

1) Kivel osztjatok meg és vitatjatok meg
az otleteiteket? Tamogatnak téged, vagy
éppen ellenkezdleg? Kihez fordulhatsz
segitségért és megértésért?

2) Mit gondolsz, mely képességeidet
tudod felhasznalni vagy eladni, hogy
némi plusz pénzt keress? Mivel tudnal
foglalkozni? Készits egy listat mindarraél,
amivel plusz keresethez juthatsz.







13. Helyzetelemzés

Sichiro. a masodik testvér bement az
crdobe. hogy felmdrje a helyzetet.

1) Ahhoz, hogy dontést hozhassunk,
elegendd informaciot kell gyiijteniink.
Hova fordulsz informacidéért? Milyen
informacidokat keresel? Gondoljatok egy
konkrét Iépésre / dontésre, amit meg kell
hoznotok.

2) Miutan osszegyiijtotted a
helyzetlehetoségeket, értékeld aztokat:
Mik az erdsségeid és gyengeségeid ebben
a helyzetben? Milyen lehetdségeid
vannak és mi romolhat el? Hogyan fogsz
cselekedni, ha valami rosszul siil el?







14.. KOrbefogjak a
fények

Altalaban tobb Ichetdscgink s van.,
amclyck kozal vdlaszthatunk.

1) Voltal mar olyan helyzetben, amikor két
vagy tobb egyforman vonzo lehetdség allt
fenn, és valasztanod kellett? Mit
valasztottal? Miért? Hogyan érzed magad
most az akkori dontéseddel kapcsolatban?

2) Néha tobb lehetdséget kovetiink, tobb
klilonb6z6 dolgot csinalunk, néha pedig
elkotelezziik magunkat egy mellett.
Milyen elényei és hatranyai vannak
ezeknek a stratégiaknak? Melyiket
részesited elonyben és miért?







15. A\ KOtcl

[Hachiro. a legfiatalabb testver g
kotclel készalt az erddbe. ami jol jott
a tcherhorddshoz.

1) Barmit is valasztunk, az altalaban idot
és erofeszitést igényel. Mi a te koteled,
azok az eroforrasok, amelyek
segithetnek a céljaid elérésében?

2) Ha végiggondolod a céljaidat, hogyan
hasznalsz hozza kotelet? Hogyan készited
elo a tamogaté kornyezetet, a személyes

készségeket és a tartalék terveket?







16. Az cgycensuly
visszaszerzése

Amikor a fénycek Hachiréra vetdltek,
nchezek voltak. Frendezee Oket.
isszanycrte az cgycensulydt. ¢s elindult.

1) Hogyan nyered vissza az
egyensulyodat, ha valami nehéz
helyzettel / konfliktussal / tal nagy
kihivassal allsz szemben?

Sorolj fel cselekvéseket, és minden héten
végezz el legalabb egyet koziiliik, hogy
megorizd a lelki egyensulyodat!

2) Fizikai erdnlétre van sziikségiink
ahhoz, hogy képesek legylink cipelni a
terheinket. Te hogyan gondoskodsz
magadrol?







17. A teher

Fletiink kalonboza iddszakaiban a
munka. a csaldd. a tanulds sulydt
cipclitk — amin¢ha ¢des teher. néha
nem.

1) Hogy érzed, mekkora sulyt cipelsz?
Elégedett vagy vele, vagy tal soknak
tartod?

2) Mely dolgok, feladatok jelentik
szamodra a legnagyobb terhet?
Hogyan tudod magadat tamogatni
ezeknek a feladatoknak az elvégzésében?
Milyen tamogatast tudsz kérni vagy
mozgdsitani? Mit tudsz tanulni és hogyan
tudod konnyiteni a terheket?







1I8. Megszabadulni a
tchertdl

A terhet nehéz volt cipelni. de nehcéz
volt megszabadulni tole.

1) Gyakran elfelejtjiik letenni a cipelt
terheket. Mikor adtal magadnak idot a
pihenésre? Mi jelenti szamodra a
pihenést, az aktiv vagy a passziv
szabadidot?

2) Nyisd ki a naptaradat, keresd meg és

ird be azokat az idopontokat, amikor le

fogod tenni a terheket és pihenni fogsz.

Ha sziikséges, kérj segitséget, hogy ezt
meg tudd tenni.







/

19. Sz¢&tszorodo
arany¢crmcek

Miutan lctette a sulyt. az arany¢rmck
szEtszOrodnak mindenfelc.

1) Mi volt mostanaban a legnagyobb
kihivas, aminek eleget tettél (vagy kozel
jartal hozza)? Mit tanultal beldle? Készits

egy listat minden olyan dologroél, amit
megtanultal vagy megszereztél:
leckékrdl, készségekrdl, emberekrol,
papirokrol...

2) Néhany érmét csak késobb lehet
megtalalni. Ha visszagondolsz régebbre,
volt-e valami, amit mar akkor
megtanultal, és ami késdbb hasznosnak
bizonyult?







20. Unneplés

A testvérek megbecestltek ¢s
mecgtnnepeltek minden ¢rmct. amcly
hozzdjuk akart kerdini.

1) Unnepelsz, amikor valami véget ér,
befejez6dik? Hogyan szoktatok ezt
megtenni? Az iinneplés és az aratas a
befejezés és a tanulas fontos lépése.

2) Onértékelés: nézd meg mindazt, amit

az eddigi életedben tettél. Mindazt, amit
elértél vagy tuléltél. Itt és most vagy, és
értékeld magad mindazért, amit tettél.







21. Boldogan ¢ltek

A taldle crmckkel ¢s a munkdval
boldogan ¢hettek. amig meg nem
haltak.

1) Mikor éreznéd ugy, hogy eleget kaptal?
Milyen anyagi, tanulasi, csaladi helyzetet
tartasz elfogadhatonak?

Rajzolj egy képet, vagy készits magadnak
egy leirast errol a helyzetrél.

2) Mit gondolsz, meg tudnal allni, és
tudnad élvezni, ha elérnéd ezt az
alomhelyzetet - vagy visszamennél Gj
lehetoségekért? Miért?




