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Mi az Onbizalom?
Az dnbizalommal teli N6k jol érzik magukat a bériikben és hisznek a képességeikben.

Akinek van 6nbizalma, annak minden egyben, egységes, az egyben van a beszéde, a
hangja, a cselekedetei, a mozdulatai, a jarasa 6sszehangolt. Osszhangban van a
viselkedése a testbeszédével.

Az 6nbizalom hianyos N6k nagyon sokat bantjak és kritizaljak magukat. Rendkivul
kételkeddk, nem biznak a dontéseikben, tele vannak félelemmel és 6nmaguk, de
féleg masok irdnyaba megfelelési kényszerrel.

Akinek van Onbizalma nyilvan az is félhet, hiszen emberek vagyunk, de attdl még
teszi a dolgat hatarozattan cselekszik, nem hagyja, hogy a félelmei vegyék at helyette
a dontést.

Az nulladik, azaz a kiindulé lépés az dnbizalom iranyaba az, ha megérted, hogy
milyen befolyasolassal van rad, ha van 6nbizalmad, vagy annak a hianya inkabb, azaz,
hogy milyen helyzetekben, cselekedeteiben érzed, hogy most, ha tobb 6nbizalmam
lenne, akkor masképp mikddnének a dolgaim.

Az 6nbizalom tanulhaté. A kévetkezd 6nbizalom tippeket alkalmazva fejlesztheted
magad, ha sziikséged van ra, és még az dnbecsiilésed is ndvekedni fog.
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1.

Fogadd el magad olyannak, amilyen vagy!

Ez mar unalomig ismételt
frazisnak tlnik, pedig mégis
ez a legelso Iépés, tehat
jelenleg ugy ahogy vagy, az
dsszes belso es kilso
tulajdonsagaiddal egyttt, az
Osszes kellemes és
kellemetlen
attribatumoddal egyutt
fogadd el magad!

Mert mitdl is lettél az, aki
ma vagy? attél, hogy
szamos mindenen atmentél,
valtoztal, alakultal, tetszik-
nem tetszik, ahhoz, aki ma
vagy minden eddigi
multban veled tortént

' eseményre, helyzetre
sziikséged volt. Tehat, ma
% azvagy, amivé a
gondolataid, érzéseid,

. cselekedeteid tettek téged.

Ha nem tetszik, ezen lehet
valtoztatni.

A kérdés az, hogy hogyan? Elséként elfogadod magad, most olyannak, amilyen
jelenleg vagy. llyen vagyok, ez vagyon En, ha véltoztatni szeretnék, elkezdek masképp
gondolkodni, érezni, cselekedni, és nem azzal t6ltdm az idém, hogy magamat
szétszedem, hanem helyette beépitek pl. Uj szokasokat, amelyek kozelebb visznek a
vagyott allapotomhoz.
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2.

Ne hasonlitsd magad soha masokhoz

Egyedi és
megismételhetetlen csoda
vagy, egy szuper NO, aki
ugy jo, ahogy van, csak
lehet ennek nem vagy
tudataban.

Te csak magadhoz képest
fejlédhetsz, ezért kérlek ne
hasonlitod magad
masokhoz. Mert mindig lesz
jobb, de rosszabb is, mint
te, ezét zsakutca, ha mas
akarsz lenni, mint aki vagy!

" De mi kell ahhoz, hogy az
légy, aki vagy?

Nagyfoku dnismeret, hogy
tudd mik a te valédi
vagyaid, mik az erésségeid,
gyengeségeid? Mit is akarsz
valojaban? Hogy tudd,
milyen noi er6k vannak
benned, amik a valodi
vagyott teremtéseidhez
kellenek.

Nézd meg miben valtoztal pl. az elmult 1 éveben, vagy az elmult 6t évben?

Boven elég, ha a régi 5nmagaddal hasonlitod 6ssze magad, lasd a valtozast, a
haladast, a névekedést, minden benned van, amire sziikséged lehet!
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3.

Valtoztasd meg az eddigi nézopontodat

g Nézd meg, hogyan mikoddsz
ma? Es, ha nem tetszik, akkor
valtoztass rajta.

Hogyan valtoztass a
nézépontodon?

Ismerd fel, hogy mi az, amin
tudsz valtoztatni, pl. akar
atalakitassal, kilépéssel, stb,
és lasd, hogy vannak dolgok,
amiken nem tudsz
valtoztatni, csak id6vel, vagy
soha.

Pl. a testi csontozatod,
vazszerkezeted adott, ezeken
nem lehet valtoztatni, ezt el
kell fogadni.

Es a harmadik pont, hogy a
kettdé kozotti kilonbséget
felismerd, tehat, hogy mi az,
amire az elfogadas johet
szOba, és mi az, amin tudsz
valtoztatni, akar nagyon
gyorsan akar. Lasd Assisi Szt. Ferenc imajat, 6 nagyon szépen megfogalmazta a
fentieket:

,Uram, adj tirelmet, hogy elfogadjam, amin nem tudok valtoztatni, Adj batorsagot,
hogy megvaltoztassam, amit lehet, és adj bolcsességet, hogy a kettd kozott

kilonbséget tudjak tenni.”
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4.

Vallalj felel6sséget mindenért, ami veled torténik

Mindenért, ami vellink
eddig tortént, mi vagyunk
a felelések. Most persze
mondhatod azt, hogy
gyerekként te semmirdl
nem tehettél anno, ami
veled akkor tortent, de
azota sok ido eltelt és a
szlleidre, a kornyezetedre
mar semmit nem

harithatsz. Felnottél.

Mindenben benne vagy,
ezért, ha felel6sseget
vallalsz és felvallalod
6nmagad, felelésséget
vallalsz az életedért,
minden tettedért,
cselekedetedért, akkor az
egy nagyon bator lépés

lesz. Az Onbizalmadat

nagyban fogja erdsiteni.

Mert minden teremtés, akar mit is csinalsz, vagy ha éppen nem csinalsz semmit, akkor

a semmit teremted, az ugyanazt teremted, mert a vegetalas is egy teremtés.

Hogyan vallalhatsz mindenért felel6sséget? Ha leteszed, a multat, a hibaztatast, a
haritast, és azt mondod, A mai nap uj és tiszta lappal indulok, meghozom a
dontést felvallalom 6nmagam, a problémak helyett a megoldas iranyaba

megyek, és csak teszem a dolgom.
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5.
Ne félj a kudarcoktol

Merj hibazni, vallald fel, ha
tévedsz, nincs semmi gond,

Ujbol megprobalom.

Ne kudarcként éld meg, a
hibakat, hanem a siker felé
vivé Uton vald haladaskeént,
azaz tapasztalatként. Lasd
magad kislanyként, amikor
még nem volt ciki az, hogy
100-szor is bemutattal egy
mutatvanyt otthon, vagy az
oviban, amig ugy nem
sikerllt, ahogy szeretetted
volna. Napoleon Hill, az
egyik onfejlesztd
kdnyvében a ,Gondolkod
és gazdagod]”-ban pl, azt
irta, hogy minden nagy
sikert megel6z egy, vagy
tobb kudarc, amit tekints

tapasztalatnak pusztan.
Ugyanis ezek a ,hibak” (tapasztalasok)mutatjak meg leginkabb, hogy miben
sziikséges még fejlédniink, milyen szokasokon kell valtoztatni, javitani. Amennyiben, a
kudarcokra, mint a jévébeli sikerek el6futaraként tekintesz, akkor az dnbizalmad nem
toréd le azzal, hogy ez nekem megint nem sikerilt, hanem még inkabb épited azzal,
hogy tapasztaltam egy Uj dolgot, megint megtudtam magamrol valamit, minden

értem van, gyeriink tovabb!
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6.

Fejleszd magad minél tobbet

Erre nagyon jo példa a
most megvasarolt ,Noi

vonzerd alapozo” eBook.

Tanuld magad Ujra, tudj
meg minél tobbet
magadrol. Probalj ki
minél tobb,
komfortzonan kivili
helyzetben és
szituaciéban magad,
majd figyeld meg,

hogyan is mikodsz?

Utazz el pl. ismeretlen
helyekre egyeddl, vagy
menj el egy Onismereti
tanfolyamra, ahol (j
emberekkel, Uj
baratokkal

ismerkedhetsz meg.

irj egy bakanlistat, ird le,

fogalmazd meg mit

szeretnél csinalni, mire
vagysz valojaban? Fogalmazd meg, miben szeretnél fejlédni, miken szeretnél

valtoztatni, mit szeretnél masképp csinalni?

ird dssze, irj r4 megvaldsitasi tervet és kezdd el apranként pici Iépésekkel indulva

megcsinalni!
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7.

Fokuszod azon legyen, amit éppen csinalsz

Ne hagyd, hogy a
figyelmed elkalandozzon,

legy a Jelenben!

Ne azon aggddj, amit még
meg kell csinalnod, hanem
100%-o0san arra figyelj,

amit éppen csinalsz!

Mi n6k hajlamosak
vagyunk arra, hogy
egyszerre tobb dolgot
végezziink, és azt
gondoljuk megy ez
nekiink, ami félig-meddig
igaz, de a sok teend6
egyszere torténd
végzeésével sajnos egyik
munka eredménye sem
100 %-os.

Mert, ha kdzben leég az

ebéd, amint mellette még
éppen porszivozol, akkor nem, hogy nem takaritottal meg id6t, hanem éppen forditva

rengeteget veszitettél, a sok idegességrol, plusz munkardl mar nem is beszélve.

Tehat tanuljunk a férfiaktdl, egyszerre csak egy dolgot csinaljunk, amire 100 %-osan

oda tudunk figyelni. Ez siker élményt ad és az dnbizalmunkra is j6 hatassal lesz!
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8.
Allj ki Magadért

Mindig tudd, hogy ki vagy
és tanuld meg képviseld
Magad! Lépj ki az aldozat,
a blnbak, az ild6z6, a
megmentd szerepébdl,

mert ezek nem Te vagy!

Gondold at, milyen is vagy
valojaban? Ki vagy Te?
Hogyan mukddsz, hogyan
muUkodteél eddig?

Csak akkor beszélj, ha
szlikséges, és hallgass, ha
hallgatni kell, tegyeél
kiilonbséget a kettd
kdzott, ez megfeleld
kommunikaciéval jatszi
kdnnyedséggel menni fog.
Ehhez azonban térképezd
fel, hogy a kuléonb6z4
kommunikacios

interakcioidban mi zavar?

Ki allsz magadért, akkor amikor kell, vagy éppen forditva, akkor kapod fel a vizet,

amikor nem kellene? Gond ezzel akkor van, ha utana, még napokig puffogsz, és

agyalsz rajta, hogy nem mondtam meg, pedig kellett volna, vagy tulmagyaraztam

magam, haritottam, stb. Ha az érzés és cselekedet (amit mondtal, tettél, végeztél)

nincs 6sszhangban egymassal, karos, rombolo hatasu és sajnos, ha mar beépiilt, az

Onbizalmadra sincs jo hatassal. Ezek fliggvényében nézd meg kérlek, hogy mennyire

vagy Onmagad képvisel6je? Ha sziikséges a valtoztatas, kezdd kicsiben.
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9.

Légy halas és koszond meg, amit kapsz

Halas vagy, azért, amit
eddig kaptal az élettdl, a
szlleidtdl, a parodtdl, a
barataidtdl, a

gyermekedtol?

Ismerd fel kérlek, hogy
nagyon sok mindenért

lehetsz halas mostanaig.

Sorold fel magadnak,
mondj érte kdszonetet és
halat! Készénd meg a
szlleidnek az életed, vedd
észre a felkel6 napot, a
természet szépségeit és

mindazt a sok-sok

mindent, amivel
rendelkezhetsz (parod,
baratnéid gyermeked,
~ 4 munkat, stb.) Légy halas és
mondj kdszonetet pl. azért
hogy egészséges vagy,
hogy van munkat, van szép otthonod, nem egy tavoli és éhezéssel teli orszagba

szllettél, vagy nem egy olyan orszagba, ahol dul a haboru, a harc.

Gondold at minden nap, hogy mi mindenért lehetsz halas és kezdd a napodat
halaadassal, kdszonettel! Elég mar az is kezdetnek, ha észreveszed, hogy példaul,

milyen szépen sut ma a nap!
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10.

Tanuld meg elfogadni a masik kritikajat, masok véleményét

(ez nem tévesztendo Ossze azzal, amikor ledegradalnak és ki kell alinod

magadért-lasd 9-ik pont)

A munkahelyi kritikak
(rossz akaroktol eltekintve)
nem a személyiséged
rombolasardl szélnak. Egy
munkahelyen 6hatatlan,
hogy lesznek, vannak a
tiedtol eltérd vélemények,
nem Ugy reagalnak masok,
ahogy te, visszautasitjak a
kérésedet, nem értenek
egyet a véleményeddel,
stb. Nincs ezzel semmi
gond, ha emberi
hangnemben teszik,
megindokoljak, érvelnek.
Gond szamodra akkor, ha
érzelmileg ezeket nem

tudod kezelni, és napokat

- emeésztodsz rajta. Figyelj az

érzéseidre, tudd Oket
kontrollalni, ne hagyd,
hogy helyetted, 6k vegyék

at az iranyitast. Tekintsd inkabb Ugy a kritikat, ellenvéleményt, mint egy fejlédési

lehetdseget, amibdl tanulhatsz. Nézz magadba mélyen és tedd fel a kérdést; jogos,

hogy ezen, vagy azon, mert nem adtak igazat nekem megsérdédém? Lehet megint

csak az érzelmeim ragadtak el?
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10+1

Készits céltervet

| Onbizalmad noveléséhez

nagyon fontos, hogy

legyenek céljaid.

ird le 8ket részletesen és
készits megvaldsitasi
javaslatot hataridével és
megvalositasi mérhetd
eszkdzzel, hogy tudd,
mikor-minek kell
teljesilni, hogy elérd azt a
bizonyos célt. P1.10 kg
fogyas, hogy a kedvenc
farmerom ram jojjon.
Tovabba minden célod

mellé legyen motivaciod.

Pl. fenti fogydkura esetén

a j6lesd, boldog érzés,

hogy milyen csinos leszek.

Fizikai cél megvaldsulasa
esetén a tovabbiakban is

kell a motivacio a

fenntartashoz. Pl. Milyen szuper és jo érzés belenézni a tiikorbe és azt latni, hogy jo

né vagyok, j6l érzem magam a béromben, sokkal fittebb vagyok. Jok ram a kedvenc

ruhaim. Hosszu tavon a motivacié nagyon fontos, mert nemcsak kiilséleg hat rad,

hanem beliilrél is formal és boldogabba tesz, ami altal az 6nbizalmad is n6. A

kinézetedben torténd valtozas a ndiességedet is er0siti, mert érzed, tudod, hogy igen

képes voltam r3, sikerilt, megcsinaltam!!
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Zarszo

Az Onbizalom névelé mddszereket én magam is alkalmazom a sajat életemben és

ezek gyakorlati hasznat nap, mint nap megtapasztalom.

Remélem, hogy a tippeket be tudod épiteni Te is a mindennapjaidba és segitségedre

lesznek abban, hogy egy magas dnbizalommal teli N6 nézzen vissza Rad a tukorbol.

Az Onbizalom fejleszthetd, a régi mintak, régziilt beidegzédések atirhatdk, csak
dolgozni kell rajta. A titok, kis Iépésekben csinald, apranként és minden nap tegyél
magadeért csak egy keveset és hosszu tavon a hatas tobbszordzés elvébdl kiindulva a

valtozas oriasi lesz.

Kezdd el a valtozast még ma és elsésorban a gondolkodasodon valtoztass, semmi

nem kdbe vésett, minden fejléddképes és alakithatd! Hajra, kezdd el még MA!

Szeretettel;

Ujvari Lenke
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