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7 NAPOS ELETMOD- ES
SZEMLELETFORMALO FOLYAMAT

Egy hét, amelyben nem csak beszéllink a valtozasrol - egyditt elkezdjliik megélni.

JELENLET VALTOZAS INTEGRACIO

A program lényege

Egy személyre szabott, intenziv, hét napos egyiittéléses folyamat. A cél az, hogy a résztvevd ne csak
megértse, min szeretne valtoztatni, hanem a hét soran a mindennapi életében, a kérnyezetében és a
szokasaiban is elkezdje létrehozni az Gj mikddést.
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Ez a hét nem egy klasszikus tanfolyam, nem egy el6re megirt napirend és nem pusztan beszélgetés. Egy
intenziv, személyre szabott egyuttéléses folyamat, amelyben a résztvevd aktualis élethelyzetébdl indulunk
ki, €s naprdl napra megnézzik, mi tamogatja valdban a valtozast.

A fokusz egyszerre belsd és kills6. Dolgozhatunk a napi ritmussal, az étkezéssel, a meditacidval, a
mozgassal, a digitélis szokasokkal, az alvassal, az otthoni kérnyezettel, a kreativ tevékenységekkel és

s oz

azokkal a visszatérd mintakkal, amelyek jelenleg meghatarozzak az életet.

A program nem abbal indul ki, hogy mindenkinek ugyanarra van sziiksége. Lehet, hogy valakinek tobb
csend segit, masnak tébb mozgas. Lehet, hogy valakinél a telefonhasznalat visszafogasa hoz valtozast,
masnal éppen az, hogy megtanulja tudatosabban hasznalni. A keretek megtartottak, de a konkrét
eszkozok folyamatosan igazodnak ahhoz, ami az adott pillanatban valéban tAmogaténak latszik.

A jelen pillanat mélyebb megtapasztalasa, a tulzott kontroll fokozatos elengedése, és egy olyan bels6-
kiils6 élet kialakitasanak elkezdése, amelybdl egy szebb, tudatosabb és élhetébb jové éplilhet.

A program olyan feln6tteknek szélhat, akik érzik, hogy valtozasra van sziikségik, de egyediil nehezen
indulnak el vagy nehezen tartjak meg az 0j iranyt. Példaul:

e (j életiranyt keresnek vagy egy nagyobb életszakasz-valtasban vannak;

e beragadtak a megszokott rutinjaikba, és szeretnének masképp viszonyulni a mindennapjaikhoz;

e nehéz, lehangolt vagy szétesett id6szakot élnek meg, és stabilabb napi keretet szeretnének kialakitani;
e fligg6ségi vagy kényszeres mintakkal kiizdenek, és az életmddjuk atalakitasan is dolgoznanak;

e egyszerlien szeretnék tudatosabban, jelenléttel és nagyobb békével megélni a sajat életiket.

A program nem pszichoterapia, nem addiktolégiai kezelés és nem egészségligyi ellatas. Nem
helyettesit orvosi, pszicholdgiai vagy pszichiatriai segitséget. Ha a folyamat kézben olyan helyzet
alakul ki, amely kilsé szakmai segitséget igényel, annak bevonasa része lehet a felel6s
tovabblépésnek.



3. Hogyan zajlik az egy hét?

A hétnek van iranya, de nincs merev orarendje. Az els§ napon részletesen feltérképezziik a jelenlegi
életmaodot, a kdrnyezetet, a nehézségeket, az eréforrasokat és azt, hogy mi lenne valédi valtozas az adott
ember szaméra. Innen indul a k6z6s munka.

1. FELMERES Megnézzik a napi ritmust, étkezeést, alvast,
mozgast, digitalis szokasokat, kdrnyezetet, bels6
allapotot és a legfontosabb elakadasokat.

2. AZONNALI GYAKORLAT Nem varunk a hét végéig. Mar az elsé napon
elkezdiink apr6, megvaldsithaté valtoztatasokat
bevezetni.

3. FOLYAMATOS FINOMHANGOLAS A napi tapasztalatok alapjan folyamatosan
modositjuk a ritmust. Ami valéban segit, azt
er@sitjiik; ami nem, azon valtoztatunk.

4. UJ KORNYEZET ES UJ RITMUS A belsé munka mellett a kiilsé kérnyezetet is
alakithatjuk, hogy az ne visszahlizza, hanem
tamogassa az 0j mdkodést.

5. ONALLO TOVABBLEPES A hét végén nem az a cél, hogy a résztvevd ram
tamaszkodjon, hanem hogy legyen egy sajat,
hasznéalhat6 rendszer a kezében.

4. Két alapveto, nem alkuképes keret

e Napi minimum 2 6ra meditacié. Ez lehet két hosszabb Ulésre bontva, és az adott folyamattol fliggéen
tobb is lehet.

e Husmentes étkezés a teljes hét alatt. Tojas és tejtermék fogyaszthatd, ha az adott résztvev§ szamara
megfeleld.

Ezen tul a program nagy része rugalmas és személyre szabhat6. Nem egy merev szabélyrendszert
akarunk rahuzni valakire, hanem megkeresni azt a mikodést, amelyet a hét utan is képes lesz sajat
életében megtartani.



5. Mibe nyulhatunk bele?

A véalasz réviden: abba, amibe az adott ember élethelyzete és célja alapjan érdemes. A valtozas lehet
egészen finom, de akar nagyon gyakorlati és latvanyos is.

TERULET LEHETSEGES FOKUSZ

Meditacié és mentalis gyakorlatok Napi meditacio, jelenlétgyakorlatok, csend,
onmegfigyelés és az aktudlis belsd folyamatok
tudatositasa.

Etkezés Hlsmentes, egyszerlbb és tudatosabb étkezési
rendszer kialakitasa; bevasarlas, k6z0s f6zés és a hét
utén is tarthaté alapok.

Mozgas és test Az allapothoz ill6 mozgas, séta, nyljtas, edzés vagy
mas fizikai rutin beépitése.

Alvas és napirend Ebredés, lefekvés, pihenés, munka és szabadidé
ritmusanak Ujragondolésa.

Telefon és digitalis szokasok Nem automatikus digitalis detox. A hasznalatot ahhoz
igazitjuk, hogy mi segit és mi hlizza vissza az adott
résztvevét.

Otthoni tér Rendrakas, selejtezés, atrendezés, funkcionalisabb

terek kialakitasa, sziikség esetén akar festés,
lampacsere vagy kisebb otthoni atalakitas.

Kreativ élet Festés, rajzolas, zene, tanc, iras vagy mas alkoto
tevékenység, ha az tamogatja a folyamatot.

Kapcsolat 6nmagunkkal Annak gyakorlasa, hogyan lehet a nehéz érzésekkel,
félelmekkel és bizonytalansaggal elutasitas helyett
figyelemmel jelen lenni.

A Kkiilso tér is a folyamat része

Ha a résztvevd szeretné és lehetfségei engedik, a hét része lehet a lakdkérnyezet tényleges
atalakitasa is. Ez nem lakberendezési szolgaltatas: a cél az, hogy a tér is kifejezze és tamogassa az
Uj életiranyt. A sziikséges anyagok, targyak, festékek vagy egyéb beszerzések koltsége a résztvevot
terheli.



6. Hol torténik a program?

A program kétféle egyuttélési formaban valdésulhat meg. A végleges forma az el6zetes konzultacion ddél el.

EN KOLTOZOM A RESZTVEVOHOZ

Els6sorban akkor, ha a résztvevo egyedil él, vagy olyan parkapcsolati / otthoni helyzetben él, ahol a
k6z0s jelenlét zavartalanul megoldhaté. Ennek el6nye, hogy a valtozast kdzvetlenil a sajat,
megszokott kornyezetében kezdjik el.

A RESZTVEVO KOLTOZIK HOZZAM

Ha a résztvevd tébb emberrel él egyitt, az otthoni kdrnyezet nem alkalmas az intenziv folyamatra,
vagy szakmailag ezt latom tamogatdbbnak, az egy hét az én teremben / kdrnyezetemben torténik.

Nincs el6re régzitett, minden résztvevére azonos hazirend. A telefonhasznalat, a napi idébeosztas, a
csendes id6szakok és az egyéb gyakorlati részletek személyre szabottak. Ezeket az el§zetes konzultacion
és a folyamat kdzben folyamatosan egyeztetjuk.

7. Koltségek és gyakorlati feltételek

e A program dija kilon keril meghatarozasra.

e Az egy hét étkezésének koltségét minden esetben a résztvevé finanszirozza - attél fliggetlendl, hogy
én kolt6zom hozz4 vagy 6 jon hozzam.

e Minden tovabbi, a valtoztatasokhoz sziikséges koltség - példaul festék, lampa, tarolé, alapanyag,
eszkoz vagy egyéb beszerzés - a résztvevét terheli.

e Plusz kiadas csak k6z0s egyeztetés utan torténik. A program nem feltételezi, hogy nagy dsszeget kell
kolteni: a valtoztatdsok mindig az adott ember anyagi lehetéségeihez igazodnak.

8. Jelentkezés elott: személyes konzultacio

A hét el6tt kotelez6 egy személyes vagy online konzultacio. Ennek célja, hogy megismerjik egymast,
atbeszéljik a jelenlegi élethelyzetet, az elvarasokat, a gyakorlati kériilményeket és eldontsik, melyik
egylttélési forma lenne megfeleld.

A konzultaciora akkor is lehet jelentkezni, ha valaki még csak érdekl6dik, és nem dontotte el, hogy
szeretné-e vallalni az egy hetet. Ez nem kotelez6 elkételez6dés, hanem lehetdség arra, hogy a program
valodi tartalmardél személyesen lehessen kérdezni.

Foglalas

A konzultacié az ANICCA weboldalan / id6pontfoglalé rendszerén keresztiil foglalhatd. A részletes
jelentkezési informaciok ott lesznek elérhetdk.



9. Mi torténik a hét végén?

A cél nem az, hogy hét nap alatt ,kész” legyen valaki. A hét inkabb egy intenziv atmeneti tér, amelyben
meg lehet tapasztalni, milyen masképp élni, majd ebbdl sajat rendszert épiteni.

A zaraskor kdzosen 6sszerakunk egy személyre szabott, gyakorlatias tovabbhaladasi tervet. Ez
receptszerlien 6sszefoglalhatja példaul:

e milyen napi vagy heti mozgas tamogato;

e milyen étkezési iranyt érdemes tovabbvinni;

e mennyi meditaciét és milyen mentalis gyakorlatokat érdemes végezni;

¢ milyen kreativ vagy 6nkifejez8 tevékenységek segithetnek;

e milyen otthoni és életviteli valtoztatasokat érdemes tovabb folytatni;

e melyek azok a korai jelek, amelyeknél érdemes visszatérni a kialakitott alapokhoz.

Az elvalas is a folyamat része

A hét végén természetes lehet egyszerre békét, harméniat és bizonytalanséagot érezni. Ekkor
kezd6édik az igazan fontos szakasz: a résztvevé mar nem az én folyamatos jelenlétemben, hanem a
sajat életében kezdi alkalmazni azt, amit kdzosen kialakitottunk.

10. Egy honapos utankovetés

Korllbelll egy honappal a program utén egy révid utankovet6 beszélgetés tarthatd. Itt megnézzik, mi
maradt meg, mi miikédik valéban, mi kopott ki, és szlikség van-e a napi rendszer finomhangolasara. A cél
nem a fligg6ség kialakitdsa, hanem az onallésag erdsitése.

11. Hatarok és felel6sség

A folyamat soran igyekszem jelen lenni a nehéz helyzetekben is, és nem az elutasitasbol, hanem
figyelembdl és megértéshdl kozeliteni ahhoz, ami megjelenik. Ugyanakkor a program kerete mentoralo,
életmaod- és szemléletformalo jellegi.

e Nem diagnosztizalok betegséget €és nem végzek pszichoterapiat vagy egészséglgyi kezelést.

e A résztvevl sajat dontéseiért és egészséguigyi ellatasaért tovabbra is maga felel.

e Amennyiben testi vagy pszichés allapot miatt olyan helyzet alakul ki, amely megfelel§ szakellatast
igényel, kiilsd segitség bevonasa sziikséges lehet.

e A program barmely elemét csak a résztvev@ beleegyezésével valésitjuk meg; a személyes hatarok és
az alapvetd biztonsag els6dleges.



12. Egy lehetséges hét - nem kotelez6 menetrend

A folyamat személyre szabott, ezért nincs mindenkire érvényes program. Az alabbi példa csak azt mutatja
meg, hogyan épllhet egymasra a hét:

1. nap - Megérkezés és feltérképezés
Kiindulo allapot, célok, otthoni kbrnyezet és napi mikodés megfigyelése. Els6 apré valtoztatasok. Két
Ora meditacio.

2. nap - Ritmus

Alvas, reggel, étkezés, mozgas és digitalis szokasok rendezésének kezdete. K6zos f6zés vagy
bevasarlas.

3. nap - Tér
A lakokdrnyezet atnézése. Rendrakas, atrendezés, selejtezés vagy konkrét fizikai valtoztatés.

4. nap - Mélyités
Nagyobb figyelem a belsd reakcidkra, a kontrollra és azokra a helyzetekre, amelyekben automatikusan
visszatérnek a régi mintak.

5. nap - Uj tapasztalat
Olyan tevékenységek, amelyek kimozditanak a megszokott m(ikddésb6l: mozgas, alkotas, természet,
csend vagy tudatos kihivas.

6. nap - Onallésodas
A résztvev( egyre tobb elemet visz sajat dontésbdél. Megnézzik, mit tud mar megtartani kilsé iranyitas
nélkdil.

7. nap - Integracio és zaras
Osszegzés, személyre szabott rutin és tovabbhaladasi terv. Felkésziilés arra, hogy a kdzos hét véget ér,
a sajat folyamat viszont folytatodik.

13. Roviden: mire vallalkozik, aki jelentkezik?

e Egy teljes, intenziv hétre, amelynek soran a hétkéznapi élet is a folyamat részévé valik.

e Napi legaldbb két 6ra meditaciora.

e Husmentes étkezésre.

e Arra, hogy 6szintén ranézzink a jelenlegi szokdsokra és szilkség esetén a kornyezetre is.

e Arra, hogy a valtozas nem egy el6re gyartott recept szerint torténik, hanem folyamatosan igazodik
ahhoz, amit a hét soran megtapasztalunk.

e Arra, hogy a hét végén a valtozas megtartdsa mar az ¢ sajat felel6ssége és gyakorlasa lesz.

A program alapmondata

Nem az a cél, hogy hét nap alatt egy masik emberré valj. Az a cél, hogy hét napon keresztiil valéban
megtapasztald: masképp is lehet élni - és legyen mibdl tovabbépitened, amikor a kbz6s hét véget ér.
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