POMORSKI e ISMERD MEG MAGAD

POMORSKI PETER

ISMERD MEG
MAGAD

Gondolatok, magyarazatok és kérdések az 6nismerethez

AZ OLVASOHOZ

Nem kell valaszokat irnod. Olvass lassan, gondold végig a
kérdéseket, és figyeld meg, mi szdlit meg igazan.



POMORSKI e ISMERD MEG MAGAD

Hogyan hasznald ezt a
konyvet?

Ez a kiadvany harom korabbi POMORSKI-kényv
gondolataibdl készlilt tematikus feldolgozas. Nem
helyettesiti az eredeti kdnyveket: a rovid idézetekhez
értelmezést és elgondolkodtatd kérdéseket kapcsol.

ALAPGONDOLAT

A fejezet legfontosabb felismerése, amelyet érdemes
tovabbgondolnod.

IDEZET ES MAGYARAZAT

Az eredeti kdnyv rovid gondolata, majd annak
kozérthetd értelmezése.

GONDOLKODJ EL RAJTA

Kérdések, amelyekre nem kell azonnal valaszt adnod.



POMORSKI e ISMERD MEG MAGAD
01 / ONISMERET

Ki vagyok én masok
elvarasai nélkul?

A LENYEG

Az 6nismeret kiindulépontja, hogy kilonbséget teszel a
sajat céljaid és a rad osztott szerepek kozott.

GONDOLAT A KONYVBOL

,De ki is ismert engem valdjaban?”

Forras: Meg kell tenned!, 16. oldal

MIT JELENT EZ?

A konyv azt hangsulyozza, hogy az 6nismeret nem
masok elvarasainak teljesitése. Az elsé |épés annak
megfogalmazasa, hogy mit szeretnél akkor is, ha senki
nem értékelné vagy jutalmazna.
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ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mely dontéseid tiikrozik valdban azt, amit te szeretnél?

Ha senki nem varna el téled semmit, min valtoztatnal
elészor?
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02 / ONISMERET

A belso hang nem mindig
tény

A LENYEG

Egy onkritikus gondolat nem azonos a személyiségeddel,
és nem feltétlenlil pontos leirdsa a helyzetednek.

GONDOLAT A KONYVBOL

,Az a sok hang a fejedben, ami téged szid”

Forras: Bizonytalansag kezelés mesterfokon, 3. oldal

MIT JELENT EZ?

A szerz6 a bels6 onkritika felismerésére iranyitja a
figyelmet. Gyakorlati értelemben érdemes elvalasztani a
gondolatot a ténytdl: attdl, hogy egy mondat eszedbe
jut, még nem biztos, hogy igaz.



POMORSKI e ISMERD MEG MAGAD

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Amikor bantod magad gondolatban, kinek a hangjat
hallod? Mi valtozna, ha nem kezelnéd tényként ezt a
gondolatot?
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03 / ONISMERET

A bizonytalansag forrasai

A LENYEG

Az 6nbizalomhoz nem elég magadat vizsgalni: a
kérnyezeted hatasait is fel kell ismerned.

GONDOLAT A KONYVBOL
,Nem kell pozitivan gondolkodj ahhoz, hogy
stabil legyél”

Forras: Bizonytalansdg kezelés mesterfokon, 5. oldal

MIT JELENT EZ?

A konyv szerint a stabilitds nem az allandé pozitiv
hangulaton mulik. Hasznosabb megvizsgalni, milyen
konkrét helyzetben veszted el a biztonsagérzeted, és
milyen cselekvés segithet.
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ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Milyen helyzetekben kezded megkérddjelezni
onmagadat? Mi az, ami ténylegesen a te felel6sséged
ezekben?
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04 / ONISMERET

Ki boritja fel a tablat?

A LENYEG

A visszatéré kapcsolati mintakat a kovetkezmények
alapjan is érdemes értékelni.

GONDOLAT A KONYVBOL

,Valaki meg felboritja a tdblat”

Forrés: Bizonytalansdg kezelés mesterfokon, 11. oldal

MIT JELENT EZ?

A tarsasjaték-hasonlat a masok viselkedésének
kovetkezményeit mutatja meg. A kérdés nem az, hogy
kinek mi a rejtett szandéka, hanem hogy mi torténik Ujra
és Ujra, és te milyen hatart huzhatsz.
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ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Ki az, akinek a viselkedését rendszeresen mentegeted?
Milyen hatart huznal, ha a sajat jélléted is fontos lenne?
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05 / ONISMERET

A megfeleles ara

A LENYEG

Ha minden dontésnél masok jévahagyasat keresed,
nehéz felismerni, mit szeretnél valojaban. MIT JELENT
EZ? MAGYARAZAT e SAJAT OSSZEFOGLALAS A
megfelelésrdél sz616 részhez kapcsolédo tanulsag: amikor
minden dontés el6tt masok reakcidjat figyeled, a sajat
szempontod hattérbe szorul. Irj le egy olyan déntést,
amelyben a sajat sziikségletedet is szeretnéd képviselni.
ALLJ MEG EGY PILLANATRA Mikor mondasz igent,
mikdzben belll nemet érzel? Mitél tartasz, ha a sajat
szliikségletedet képviseled

GONDOLAT A KONYVBOL

LENYEG Ha minden d6éntésnél méasok
joévahagyasat keresed, nehéz felismerni, mit
szeretnél valéjaban.
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MIT JELENT EZ?

MAGYARAZAT e SAJAT OSSZEFOGLALAS A
megfelelésrdl sz6l6 részhez kapcsolddé tanulsag: amikor
minden dontés el6tt masok reakcidjat figyeled, a sajat
szempontod hattérbe szorul. Irj le egy olyan dontést,
amelyben a sajat szliikségletedet is szeretnéd képviselni.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mikor mondasz igent, mikdzben belll nemet érzel?
Mitdl tartasz, ha a sajat sziikségletedet képviseled?
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06 / ONISMERET

A tamogatas nem iranyitas

A LENYEG

A j6 kapcsolatban lehet helye a kiilénb6z6 céloknak és az
6szinte visszajelzésnek is. MIT JELENT EZ?
MAGYARAZAT e SAJAT OSSZEFOGLALAS A
baratsagrol szolo fejezetek egyik gyakorlati kérdése,
hogy a kapcsolat segit-e a sajat céljaid megvaldsitasaban.
A tdmogatas nem feltétlen egyetértés: a tiszteletteljes
vita is lehet tAmogaté. ALL) MEG EGY PILLANATRA
Mely kapcsolataidban tudsz 6nmagad lenni? Melyik
kapcsolat utan érzed magad kisebbnek vagy
bizonytalanabbnak

GONDOLAT A KONYVBOL

anyitds A LENYEG A j6 kapcsolatban lehet
helye a kiillonb0zé céloknak és az 6szinte
visszajelzésnek is.
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MIT JELENT EZ?

MAGYARAZAT e SAJAT OSSZEFOGLALAS A
baratsagrol sz6l6 fejezetek egyik gyakorlati kérdése,
hogy a kapcsolat segit-e a sajat céljaid megvaldsitasaban.
A tamogatas nem feltétlen egyetértés: a tiszteletteljes
vita is lehet tAmogatd.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mely kapcsolataidban tudsz 6nmagad lenni? Melyik
kapcsolat utan érzed magad kisebbnek vagy
bizonytalanabbnak?
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07 / ONISMERET

Ceél vagy eredmény?

A LENYEG

A cél irdnyt ad a folyamatos cselekvésnek; az eredmény
egy elérhetd allomas.

GONDOLAT A KONYVBOL

»,Ne a céljaidat cseréld le, hanem azokat, akik
nem tamogatjak.”

Forras: Onbizalom - Az Gt 6nmagad megismeréséhez, 17. oldal

MIT JELENT EZ?

A konyv sajat célok vallalasara 6szton6z. Ezt nem kell sz6
szerint minden kapcsolat megszakitasaként érteni: el6bb
vizsgald meg, van-e parbeszéd, kdlcsonds tisztelet és
mozgastér.
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ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mi az a cél, amelyet nem masok kedvéért valasztottal?
Miért fontos neked, és mi akadalyoz most?
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08 / ONISMERET

A sajat utad térképe

A LENYEG

Masok céljainak megismerése segithet, de nem
helyettesiti a sajat dontésedet.

GONDOLAT A KONYVBOL

,ird 6ssze azokat a dolgokat, amiket TUDSZ,
hogy akarsz.”

Forras: Meg kell tenned!, 19. oldal

MIT JELENT EZ?

A szerz6 irasos onvizsgalatot kér. A papirra vetett célok
segitenek észrevenni az ellentmondasokat és
kilonvalasztani a valddi vagyat az atvett elvarastol.
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ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mi alapjan dontod el, hogy egy gondolat igaz-e? Mi
torténne, ha tobbféle értelmezést is megengednél?
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09 / ONISMERET

Mire megy el a napom?

A LENYEG

A vialtozas a tényleges id6felhasznalas megfigyelésével
kezdédik.

GONDOLAT A KONYVBOL

,Mi torténik veled egy nap?”

Forréds: Meg kell tenned!, 35. oldal

MIT JELENT EZ?

A konyv itt a napi tevékenységek tudatos
megfigyelésére valt. A cél nem az 6nhibaztatas, hanem
annak feltarasa, hogy a rendelkezésre all6 idéb6l mennyi
szolgalja a sajat célodat.
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ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Milyen mintak ismétlédnek a kapcsolataidban? Mit
szeretnél masképp csindlni a kovetkezé helyzetben?
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10 / ONISMERET
Ko0zos irany, sajat
identitas

A LENYEG

A parkapcsolat nem helyettesiti a sajat célokat; a kozos
jovot beszélgetésekkel lehet alakitani. MIT JELENT EZ?
MAGYARAZAT e SAJAT OSSZEFOGLALAS A
parkapcsolati fejezetet a sajat és kozos célok
szempontjabol érdemes olvasni. Ne keverd 6ssze a k6zos
iranyt azzal, hogy fel kell adnod a személyes igényeidet.
ALLJ MEG EGY PILLANATRA Mely hibadbdl tanultal a
legtobbet? Miért varod el magadtél azt, hogy mindig
elsére sikeriljon

GONDOLAT A KONYVBOL

identitds A LENYEG A parkapcsolat nem
helyettesiti a sajat célokat; a kozos jovot
beszélgetésekkel lehet alakitani.
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MIT JELENT EZ?

MAGYARAZAT e SAJAT OSSZEFOGLALAS A
parkapcsolati fejezetet a sajat és kozos célok
szempontjabol érdemes olvasni. Ne keverd 6ssze a kdzos
iranyt azzal, hogy fel kell adnod a személyes igényeidet.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mely hibadbdél tanultal a legtobbet? Miért varod el
magadtdl azt, hogy mindig elsére sikeriljon?

22



POMORSKI e ISMERD MEG MAGAD

11 / ONISMERET

A tudasbol tapasztalat lesz

A LENYEG

Az olvasas 6nmagaban nem helyettesiti a kiprébalast és
a visszajelzést.

GONDOLAT A KONYVBOL

,Nem elég fejben kigondolni a valaszt ra.”

Forrés: Bizonytalansdg kezelés mesterfokon, 7. oldal

MIT JELENT EZ?

A konyv kulon kéri a valaszok leirasat. Az iras segiti a
pontositast: késébb visszaolvashato, hogy mi valtozott a
gondolkodasodban és a dontéseidben.
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ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mikor hasonlitod magad masokhoz? Mit tekintenél

fejlédésnek, ha csak a tegnapi 6nmagadhoz mérnéd
magad?
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12 / ONISMERET

Figyelj arra, amit a masik
szeretne

A LENYEG

Egy jo beszélgetés ott kezdddik, hogy megérted, mi
fontos a masik embernek. MIT JELENT EZ? Az
Onismerethez hasonléan a kommunikaciéban is fontos
kiloénvalasztani a sajat elképzelésedet a masik valodi
céljatoél. A kérdés nem az, hogy mit kellene akarnia,
hanem hogy 6 mit szeretne. ALLJ MEG EGY
PILLANATRA Mikor hallgattal utoljara valéban
kivancsian valakit? Mikor feltételezted, hogy tudod, mit
akar a masik

GONDOLAT A KONYVBOL

a masik szeretne A LENYEG Egy jé beszélgetés
ott kezdd6dik, hogy megérted, mi fontos a masik
embernek.

25



POMORSKI e ISMERD MEG MAGAD

MIT JELENT EZ?

Az 6nismerethez hasonléan a kommunikaciéban is
fontos kiilonvalasztani a sajat elképzelésedet a masik
valadi céljatol. A kérdés nem az, hogy mit kellene
akarnia, hanem hogy 6 mit szeretne.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mikor hallgattal utoljara valéban kivancsian valakit?
Mikor feltételezted, hogy tudod, mit akar a masik?
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13 / ONISMERET

A nehezseg mogotti valodi
ok

A LENYEG

Nem minden kimondott panasz mutatja meg a probléma
gyokerét. MIT JELENT EZ? A bizonytalansagrél szél6
kényvben visszatéré gondolat a kapcsolati mintak
felismerése. Egy beszélgetésben is segithet, ha nem az
els6 mondatbdl vonunk le végleges kovetkeztetést. ALLJ
MEG EGY PILLANATRA Mi lehet a kimondott probléma
mogott? Milyen kérdés segitene itélkezés nélkdl
megérteni

GONDOLAT A KONYVBOL

valddi ok A LENYEG Nem minden kimondott
panasz mutatja meg a probléma gyokerét.
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MIT JELENT EZ?

A bizonytalansagrél sz6l6 kdnyvben visszatéré gondolat
a kapcsolati mintak felismerése. Egy beszélgetésben is
segithet, ha nem az els6 mondatbdl vonunk le végleges
kovetkeztetést.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mi lehet a kimondott probléma mogott? Milyen kérdés
segitene itélkezés nélkiul megérteni?
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14 / ONISMERET

Félelem es bizonytalansag

A LENYEG

A félelmet nem kell elnyomni ahhoz, hogy meg lehessen
érteni. MIT JELENT EZ? Az 6nbizalom nem a kételyek
teljes hianya. A tiszta kommunikacidoban fontos, hogy a
masik fél szabadon elmondhassa az aggalyait, és ne
érezzen nyomast a dontésre. ALL) MEG EGY
PILLANATRA Mitél tartasz egy fontos beszélgetésben?
Mitél éreznéd biztonsagosnak a helyzetet

GONDOLAT A KONYVBOL

alansdg A LENYEG A félelmet nem kell
elnyomni ahhoz, hogy meg lehessen érteni.
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MIT JELENT EZ?

Az 6nbizalom nem a kételyek teljes hidnya. A tiszta
kommunikaciéban fontos, hogy a masik fél szabadon
elmondhassa az aggalyait, és ne érezzen nyomast a
dontésre.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mitél tartasz egy fontos beszélgetésben? Mitdl
éreznéd biztonsagosnak a helyzetet?
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15 / ONISMERET

Tiszta ajanlat, szabad
dontés

A LENYEG

Egy lehetéséget vildgosan lehet bemutatni anélkil, hogy
barkit stirgetnénk. MIT JELENT EZ? A sajat célok és a
masik fél dontési szabadsaga egyszerre fontos. A hiteles
kommunikacié konkrét: mit nyujtasz, mire nem
vallalkozol, és mi a kovetkezs lehetséges lépés? ALLJ
MEG EGY PILLANATRA Mennyire értheté masok
szamara, amit kinalsz? Hagysz valddi teret a nemet
mondasra

GONDOLAT A KONYVBOL

abad déntés A LENYEG Egy lehet6séget
vilagosan lehet bemutatni anélkiil, hogy barkit
suirgetnénk.
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MIT JELENT EZ?

A sajat célok és a masik fél dontési szabadsaga egyszerre
fontos. A hiteles kommunikacié konkrét: mit nyujtasz,
mire nem vallalkozol, és mi a kovetkez6 lehetséges
|épés?

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mennyire értheté masok szamara, amit kinalsz? Hagysz
valédi teret a nemet mondasra?
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16 / ONISMERET

A figyelem ertéke

A LENYEG

Az ért6 figyelem tébb, mint a kovetkezé mondat
megtervezése. MIT JELENT EZ? A bemutatkozas, a
nyitott kérdés és a torténetmesélés akkor segit, ha valédi
kapcsolatot teremt. Egy példa nem bizonyiték minden
helyzetre, de Gj nézépontot adhat. ALL) MEG EGY
PILLANATRA Mikor akartal inkabb meggy6zni, mint

megérteni? Milyen torténet mutatnd meg hitelesen a
tapasztalatodat

GONDOLAT A KONYVBOL

A LENYEG Az érté figyelem tobb, mint a
kovetkezé mondat megtervezése.
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MIT JELENT EZ?

A bemutatkozas, a nyitott kérdés és a torténetmesélés
akkor segit, ha valodi kapcsolatot teremt. Egy példa nem
bizonyiték minden helyzetre, de Uj nézépontot adhat.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Mikor akartal inkabb meggyzni, mint megérteni?
Milyen torténet mutatna meg hitelesen a
tapasztalatodat?
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17 / ONISMERET

Keérdések, amelyek
tovabbvisznek

A LENYEG

A j6 kérdés gondolkodasra hiv, nem elére kijelolt
valaszra. MIT JELENT EZ? A beszélgetés végén érdemes
tisztazni, mit értettetek meg egymasbdl, és hogy van-e
olyan kovetkez6 |épés, amelyet mindketten szeretnétek.
ALLJ MEG EGY PILLANATRA Milyen kérdéstd| nyilna
meg igazan egy beszélgetés? Hogyan tudnal tisztelettel
lezarni egy nézeteltérést

GONDOLAT A KONYVBOL

tovabbvisznek A LENYEG A j6 kérdés
gondolkodasra hiv, nem eldre kijelolt valaszra.
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MIT JELENT EZ?

A beszélgetés végén érdemes tisztazni, mit értettetek
meg egymasbal, és hogy van-e olyan kovetkez6 |épés,
amelyet mindketten szeretnétek.

ALLJ MEG EGY PILLANATRA

Milyen kérdéstdl nyilna meg igazan egy beszélgetés?
Hogyan tudnal tisztelettel lezarni egy nézeteltérést?
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Vidd magaddal

A felismerés dnmagaban nem verseny és nem teljesitmény.
Egyetlen kérdés is elég lehet ahhoz, hogy masképp tekints
egy régi helyzetre.

GONDOLKODJ EL RAJTA

Melyik gondolatot szeretnéd tovabbvinni? Melyik régi
kovetkeztetésedet vizsgalnad meg Ujra? Es mit tennél
masképp, ha kevésbé masok elvarasai vezetnének?

POMORSKI PETER
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