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Tisztaban vagy a szokasaiddal?

JAlakits ki j6 szokasokat, és szabadulj meg a rossz szokasaidtol!
Keresd a lehetéségeket tudasod, pénzed és barati kapcsolataid gyarapitasara!
Valj olyan emberré, hogy barmilyen nagy célod elérheté kbzelségbe kertiljon!
Mindehhez nagy hasznodra lesz az Inspiracio...”

TARTALOM

- JO és Rossz Szokas kartyak
- 12 db bagoly kartya (Tudas)
- 12 db malac kartya (Pénz)
- 12 db kutya kartya (Kapcsolatok)
- 9 db mandala kartya (Inspiracio)
- 2 db Joker kartya

- 6 db akcidkartya

- 1 db jatékszabaly kartya

A JATEK LENYEGE ES CELJA

Ez a jatékos dnfejleszté eszkdz ravilagit, mit is
csinalsz nap, mint nap. Tényleg a jelenlegi szoka-
saidra van szukséged? Hogyan tudnad megvaltoz-

tatni 6ket, hogy a kialakitsd azt az életet, amit
mindig is élni akartal?

Ebben a jatékban nincs gy&ztes és vesztes. Nincs
tuti gy6zelmi stratégia, mivel egyaltalan nem kell
stratégiat felallitanod a jaték soran. Egyszerlen
csak huzz egy kartyat, és mesélj rola. Aztan hall-

gasd meg masok gondolatait is.

A jaték tetszbleges ideig jatszhatd, ameddig csak

jol esik beszélgetni.



A JATEK ELEMEI

SZOKASKARTYAK

A jaték legfontosabb elemei a szokaskartyak. Ezek
mindegyike egy j6 vagy rossz szokast tartalmaz egy
hozza tartoz6 tdmogatd gondolattal.

Cyakorlod a jegyzetelés Reggel a szocidlis haléval
miivészetét inditod a napot

"Mar megint az evésen jér az eszed?
Mik azok a krumplik a lapodon?" "Ez

egy elmetérkép. Sok médja van a
jegyzetelésnek. Neked melyik vait be2" sztorizast"

 Csipés szemmel
mos

Négy (+1) fajta szokas tipus jelenik meg a jatékban:
- Bagoly (kék) E& (Tudas);
- Malac (sérga) - (Pénz);
- Kutya (rézsaszin) e (Kapcsolatok);
- Mandala (lila) & (Inspiracio).
- Joker (z6ld) (tetszbleges j6 szokas).
A Bagoly, Malac és Kutya kartyakbol talalhatd a pakli-
ban j6 és rossz szokas is (a j0 szokasok szinesek, a
rossz szokasok szurkék).

A Joker szokas egy tetszbleges j6 szokas, amit te szive-
sen végzel, vagy mar gondolkodtal rajta, hogy elkezdd.

AKCIOKARTYAK

A jatékos beszélgetést segitd kartyak az akciokartyak.

HOGYAN KEZDD EL/

570K LE ROLA? AZ ELSO GONDOLATOK

i)

Ha szivesen felvennéd)leszoknal errél a Mi az elsé gondolatotok a kivalasztott
szokasral, mivel lenne érdemes szokassal kapcsolatban? Minden
kezdened? Oszd meq a tobbi jatékos- jatékos ossza meq a tébbiekkel, ami
sal az otleteidet, elsore eszébe jut a karkyaral, Az
aktualis jatékos kezd.

Mi az az apré lépés, amit akdr mar ma
megtehetsz az ligy érdekében?

Hat ilyen kartya van, mindegyik a dobdkocka egy oldalat
abrazolja egy kérdéssel / feladattal.
Ezek iranymutaté kérdések, amik segitik elkezdeni a
beszélgetést az egyes szokasokrol.

A JATEK ELOKESZULETEI

Valogassatok szét a paklit, szedjétek kulén az akcidkar-
tyakat (piros hatlapliak) és a szokas kartyakat (sarga
hatlapuak).

Keverjétek meg mindkét paklit és helyezzétek az asztal
kozepére hatlappal felfelé. Minden jatékos huzzon 5
tetsz6leges lapot a szokas paklibol (nem kell feltétlendl
a pakli tetejérdl, akar ki is terithetitek a paklit).

JATEKIDO TISZTAZASA

Miel6tt elkezditek a jatékot, érdemes meghatarozni a
jatékidét. Mivel a jaték tetszéleges ideig jatszhatd, csak
rajtatok mulik, miben allapodtok meg attol figgéen, hogy
hanyan vagytok, meddig értek ra, mi a célotok a jaték-
kal.

Ha példaul egy egyszeri ismerkedds bevezetd jatékként
hasznaljatok, akkor elég lehet egy kor is. Ha van kedve-
tek és id6tok, akar 3-4 6ran at is beszélgethettek.

Az is megeshet, hogy mar észre sem veszitek, hogy
nem a legutébb huzott szokasrdl beszélgettek, csak ugy
benne vagytok egy joiz(i beszélgetésben. Ez is teljesen
rendjén van, a jatéknak az a célja, hogy beinditsa a
beszélgetést és gondolatokat ébresszen!

A javasolt jatékid6 2-6 jatékos esetén 45-90 perc.

A BESZELGETES KERETEI

Mivel ez egy jatékos onfejleszté eszkdz, érdemes
meghatarozni a beszélgetés kereteit a jaték el6tt.
Néhany javaslat annak érdekében, hogy a legtdbbet
tudjatok kihozni a jatékbol és mindenki érommel ossza
meg a sajat gondolatait a tébbiekkel:

Hallgassatok meg egymast!

Engedjetek minden jatékost széhoz jutni és figyeljetek
oda, hogy mit mond a masik. Meglepden izgalmas gon-
dolatokat fogtok hallani egymastdl, ha teret engedtek a
résztvevéknek!

Tiszteljétek egymds véleményét!

Ha nem értetek egyet a egymassal, nem baj. Nem kell
mindenben azonos allasponton lennetek. Viszont fontos,
hogy elfogadjatok egymas véleményét és tartsatok tisz-
teletben, hogy mast gondoltok a témardl.

Nincs rossz kérdés vagy rossz gondolat!

Ha egy kartyardl eszetekbe jut egy gondolat vagy egy
kérdés, nyugodtan osszatok meg a tdbbiekkel! Lehet,
hogy Ujabb érdekes gondolatokat szul a tébbi jatékos-
ban!

Amit beleteszel, azt kapod.

A jaték soran barmelyik jatékos barmikor passzolhat.
Semmir6l nem kotelezd beszélni. Ugyanakkor a legtdb-
bet akkor hozzatok ki a jatékbol, ha aktivan hozzaszol-
tok egymas gondolataihoz, kérdeztek, reagaltok a tobbi-
ek hozzaszolasaira.



A JATEK MENETE
Kreativan dontsétek el, hogy ki kezd.

Az elsd jatékos huzzon egy piros akcidkartyat és olvas-
sa fel a tobbi jatékosnak.

Ezutan ez a jatékos kivalaszt egy sajat szokas kartyat a
kezében lévé lapok kdzll és megvalaszolja az akciokar-
tyan talélhato kérdést az adott szokasra vonatkozoan.

A toébbi jatékos meghallgatja, és ha van kérdésuk, hoz-
zaflizni valojuk, akkor ezt megtehetik, miutan az aktualis
jatékos befejezte a sajat gondolatait.

Példa: Renata kihtizza a 2-es szamu akciokartyat, amin
az all: ,Milyen hatasa van?” Felolvassa az akciokartyan
talalhaté feladatot a tébbi jatékosnak. Ezt kévetben
kivélasztia a kezébdél az ,,EI6sz6r magadnak raksz félre”
felirati malac szokaskartyat. Felolvassa a cimét, és
elmeséli a tébbi jatékosnak, hogy szerinte milyen hatasa
van annak, ha valaki el6szér maganak rak félre.

A tobbi jatékos meghallgatia Renatat, ezutan hozzaflizi
a sajat gondolatait

El6sz6r magadnak raksz
félre MILYEN HATASA VAN?

Meséld el a tobbi jatékosnak, milyen
hatdsai lehetnek altaldban az altalad
valasztott szokdsnak

“Azért van tele a Horcsdg Eléskamram,
mert minden taldlt falatb6l
lecsippentek egy kis részt és rogton
elrakom. Aznap olyan, mintha annyival
kevesebbet tald

télen!”

Az élet mely teriletére van hatassal?
volna... Nade Kinek ajanlott ez a szokas?

Ha minden jatékos befejezte a gondolatait a témaval
kapcsolatban, az aktualis szokas kikerll a jatékbdl,
tegyétek a dobd pakliba az asztal szélére.

Ezt kdvetben keverjétek vissza az akcidkartyat a tdbbi
kozé, és az aktudlis jatékos jobb oldalan Ul6 jatékos
kovetkezik.

Megjegyzés: A jatékban barmelyik jatékos barmikor
passzolhat.

A TOKEK SZEREPE

A szokaskartyakat megkuldnboztetjuk aszerint, hogy
milyen tékére hatnak leginkabb.

BAGOLY (TUDAS)

A kék szinli bagoly szokasok tipikusan pozitiv hatassal
vannak a tudasunk ndvelésére, a személyes fejlédé-
suinkre, a tanulasi folyamataink felgyorsitasara. Nyitot-
tabba tesznek minket az Uj dolgokra, és megkonnyitik a
tanulast, a gyors valtozast és ezaltal kdzelebb kerilhe-
tink a sajat céljainkhoz.

A sziirke bagoly lapok ezzel szemben tipikusan hatral-
tatnak minket a tanulasban, a fejlédésben. Nehezitik a

koncentraciés képességinket, csokkentik a tanulas
iranti vagyunkat.

Gyakorlod a jegyzetelés Reggel a szocidlis halval
miivészetét inditod a napot

NY.

"Mér megint az evésen Jér az "Els szurikata szabaly: Csipas szemmel
Mik azok a krumplik a lapodo nem csevegiink! Elszor mosdas,
egy elmetérkép. Sok médja reggell napimédat, aztan jhet a
jegyzetelésnek. Neked melyik vait e2" sztorizast”

MALAC (PENZ)

A sarga szinl malac szokaslapok elsésorban a pénzhez
valé viszonyodra hatnak. Segitenek pénzt szerezni,
sporolni, odafigyelni, hogy mire kéltesz. A tudatos pénz-
ugyi intelligencia fejlesztés a céljuk.

El6sz6r magadnak raksz ,
félre Berligsz

“Azért van tele a Horcsdg Eléskamram,
mert minden tallt falatbél
lecsippentek egy kis részt és rogton
elrakom. Aznap olyan, mintha annyival
kevesebbet taliltam volna... Nade

Ennek az 5 koktéinak az drdbél mennyi
Jazminos z8ldtest lehetett volna vennit
(Mézzel is, ha szereted.) igaz, att6l
nem dilongéinél ennyire. Nem lehet,
hogy mér 6l érzed magad, csak nem

télent” vetted észre?

A szirke malac lapok ezzel szemben olyan szokasokra
vilagitanak ra, amik akar észrevétlenll is pénzt vesznek
ki a zsebedbdl. Aki rendszeresen csinalja 6ket, azokat
tipikusan hatraltatjak abban, hogy egyrél a kettére 1épje-
nek az anyagiak terén.

KUTYA (KAPCSOLATOK)

Mosolyogsz masokra Mindenhonnan elkésel

L (@)

- Kijeldiheted, hol szeretndl tényleg
'Méghogy egy csiga nem tud oy & T

vonalak, 3D, szines, kemény és puha
idsk... kinnyebb kezelni, ha plasztikus
és 616

A rozsaszin kutya lapok a kapcsolatainkrél szélnak.
Tamogatjak, hogy Uj emberekkel ismerkedjink meg,
hogy baratsagosabbak legylink masok szamara, hogy
szivesen beszéljenek velink. Emberi kapcsolatok te-
remtéseét és apolasat segitik.

A szirke kutya lapok ezzel ellentétben tipikusan rossz
fényt vetnek rank, masok szemében hiteltelenek, meg-
bizhatatlanok lesziink, nem szivesen tartjak velink a
kapcsolatot.



MANDALA (INSPIRACIO)

Hetitervet készitesz

A lila mandala lapok az inspiraciot jelképezik. Azokat a
szokasokat, amik mindennapi elvégzésével egyre tobb
energiank és motivacionk lesz.

JOKER

ATe j6 szokdsod

A zOld joker kartydk barmilyen j6 szokast jelenthetnek.
Amikor ezt a lapot valasztod, gondolj egy olyan szokas-
ra, amit mar most is csindlsz, vagy mar régota szeretnél
elkezdeni. Akar meg is hatarozhatod, hogy a fenti négy
téke kdzul melyikre hat leginkabb.

Megjegyzés: A jatékban szerepl6 szokasok bekategori-
zalasa csak egy iranymutatas. Az élet ennél joval komp-
lexebb: a legtébb szokas az élet kiilébnb6zd teriileteire
hat. Ugyanez igaz a jo és rossz szokasokra is: ami a
legtébb ember szamara jo, az lehet, hogy neked pont
nem segit. Es forditva: bér egy szokas a legtdbb embert
hatraltat, neked mégis sziikséges lehet ra a sajat céljaid
eléréséhez.

Batran osszatok meg egymdssal a gondolataitokat
arrol, hogy egy-egy szokasnak milyen egyéb hatasai
lehetnek!

A JATEK VEGE - ZARO KOR

Mivel a jatékidé rugalmas, és nincsenek dsszegy(jtendd
gy6zelmi pontok, a jaték addig tart, ameddig minden
jatékos aktivan részt vesz a jatékban. Erdemes a jatékot
ugy befejezni, hogy a korbeértetek, tehat mindenki
ugyanannyi szokasroél beszélt.

A jaték végén levezetésképp minden jatékos mondhat
egy zarégondolatot.

Tamogato kérdések a zaré korhoz:
- Hogy érezted magad a jatékban?

- Mitetszett a legjobban?

- Mit tanultal a jaték soran?

- Mi az a kdvetkez6 Iépés, amit meg fogsz tenni
még ma vagy a kovetkezd par napban?

Megeshet, hogy egy id6é utan mar nagyon belemélyed-
tek egy témaba és mar nem is tudjatok, hogy még min-
dig jatszotok-e, vagy csak beszélgettek. Ez is teljesen
rendben van, ha igy alakul, akkor a jaték elérte

a céljat, és egy j6 beszélgetés alakult ki!

JATEK EGYEDUL

A jatékot nagyszerlen lehet egyedl is jatszani egyéni
személyiségfejleszté eszkdzként. Néhany jatékmodozat:
- huzz egy szokaskartyat és egy akciokartyat es
gondolkozz el a kérdésen az adott szokassal
kapcsolatban Ha ezt a jatékmddot valasztod,
akkor az akcié-kartyak kozil tedd félre a 4-5-6.
akciokaryakat — ezek a kérdések tobb jatékos

esetén érdekesek;

- minden reggel huzz egy szokaskartyat és te-
gyél valami azzal a szokassal kapcsolatban;

- valogasd szét a kartyakat aszerint, hogy melyik
igaz rad, és melyik nem! Valaszd ki ezek kozdl
azt, amelyik a legizgalmasabb szamodra, és
gondolkozz el rajta, hogy miben érdemes val-
toztatnod ezen a terlleten!

Az egyedul végzett gyakorlatok soran kiemelten ajanlott
a jegyzetelés: a leirt gondolatok sokkal hatasosabbak és
tartésabbak lesznek!

A RUGALMASSAG JEGYEBEN

A jatékszabaly zarégondolataként ime, egy 6kdlszabaly:
Kezeljétek a jatékszabalyokat rugalmasan!

A jatéknak az a célja, hogy beinditsa a beszélgetést és
gondolatokat ébresszen. Az itt részletezett szabalyok
csak iranymutatasok, ha kézésen meg tudtok allapodni
egy sajat jatékmenetben, csak nyugodtan! Ez teljesen
rendjén van, mindaddig, amig minden jatékos egyetért
az altalatok definialt szabalyokkal.

Néhany javasolt jatékmddozat / szabaly valtoztatas:

- kezdésképp 5 helyett csak 3 lapot huzzatok.

- limitaljatok az egy jatékosra jutd beszéd idét!
Hatarozzatok meg egy id6limitet és mérjétek
stopperrel. Amikor az idd letelt, a kovetkez6 ja-
tékos kerl sorra.

- véletlenszer( huzas: senki nem huz el6zetesen
szokas lapokat, minden alkalommal a soron
kovetkez6 jatékos huz egy véletlen szokaskar-
tyat és egy akciokartyat.

- az elhasznalt szokaskartyakat visszakeveritek
a huzd pakliba. lzgalmas felfedezés lehet
ugyanarrol a laprol tébbszor is beszélni. Lehet,
hogy a masodik alkalommal mar rogtén mas
gondolataitok tamadnak rola.

- taldljatok ki magatoknak kérdéseket az akcio-
kartyakra! irjatok fel magatoknak kulon lapra,



hogy az egyes kartyakhoz milyen moddositott
kérdés tartozik, és arra valaszoljatok, amikor
azt a kartyat huzzatok!

TUDATOS SZOKASOK -
ONLINE TRENING

A kartyajatékra Szlics Tibi NLP Mesterrel kdzdsen
épitettiink egy 31 napos online személyiségfejlesztd
tréninget.

Ez az anyag a szokasaiddal kapcsolatos gyakorlatokat
tartalmaz. A szokasok lényege, hogy apro lépésekbdl
allnak, és vannak fokozatai. El6sz6r mindig kis valtoza-
sokat kénnyl megtenni.

igy a tréning tartalmaz sok gyakorlatot, de mindegyik
csupan apro valtoztatasokat fog téled kérni. Alapvetéen
azonban a sok kis valtozas hosszabb tavon életmodval-
tast eredményez. Ha igy lesz nalad is, akkor sikerult
megértened ennek az anyagnak a legfontosabb részét:
a megfeleld tempdban, a megfeleld uton barhova eljut-
hatsz.

A tréninghez sziikséged van egy pakli INSPIRE kartya-
ra. Amikor mar nalad van a pakli, magad tudod elinditani
a 31 napos tréninget.

A tréning levelei az 6nallé személyiségfejlesztésre kon-
centralnak, vagyis olyan gyakorlatokat tartalmaznak,
amelyeket egyedil is el tudsz végezni. Ugyanakkor
természetesen barmikor elkezdheted a jatékot barataid-
dal, csaladtagjaiddal, hiszen a tarsasjaték szabalyai is a
rendelkezésedre allnak.

A tréning ingyenes, bevezetd részére barmikor szaba-
don feliratkozhatsz. Ez egy hat levélbdl allé sorozat,
amely féként a szokasainkrol szol, a jatékos tanulasrol,
a véletlenek és az emberi parbeszéd erejérdl.

Az ingyenes részre ezen a linken tudsz feliratkozni:

http://mindennapinlp.hu/inspire-tudatos-szokasok-
feliratkozas.htm

A folytatds a 31 napos Tudatos Szokasok online tréning,
amely egy teljes honapon at minden nap tartogat neked
egy levelet. Minden paratlan napon konkrét feladatot,
gyakorlatot, vagy egy téma részletesebb kifejtését kiild-
juk, a paros napokon pedig motivaciés levelekre és
hasznos kiegészitésekre szamithatsz.

A trénig soran a kartyajatékkal kapcsolatos gyakorlato-
kat fogsz kapni, amelyek segitenek neked a sajat szo-
kasaid felismerésében, valamint - ha szigoru feladatokat
nem is tartalmaznak - apré lépésekre serkentenek majd,
hiszen a valtozashoz el6bb-utobb fizikai tettekre van
szikséged.

Bdévebb infé és jelentkezés:
mindennapinlp.hu/inspire-tudatos-szokasok

A LEHETOSEGEK TARHAZA

A Kartyapakli megalkotasakor egyik legfébb célunk az
volt, hogy egy olyan jatékos eszkdzt alakitsunk ki, amely
elég egyszerli és izgalmas ahhoz, hogy jatékvezetd
vagy személyiségfejlesztd tréner nélkil is barki a kezé-
be véve konnyedén és 6rommel kezdjen bele egyeddl
vagy barataival a jatékos fejlédésbe.

Ugyanakkor a kartyapakli nem csak onfejlesztésre
hasznalhatd. A kovetkez6 terlleteken tud hasznos
segédeszkdz lenni a jaték:

nyelvtanulas: szébeli kommunikacié kdzpontd egyéni
vagy kiscsoportos gyakorlatok.

HR - felvételi elbeszélgetés: az elbeszélgetés szemé-
lyiségjegyek feltarasara fokuszald részében jol tudja
irdnyitani a beszélgetést és erb6sen célzott tertletekre
tud ravilagitani.

egyéni coaching: az életviteli tanacsadas bevezet6
gyakorlataként kénnyen feltarhaté vele, hogy mely élet-
terlilet, és azon belll is mely viselkedés / szokas meg-
valtoztatdsa lehet a leghasznosabb fejl6dési irany. A
kartyakat rendszerként vizsgalva izgalmas Uj ralatasokat
tud biztositani.

parterapia: a jol mikddoé parkapcsolatok egyik alappillé-
re, hogy felismerjik és elfogadjuk egymas szokasait. A
kartyakkal remekil ra lehet vilagitani, hogy milyen szo-
kasok okozzak a legtobb konfliktust a parnal. Ezeknek
mar a feltarasa is nagy segitség lehet a par szamara,
tovabbi lépésként pedig ki lehet alakitani egy kozos
szokas-térképet, amivel mindketten egyet tudnak érteni
és el tudjak fogadni.

csapatépité bemelegité jaték: kdzepes vagy nagy
csoportok bemutatkozé jatéka. Minden jatékos huz egy
kartyat, és a kartya a segitségével mutatkozik be a t6b-
bieknek.

A lehet6ségek tarhaza végtelen.
Van egy uj otleted? irj nekiink:
gurmai.gergely@Iliveyourdream.hu
tibi@mindennapinip.hu

LIVEYOURDREAM.HU
MINDENNAPINLP.HU
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