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E  

 

Bevezetésként szükségesnek tartom, hogy összefoglaljam és eléd 

Érdemes elolvasnod, mert segíti az átlátást és a haladásodat, ha 
tudod, hogy honnan hová, miért és milyen úton jutsz majd el. 

 

Mivel az énkép az életben való boldogulásnak a 
legmeghatározóbb eleme, ezért az egyes fejezetek azt a célt 
szolgálják, hogy megismerd jelenlegi énképedet, 
megtapasztald saját magad, megértsd az énképed 

Az énkép fejlesztésével megszabadulhatsz az alacsony 
tól, 

hogy teljesebb és elégedettebb életet élhess, felszínre hozhasd a 
 

személyiségünket alapjaiban meghatározó területeken, így 
az énképünk esetében is. De fontos, hogy akard, tegyél érte 
és merd elhinni, hogy jobbá válhat az életed, hogy képes 
vagy keresztülrágni magad a nehézségeken. 

Szeretném, ha a könyv olvasásával egyre inkább megértenéd 
önmagadat és elsajátítanál egy olyan szemléletet, mely öntudatos 
életvezetésre, a folyamatos önmegfigyelésre és önmagad 
fejlesztésére épül. 
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is írhatsz és a szobádban jól látható helyre tehetsz, mintegy 
 

 

1. A világon egyedülálló, különleges és megismételhetetlen 
vagyok! 

2. Az életem alakulását képes vagyok átlátni és tudatosan 
megváltoztatni! 

3. Csak ma megteszem mindazt, amit önmagamért és a jól-
létemért megtehetek! 

4. Önmagamat választom újra és újra, mert tudom, hogy ez 

önmagammal. 
5. Magam vagyok az életem forgatókönyvírója, 

szabadon alakítsam a történetemet, olyan végkifejletet 
írjak, amelyet szeretnék.

6. 
vállalok önmagamért és tetteimért. 

7. A többieknek meghagyom, hogy vállalják saját életüket, 
hordozzák saját terheiket, saját útjukat járják, úgy, ahogy 
az nekik tetszik. 

8. Megengedem magamnak, hogy hibázzak, és hogy ezt 
elismerjem.  

9. Megengedem magamnak, hogy napról-napra jobban 
éljek, és jobban érezzem magam. 

10. 
szerelmet, a harmonikus és szeretetteljes kapcsolatokat, 
a sikert és az elismerést. 
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valók mellett az 

fogalmait ismered majd meg. Feltárul számodra, hogy milyen az 

összehangolt énkép. A második részben a jelenlegi énképed 
elemzésével indítunk, hogy meglásd, mit gondolsz most 
önmagadról, és hogy ez a kép hogyan, kik által alakult ki benned. 

leghatékonyabb utakat, módszereket és technikákat ismerheted 
meg. 

Mindezeket alaposan megtervezett és a hétköznapi életben 
már tesztelt gyakorlatok követik, hogy megtapasztalhasd saját 

azáltal, hogy kis lépésekben módosítod az önmagadról alkotott 
gondolataidat, hiteidet, elképzeléseidet. Fontos gyakorlatokat 
tanulsz azért, hogy felfedezhesd és felhasználhasd az énképed 

éltél meg, szenvedtél és negatív érzéseket éltél meg. Megtanulod a 
formálni, képes leszel akár teljesen új 

elemeket beépíteni, azokat természetes részedként megélve 
magabiztossá válni. 

A tudatosság, az önmegfigyelés és a változtatás képessége 

éned felvállalására és ideális hivatásod meglelésére. 

A könyvben leírtak mögött az énképpel és 
személyiségfejlesztéssel kapcsolatos pszichológiai tudás, a 
kineziológia és az NLP technikái éppúgy felsorakoznak, mint a 
spirituális élettörvények, vagy a tudatos életvezetés és önfejlesztés 
elismert technikái. 
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AJÁNLÓ 

 

 

Minden ember elérkezik az életében legalább egyszer egy olyan 
pontra, amikor komolyan felmerül benne: ki vagyok én, mit 

olyan élethelyzetben történik, amikor az ember nem érzi 
boldognak magát és válaszúthoz érkezik: felvállalja-e, hogy 

gy 
(újra) marad minden a korábban megszokottak szerint? Szinte 

gondolatok is, amelyek azt sugallják, hogy változtatni nehéz, 

Magam is átélt
folyamatosan szorított az érzés, hogy nem vagyok a helyemen és 
ez nem mehet így tovább. Másképp szerettem volna csinálni, de 
egyrészt nem tudtam, merre induljak, másrészt maximalista és 
jókora adag megfelelési kénysz

 

észletes, mégsem unalmas elméleti összefoglalókon 
kívül rengeteg gyakorlatot kaptam, mély és minden szempontból 

végeztem. Több aspektusból vizsgáltam a személyiségemet, a 
jelenlegi énemet, feltérképeztem a múltamat, tisztáztam, milyen 
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I. BEVEZETÉS ÉS ÖNISMERETI ALAPOZÁS 

 

1. Te hiszel önmagadban? Vagy mégsem?  Az agy 
 

 

A 20. század legmeghatározóbb kísérletei szerint, melyek Albert 
Bandura nevéhez 

eredményességét, mint bármely múltban elért sikere. Vagyis az, 

éseidet siker 
koronázza-
közismertté.  

ha például valaki azt hiszi 
magáról, hogy nem elég vonzó, akkor olyan helyzetekben, amikor 
az szeretne lenni, saját magát fogja blokkolni. Nem mer elmenni 
olyan helyekre, ahol ismerkedhetne, de még ha meg is teszi és a 
testbeszéde ellenére megszólítja egy számára szimpatikus férfi, 

hogy tetszik neki. Elmegy a hangja, össze-vissza kezd el beszélni, 
talán a testkoordinációja is cserbenhagyja. 

Vagy vegyünk egy, a munka világából származó példát. Az a 

állásinterjús szereplését és nem nyeri el a megpályázott állást. Egy 
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2. Fókuszban az önismeret 

 

programoknak kell megváltozniuk, hogy a gondolataid és a tetteid 
is követhessék azt. Ahhoz viszont, hogy elindulhass ezen az úton, 
ismerned kell a programjaidat, és különösen azokat, amelyek az 
énképedre hatnak. Erre való az önismereti munka. 

Mit jelent az Önismeret? 

Az önismeret voltaképpen a saját képességeink, 

ismeretét jelenti, de kiterjed a teljes életünk során 
megtapasztalt élményekre, az azokra adott reakcióinkra, és 
az azokból levont következtetéseinkre is.  

és részletes képet tudj alkotni, mely tényleg megalapozottá 
teszi az életed irányának megszabását, alakítását. 
Lényegében az önismeret határozza meg választásaink 
eredményességét és azt, hogy az életünk során hozott döntések 
mennyire lesznek valóban jók, minket támogatóak. Ha nem 

 szomorú 
tapasztalatok, kudarcélmények sokasága fog terelgetni a valódi 
éned felismerése, valódi céljaid megértése, valódi hivatásod 
megtalálása és valódi társkapcsolatod megteremtése felé. 

Az önismeret a kulcsa annak is, hogy idejében észrevedd, ha nem 
a 
önmagad, rögtön érzékeled, hogy valami nem jó neked, 
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3. A nemiség kérdése  
önmegvalósítás különbségei 

 

A nemünknek fontos szerepe van az énképünk 
alakulásában.  

szempontból megkülönböztethetünk, a 

világhoz való általános hozzáállásuk, életútbeli különbségeik 
szerint. Ugyanakkor felmerül a kérdés, hogy egy olyan 

 téma esetében, mint 
az önmegvalósítás, miért kell külön kezelni a két nemet. 

Vénuszról jöttek (szimbolikus értelemben) és a Föld n
bolygón válnak egymáséivá. Itt történik az ütközés és az egymásra 
találások sora. 

De minden 
filozofikus vagy éppen ezoterikus mellékzöngét félretéve minden 
ember érzi, tudja, hogy társra vágyik - méghozzá a potenciális 
jelöltek közül a legjobbra -, és a párkapcsolat harmonikus 
megélését igényli. 

A törekvés és az irány ebben a tekintetben egy, viszont a 
látásmód, az életkihíváso

megkülönböztetnünk és ideiglenesen szétválasztanunk a 

könnyebben menjen. 
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A második év eredményeinek összegzése rávilágított két 
 

1.  
2. az önmegvalósítási gátjaink gyakorlatilag az önszabotázs 

okaival egyeznek meg. 

voltak: 

1. Negatív énkép, mely téves vagy hiányos önismeretre, 

vissza. 
2. Önérvényesítés hiánya, gyengesége. 
3. Életszervezési tapasztalatlanság, járatlanság 

terén). Megjegyzés: A 2. és a 3. pontot összevontam és 
egységesen önmenedzsment néven neveztem a kutatási 
összegzésekben. 

4. zési és célmegvalósítási hiányosságok (tudás, 
szokás hiánya, gyakorlatlanság, önmagunkba vetett hit és 
kitartás hiánya, prioritási problémák stb.). 

5. 
 

energiátlanság, kiégés, belefásulás, önfeladás és 
mártírszerepekbe való vonulás. 
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II. AZ ÉNKÉP ALAPJAI 

 

1. A negatív 
túl 

 

koncentrálni, a kapcsolódó gyakorlati feladatok az énképed 
feltárását fogják segíteni! A célom, hogy ebben a folyamatban 

 

A pozitív énkép alapjai

Létezik egy olyan kiindulási alap, ami mindannyiunkat 
hozzásegíthet ahhoz, hogy boldogok, kiegyensúlyozottak és 
sikeresek legyünk. A sikert most úgy értem, hogy elérjük, 
megéljük mindazt, ami szerintünk a boldog élethez szükséges. 

Ahhoz, hogy sikeresnek érezzem magam, szükségem van 
arra, hogy testileg-lelkileg egészséges legyek, higgyek 
önmagamban és abban, hogy képes vagyok megélni a 

 

Mondhatod, hogy te másra vágysz és ez nagyon is rendben 
van! 

Ahány ember, annyiféle boldogságérzet és meghatározás létezik. 
Megannyi feltétel, mégis van 5 olyan dolog, ami feltétlenül 
szükséges ahhoz, hogy kiegyensúlyozottak és elégedettek 
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lehessünk és meghatározható egy olyan fogalom is, amely a 
boldogság egyetemes alapját képezi. 

Ez pedig nem más, mint aminek a fejlesztését már Te is 
felismerted: a POZITÍV ÉNKÉP! 

Az énkép, azaz az önmagunkról alkotott képünk határozza 
meg azt, hogy kinek látjuk/érezzük/tartjuk magunkat, 
milyen elvárásaink vannak önmagunkkal szemben, mire 
tartjuk képesnek magunkat, mikor és milyen hatásokra 
reagálunk jól/rosszul, mihez képest vagyunk elégedettek 
vagy éppen elégedetlenek önmagunkkal szemben. 

Az énképedbe tartozik mindazon önmagadról kialakított 
tudatos és tudattalan ismeret, ami Téged, mint egyéniséget 
jellemez. Ez tehát egy szubjektív, m
kép, melyet az egymásra rakódott tapasztalatok és élmények 

 befolyásolható, félelmei és 

alárendelve éli, közérzete rossz, fizikai és lelki betegségei vannak. 
Az élet számára inkább szenvedés, fájdalmakkal, 
veszteségekkel van tele. 
panaszkodás
jelen van az irigység, féltékenység, aggodalmaskodás. Az életét 
érzelmileg - és gyakran fizikai értelemben is - elkülönültségben éli, 

akinek a vágyai beteljesületlenek maradnak és csak azért tart maga 
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III. A 360 FOKOS ÉNKÉP ELEMZÉS 

 

1  

 

képe nem különbözik túlságosan egymástól. Kifelé mutatott 
reakciók és tetteink alapján tehát a környezetünk hasonló 
visszajelzést ad, mint amit mi magunkról gondolunk, érzünk, 
hiszünk. 

Ha a két vélemény között túl nagy a szakadék, az 
önismereti problémákra utalhat. A különbség az adott 

pozitívabban / negatívabban vagy mi magunk értékeljük alul/felül 
magunkat.  

Az énképed szerkezetének feltárását az ún. 360 fokos 
énképelemzés módszerével kezdjük. Körüljárjuk minden 
oldalról, az elemzés gyakorlatainak segítségével áttekintjük 

 

A 360 fokos elemzés lényege: 

1. az énképedet önmagad és mások tükrében is 
vizsgáljuk (lesznek olyan részek, ahol a környezetedet 

feladata) 
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2. 
teljes képet igyekszünk kapni rólad a 
fogantatásodtól fogva a jelenig (ún. Élettörténetet 
írunk és CsaládTérképet állítunk fel, ezzel fogjuk 
folytatni a második lépésben) 

3. (énmag 
= önértékelés, énideál, önbecsülés; ezek jönnek a 

 

 

3  

Az énképünket javarészt a mások által érkezett 

alapján építjük fel. Ezért különösen hasznos úgy 

ékelnek téged (erre utal a 
360 fok) ugyanazon szempontrendszer alapján. 

alapján fogjuk vizsgálni: 

1. Milyennek látod magadat? 
2. Milyennek látnak téged társaid a Te elgondolásod 

szerint? 
3. Milyennek látnak téged valójában? 

Az értékelésnél minden tulajdonságpárnál állapítsd meg a 

segítségével.  
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IV. KIUTAK A NEGATÍV  

 

1  

 

igaz va  

Milyen kiutak vannak a negatív énkép csapdájából? 

segíthet kilépni a negatív énkép csapdájából. Minden további 

 

milyen szerepeket játszottunk már el életünk során. 
Mindegyikhez tartozik valamilyen  
(szerepszemélyiség = perszóna, ahogy a szakirodalom hívja), azaz 

-kevésbé meg is 
vagyunk elégedve.  

e tükrök megvizsgálása és a 
saját tükrödbe való belenézés megtanulása lesz, majd ezek 
után el kell kezdened gyakorolni önmagad meglátását! Tehát 
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ZÁRSZÓ ÉS ÚTI CSOMAG  

 

A felsorolt technikákból, gyakorlatokból állíts össze egy 

héten keresztül sikerül az énképed fejlesztésére fókuszálni, meg 

 

Mil  

Egyre jobban fogod magad érezni a világban, sokkal könnyebben 

sem fognak elmaradni! Mindezekért megéri megcsinálni a 
még a végrehajtás is élvezetes lesz, 

gondolj csak egy betervezett baráti találkozóra, egy wellness 
hétvégére a kedveseddel vagy éppen egy masszázsra! 

  

Miért? Mert ez még mindig csak az egészséges önzés kategóriája. 
Ha Te jobban vagy, a környezetednek is jobb lesz. Ha Te 
elégedetlen vagy és kedvetlen, garantálom, hogy nem csak neked 
lesz rossz. Tehát nemcsak magad miatt lesz hasznos, hanem azért 
is, mert a szeretteidnek és a számodra fontos embereknek is jobb 
lesz azáltal, hogy kiegyensúlyozottabb, energikusabb és élettel 

 



 

 

AJÁNLÓ AZ ÖNFEJLESZTÉSEDHEZ 

 

életterületekhez kapcsolódóan és az önmegvalósítás témáit 

képzések online tanfolyami és személyes részvételben is indulnak, 
v

 

Az oktatási programok komplex elméleti és gyakorlati képzést 
nyújtanak az alábbi témákban: 

Programok 
(online és kombinált rendszerben):

1. 
Fókusz: Pozitív Énkép Építés, önértékelés fejlesztés 

2. 
Fókusz: mit akarok valójában és azt hogyan érhetem el 

3. 
Fókusz: Önmenedzsment Készségek fejlesztése 

4. 
Fókusz: mire születtem és azt hogyan valósítsam meg a 
mai társadalmi-gazdasági viszonyok között 

5. 

megismerése, 
 

 



 

 

6.  
Fókusz: pénzszemléleti tanítások, pénzügyi önismeret és  
pénzügyi intelligencia fejlesztés, pénzügyi stabilitás, anyagi 
biztonság és anyagi függetlenség megteremtése.  

7.  

vizualizációkkal kombinált chi-kung gyakorlatok.  
 

 

A N.Ö.K. honlapján: www.noionmegvalositas.hu 

A személyes önképzésedet immár 6 könyv is segíti: 

Valódi Önmagadig
 Váltsd Valóra az Életed!  A Célmegvalósítás 

Mesterkulcsai 
 Váltsd Valóra az Életed! - Célmegvalósítás Aktivátor 
  Hogyan Érvényesülj 

 
 A Pénz Boldogít!  Pénzszemléleti és Pénzkezelési 

Praktikák 
  

Gyógyító Virága 
 

 

  
 emtés  Alkalmazottként és 

Vállalkozóként 


