MENTALIS STRATEGA - INGYENES

4 Nap,
Hogy Ne Vidd Haza

Napi tiz perc, négy esten at. A végén lesz egy fogasod,
amivel le tudod tenni, amit a munkabdl hozol — miel6tt
belépsz az ajton.

4 nap 10 perc
egymas utan, naponta,
sorrendben nem tobb

Nem kell hozza senki.
Se én, se mas. Csak ez a négy oldal.

Novotny Matyas
novotnymatyas.hu
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nincs e-mail,
nincs feliratkozas



4 Nap, Hogy Ne Vidd Haza Miel6tt elkezded

Mi a cel
Négy nap mulva legyen egy egyperces fogasod, amit el tudsz végezni a kocsiban vagy a

lépcs6hazban — és amit6l nem az kapja, aki otthon van. Nem az a cél, hogy jobban érezd
magad. Az, hogy ne vidd be.

1. NAP 2. NAP 3. NAP 4. NAP
Megtalalod >| Nevet adsz >| Elengeded >| Elesben
Hol van a testedben. Mi ez pontosan. Egy kérdés, egy kifujas. Az ajto elbtt.

Harom szabaly

1. Napi tiz perc. Nem tdbb.

Ha tobbet csinélsz, a harmadik napon ki fogsz hagyni. Tiz perc az, amit egy rossz napon is meg
lehet csinalni.

2. Minden napot irj le.
Ami nincs leirva, azt holnapra elfelejted, és nem lesz mihez hasonlitani. A leiras maga a fele
munka.

3. Sorrendben.
A negyedik nap nem m(kddik az els6 nélkil. Ha kihagysz egy napot, ne ugorj — csinald meg
masnap azt, ami kimaradt.

Mikor csinald: munka utan, még miel6tt hazaérnél — vagy kdzvetlenil hazaérés utan, még miel6tt
béarkihez szdIn4l. Ez a két id6pont mikddik. A lefekvés el6tti mar késé: addigra megtortént.
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4 Nap, Hogy Ne Vidd Haza 1. nap — Megtalalod

MEGTALALOD - 3 PERC

Ma nem csindlsz vele semmit. Csak megkeresed, hol van.

Allkapocs Osszeszoritva, észre sem veszed.
Torok Mintha egy gombdc lenne ott.
Véll és nyak Felhlzva, a fil felé.

Mellkas Szorit, nehéz, nem megy be a levegd.

Gyomor Kemény, csomg, siillyed.

A harom perc

1 perc Ulj le, csukd be a szemed

Kocsiban, Iépcs6hazban, barhol. Végigmész a fenti 6t helyen, fellrdl lefelé.

1 perc Tedd ra a kezed
Arra az egy helyre, ahol a legerésebb. A tenyered legyen ott, ne csak gondolj ra.

1 perc Maradj ott. Semmi mas.
Ne oldd fel, ne lélegezd el, ne magyarazd.
Ma csak megtalalod.

Ez az egész mai feladat.

v Hol volt, és mekkora? Egy mondat. Példaul: ,a mellkasom kdzepén, akkora, mint egy 6kol."

s a
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4 Nap, Hogy Ne Vidd Haza 2. nap — Nevet adsz

NEVET ADSZ - 4 PERC

Ugyanaz, mint teghap — plusz egy kérdés a végén.

Amig nincs neve, addig ,rossz kedv" vagy ,faradtsag", és ezekkel nem lehet mit kezdeni. Amint
neve van, targy lesz bel6le, nem te.

A négy perc

3 perc A tegnapi
Megkeresed, rateszed a kezed, maradsz ott.

1 perc Megkérdezed

,Ha ennek neve lenne, mi lenne?" — és az els@ sz6t fogadd el, ami jon. Ne keresd a jot.

Diih - Félelem - Szégyen - Csal6dottsag - Tehetetlenség - Biintudat - Sértettség - Uresség

Ha ,faradtsag" jon, kérdezz rd még egyszer. A faradtsag alvassal mulik. Ha reggel is ott van, akkor nem
faradtsag volt — csak annak a legkénnyebb hivni.

v Mianeve — és mikor kezd6dott ma? Egy sz6 a névre, egy mondat arrél, hogy mikor.

'd A
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4 Nap, Hogy Ne Vidd Haza 3. nap — Elengeded

ELENGEDED - 5 PERC

Ma el6sz6r mérsz. ElStte és utana — hogy ne érzésre dontsd el, miikodott-e.

Miel6tt barmit csinalnal: mennyire erés most? Karikazd be.

OOOOOOOOOOE

Az ot perc
3 perc A tegnapi
Megkeresed, kezed ra, nevet adsz neki.
1 perc Rakérdezel
-El tudnam engedni ezt?" — és
csak figyeled, mi torténik.
Nem kell elengedned. Nem kell igent mondanod. A kérdés maga csinalja a munkat.
1 perc Kifajod
Négy masodperc be, nyolc ki.
Haromszor.

Utana nyisd ki a szemed.

Es most mennyire erés? Karikazd be. Ha egyet is csokkent, miikodott.

OOOOOOOOOE

Ha nem csokkent, az sem baj. Kétféle ok szokott lenni: vagy nem taldltad meg elég pontosan a helyét,
vagy rossz nevet adtal neki. Holnap kezdd a keresésnél, és szanj ra egy perccel tébbet.
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4 Nap, Hogy Ne Vidd Haza 4. nap — Elesben

ELESBEN - 1 PERC

Ma nem otthon, nyugodtan. Ott, ahol elkezd6dik — kdzvetleniil azel6tt, hogy
belépnél az ajtén.

Kocsiban, lépcs6héazban, a haz el6tt. Egy perc az egész, és a négy lépés, amit harom nap alatt
megtanultal, most egybe megy:

Egy perc, miel6tt belépsz

1. Megkeresed. Hol van a testedben. 2. Nevet adsz. Az els6 sz6, ami jon.

NALAM HOL SZOKOTT LENNI

i 3. Raékérdezel. ,El tudndm engedni?" 4. Kifajod. 4 be, 8 ki. Haromszor.

___________________________________________________________________________________________________________________________________

v Mi volt mas, amikor beléptél? Egy mondat. Ha semmi, azt ird. Az is valasz.

NAP MEGCSINALTAM EGY SZO, HOGY MENT
1. Megtaléalod
2. Nevet adsz
3. Elengeded

4. Elesben

Ha a negyedik napon volt kiilonbség, az nem szerencse volt.
Ugyanezt tudod holnap is.
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