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Az önismeret kaland

Jelen munkafüzetben a teljesség igénye nélkül fogsz
olyan feladatokat, kérdéseket, gondolatokat
találni, melyek a Hálalányok vagyunk zárt
Facebook csoportban láttak először napvilágot. 

Az önismeret hatalmas téma, ebben a munkafüzetben
egy szeletét dolgozzuk fel.

Mi vár most rád?

A helyes önismeret elengedhetetlen része a
mindennapjainknak, a hitéletünknek, az 
Istennel való kapcsolatunknak, a döntéseinknek,  
vagy épp a jó kedélyállapotunknak.
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A Hálalányról

Várunk Téged is
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Szia!
Tóthné Tóth Dóri vagyok, a hálalány blog
megálmodója, boldog feleség és édesanya.
Hálás vagyok az életemért, mert varázslatos
módon megtapasztalhatom Isten feltétel
nélküli szeretetét. Ennek a szeretetnek a
megélése a hála nélkül nem menne nekem. A
hálás gondolkodásmód, jellem teljesen
megváltoztatta az életemet, és a küldetésem,
az, hogy ezt te is átéld.

2022-ben jelent meg Merj Hálalány lenni!
önfejlesztő naplóm, mely segítség abban, hogy
megtanuld megváltoztatni az életedet 
a hála csodálatos erejével.

Szívesen tagja lennél egy hálás közösségnek,
ahol egymást bátorítjuk, tapasztalatot,
élményeket cserélünk és együtt megyünk végig
a hála útján?

Gyere és csatlakozz a „Hálalányok 
vagyunk” Facebook csoporthoz, amit 
az alábbi QR-kód alatt találsz meg!



01. Alapozó kérdések

Milyen igeverseket
kaptam tőle az
életemre nézve?
Mik a kedvenc
igeverseim? Mit
közvetítenek ezek
rólam?
Milyenné formál,
milyen vagyok az Ő
szemében?

Az önismeret nem pusztán egy elcsépelt kifejezés,
hanem út a helyes döntésekhez, a megfelelő
időbeosztáshoz, társunk megtalálásához, a
szenvedélyünk, szolgálatunk végzéséhez, és még
életünk megannyi területéhez. Igazság szerint
mindennek az alapja egy kis önismeret.

Milyennek lát

engem Isten?

Mennyire szeretem
önmagam? 10/?
Mennyire vagyok
megelégedve saját
magammal, vagy épp    
a különböző
helyzetekben való
teljesítményemmel?
Milyen erősségeim,
gyengeségeim vannak?
Mit szeretek
magamon/magamban és
mit szeretek kevésbé?
Miben vagyok magamra
büszke?

Milyennek látom  

én magamat?
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02. Mennyire ismerem magamat?

Írd le a testrészeidet egy papírra/füzetbe, és írd oda
MINDEGYIKHEZ, hogy miért szereted azokat! Próbálj meg
minden esetben hálásan gondolni az adott testrészre!
Akkor is, ha eddig nem tartozott a kedvenced közé.

Gondolkodjatok szabadon, bátran és írjatok fel akár
hasonlókat:

- hálás vagyok a karomért, mert erős, hogy sokat tudom
cipelni a gyerekeket
- hálás vagyok a szempilláimért, mert széppé teszik a szemem
- hálás vagyok a fülemért, mert meghallom még azt is, ha
elkezd kifutni a tűzhelyen valami
- hálás vagyok az ujjaimért, mert szépen tudok velük
írni/alkotni/kézműveskedni/zenélni

Tehát a testünkre nem kell csak úgy tekintenünk, mint amin
valami szép, nem szép, jó, nem jó, görbe, lapos, formátlan, stb.
Isten azért adta a testünket, mert ez értünk van, tehát
szeretnünk kell!  Nagyon sokszor nem vagyunk elégedettek
magunkkal, a külsőnkkel. De miért? Mert nem olyan, mint a
másiké? 

A másiké, aki talán szemüveg helyett kontaktlencsét hord,
mert neki sem a legjobb a szeme? Vagy a másiké, akit az újságban
láttunk és retusáltak rajta? Vagy a másiké, aki nagyon sokat
dolgozott azon, hogy úgy nézzen ki, ahogy? Vagy a másiké,
akinek a haja sokkal dúsabbnak, fényesebbnek tűnik, de igazából
paróka van rajta, mert épp nő vissza a haja a kemoterápia
után?

Isten adott nekünk egy testet. Egy testet, ami a Szent Szellem
temploma, amit ápolnunk, szeretnünk kell.

Úgyhogy szeresd meg minden porcikádat!   
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03. hogyan értékelem magamat?

Az önmagunkkal való kapcsolat egy nagyon összetett téma,
talán bele sem gondolunk, mennyire. Az egyik alapja, mennyire
tartjuk magunkat fontosnak, mennyire értékeljük magunkat,
így a következő kérdéseket értékességed figyelembevételével
válaszold meg, s ha kell valamin javítani, tedd meg hamar!

Mennyire tartom magamat fontosnak, értékesnek a világban,
a közösségemben, a családom számára, önmagam számára?
Miben látszik meg ez az értékesség?
Milyen gyakran teszek meg valamit csak önmagam miatt?  
(pl. nem azért pakolok el este, mert hazajön a férjem, és szép
rend fogadja, hanem azért, mert önmagamat tisztelem meg
ezzel)
Milyen barátaim vannak? Tekintve, hogy nagyon
meghatározó, milyen emberekkel veszem magamat körbe,
elmondható az a barátaimról, hogy a javamra vannak?
Vagy esetleg hagyom, hogy leépítsenek? Ettől több vagyok!
Mennyit foglalkozom a testemmel fizikális (edzés, folyadék,
táplálkozás, haj-, bőrápolás, stb) és mennyit lelki, szellemi
(Istennel való kapcsolat, tanulás, olvasás, hobbik, stb)
téren?
Milyen filmeket nézek, milyen zenéket hallgatok, milyen
könyveket olvasok? Építenek? Ha nem, miért teszem ezt
önmagammal?
Milyen hamar tudok megbocsátani (másoknak és önmagamnak
egyaránt)?
Mit mondok ki magamra? Mit mondok másoknak magamról?
Milyen ruhákat hordok? Örömmel nézek magamra a
tükörben?
Mennyit aggodalmaskodok? (Ugye tudod, hogy ezzel Istent
és önmagunkat is alábecsüljük?)

A tökéletes Isten képmására lettünk teremtve!  Tartsuk ezt
szem előtt és higgyük el Neki, hogy Ő csak jót tud alkotni! Ezt
a jót pedig értékeljük, szeressük és tegyünk meg mindent annak
érdekében, hogy a jó napról napra jobb lehessen Isten segítsége,
jelenléte által!
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04. takarítás

Nem szabad elfelednem, hogy ne olyan akarjak lenni, mint
valaki más, vagy mint akit én kitaláltam, hanem törekedjek
annak a Nőnek lenni, akiknek Isten engem eltervezett.  
Ha nem tudom, ez mit is jelent, meg kell kérdeznem az
Urat és nyitottnak kell lennem a válaszára!

Elmélkedéshez szeretettel ajánlom az Efezus 4,31 "Tisztítsátok ki
magatokból..." és a Jakab 1,21 "Takarítsátok ki magatokból..."
igeverseket és az ezeket körülvevőket.

Kívánom, hogy amik a következő oldalon papírra kerülnek, a
valóságban is megvalósuljanak minél hamarabb az életeitekben.  
Az elengedés, megüresítéshez javaslom, hogy adjátok át HITTEL
Istennek, amit kell.
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Gondold végig, mi az, amit ki szeretnél magadból takarítani, 
és mi az, amivel meg szeretnéd magada tölteni! 

A következő oldalon lévő feladatot ennek értelmében töltsd ki!
 
Lehetnek ezek érzések, gondolatok, cselekedetek, szokások,
követett példák, külsőségek, bármi. Sok sikert!

feladat a

túloldalon





05. szeretem magam

Amint látjuk, itt világosan le van írva, hogy a másokhoz való
viszonyom, és igazából az egész világhoz való viszonyom
alapja az, hogy szeressem önmagamat. Mert ha az, Aki maga a
szeretet - vagy más néven a szeretet Istene - bennünk él, akkor
ez a szeretet önmagunkra nézve is érvényes kell, hogy legyen!

Mert amit önmagamról hiszek, valamilyen módon azt fogom a
világban, az emberekben, a mindennapjaimban is látni!

Galata 5,14: "Szeresd embertársadat, mint saját magadat!"
(Az eredeti említés az 5Mózes 19,18-ban van, és Jézus is beszél róla
a Lukács 10,25-37-ben)

Mennyire tudom magamat szeretni?

Szeretem egyáltalán önmagamat?

Milyen helyzetben? Tudom magamat MINDIG szeretni?

Tud ez a szeretet alap lenni az életemben?

Mit is hiszek

önmagamról?
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A következő oldalon egy különleges feladaatot találsz. 

Írd tele az ujjlenyomat vonalait mindenféle külső-belső
tulajdonságoddal! Mindennel, ami te vagy. Légy a leírtakért 
hálás, mindazért, aki vagy, mert ez nagyban hozzájárul 
a napi jókedvedhez, lendületedhez!

feladat a

túloldalon
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utószó

Találkozzunk még
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Köszönöm, hogy a jelen munkafüzetet
választottad ahhoz, hogy önmagadon
dolgozz. Az önismeretünkkel, az önmagunkkal
való foglalkozás legalább annyira fontos és
értékes, mint a napi táplálkozásunk. 

Ha ismerjük önmagunkat, akkor jobban helyt
tudunk állni Isten királyságában, a
mindennapok zsúfoltságában, a nehézségekben.
a szolgálatunkban.

Kívánom, hogy szeress magadon dolgozni és
hogy találj rá mindig időt. :)

@halalany_elet
@halalany_dori

instagram facebook

@hálalány
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