
Aminbég 
Egy mese segítségével önmagunkon dolgozni izgalmas
feladat, ámde egyáltalán nem egyértelmű. A mesékben

a rend helyreáll a végére, a mese hőse bejár egy
általános utat, és önmaga fejlődésének egy következő

fázisába lép.

Ez a feladatunk nekünk is – a mesei fordulatokat,
„kódokat” önmagunk életére értelmezve megtalálni
azokat a lépcsőket, amelyek segítenek abban, hogy

saját életünk uraivá, úrnőivé váljunk.

Ezt a 21 illusztrált kártyából álló csomagot arra
tervezték, hogy elkísérjen téged az „Aminbég”
népmesén keresztül vezető önfelfedező útra.
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Szülők és gyermekük

Aminbég szüleinek az volt az elvárása,

hogy kereskedő lesz belőle

mennyire vagy független a

szüleidtől? Milyen érzéseid

vannak ezzel kapcsolatban?

Változtatnál ezen a helyzeten?

Milyen elvárásai vannak a

szüleidnek irányodban?

Mennyire adnak a véleményedre?

Mennyire fontos neked a

véleményük?
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A szülőktől kapott arany

Aminbég szülei háromszor 100 arannyal

támogatták a tanulmányait

Milyen támogatást kaptál a szülői

háztól? (Érzelmi, anyagi,

kapcsolati támogatás.)

Milyen mentalitást, kultúrát

hozol magaddal otthonról? Ez

miben támogat vagy hátráltat

téged?

Milyen erőforrásokat (belső és

külső) kaptál a szüleidtől?
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Aminbég úton – Egyedül a városban

A városba érkezve Aminbég egyedül

volt és saját maga hozott döntéseket

az életével kapcsolatban

Hoztál már nagyobb döntéseket az

életedben? Hogyan érezted magad,

mennyire volt könnyű vagy nehéz

meghozni ezeket a döntéseket?

Hogyan szoktál döntést hozni?

Hosszas elemzés vagy inkább

intuíció, esetleg mindkettő

alapján?  Gondolj a legutóbbi

döntésedre!

Mi az ami segít számodra, és mi

jelent kihívást egy döntés során?
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Tanulás az öregembertől

Aminbég írni és olvasni tanul az

öregembertől

Kik a fontos tanárok/mentorok

számodra (akár az

iskoládon/egyetemen kívül is)? Mit

szeretnél tanulni tőlük?

Melyek azok a tulajdonságok a

kedvenc mentoraidtól vagy

tanáraidtól, amiket szeretnél

megtanulni?

Melyek azok, amelyek már most is

megvannak benned?
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Írás és olvasás

Az első készség, amit Aminbég

elsajátít: az írás és az olvasás - melyek

képessé teszik az embert az

információgyűjtésre

Melyek az információforrásaid?

Mennyire vagy kritikus velük

szemben? Keresel-e alternatív

információforrásokat?

Előfordult-e már, hogy

félrevezettek / hazudtak neked /

manipuláltak téged? Hogyan

reagáltál? Mit tanultál ebből?

Hogyan fogod ezt elkerülni a

jövőben? 5





Megfelelés

Aminbég szülei csalódottak voltak , hogy
 fiúk nem azt tanulja, amit ők elképzeltek

számára
Volt olyan, hogy nem azt tetted /
szeretted volna tenni, amit elvártak
tőled? Mi történt?

Mennyire követed a saját céljaidat és
értékrendedet? Mikor és miért kötsz
kompromisszumot? Mit gondolsz,
mennyire hagyod, hogy mások alakítsák
az értékeidet és céljaidat?
Milyen belső módszerek segítenek
abban, hogy a saját utadon maradj        
(pl. naplóírás, írott célok, értékelő
beszélgetések a társakkal stb.)
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Sakk
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A második , amit aminbég megtanult, az

a sakk volt, a stratégia és a tervezés

játéka

Mi volt az utolsó alkalom, amikor

a dolgok egészen másképp

alakultak, mint

gondoltad/tervezted?

Miért történt ez? Mennyire van

beleszólásod a változtatásba? Ha

igen, mit tehetsz?

 Mennyire tervezed előre az

életed?





Stratégia és problémamegoldás
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A sakk nem csak a stratégiáról szól, hanem
arról is, hogyan reagálunk a másik fél lépéseire

Mik a személyes stratégiáid konfliktusok
és problémák esetén? Hogyan reagálsz?
Előfordult már, hogy halogattad a
cselekvést? Ha igen, miért? Melyek azok a
tényezők, amelyek elbizonytalanítanak és
a problémamegoldás elkerülésére
késztetnek?
Hogyan birkózol meg azzal, ha valami
kikerül az irányításod alól? Melyek azok a
területek, amelyeken úgy érzed, hogy az
életedben többnyire nem vagy ura a
helyzetnek? Van valamilyen ötleted,
hogyan oldhatnád meg?





Saját örömünk megtalálása

Aminbég a művészetet is tanul, mely

érzéseket és örömöt okoz más emberek

számára is

Melyek azok a tevékenységek,

amelyeket élvezel? Mitől érzed

magad boldognak és/vagy

elégedettnek? Mi tölt fel

energiával?

Mit adnak neked a hobbijaid, jó

érzéseket és - esetleg - átadható

tudást?
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Művészetek és kreativitás

Aminbég  hegedülni tanult, de számos

más művészeti terület létezik

A művészetek mely területei

érdekelnek (pl. képzőművészet,

zene, irodalom, tánc, egyéb)?

Aktívan részt veszel valamilyen

művészeti tevékenységben?

Mit ad neked az a művészeti

terület, amelyet kedvelsz?

Mit alkottál eddig az életedben?

Mire vagy büszke?

Melyek azok a képességeid,

amelyeket az alkotáshoz tudsz

használni? Használd őket!
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Aminbéget eladják a karavánnak

Mivel Aminbég szüleinek nem maradt

pénze, így eladták őt egy karavánnak

Hogyan birkózol meg azokkal a

dolgokkal, amelyeket meg kell

tenned, de nem élvezed?

Mit ad neked egy karaván? Miért

érdemes munkahelyre járni?

Miért maradnak és mennek vissza

az emberek újabb és újabb

munkahelyekre és helyzetekbe,

ahol „eladják” magukat? Szerinted

mit jelent az „eladás” - mi lenne az

ellenkezője?
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A karaván

A karaván egy olyan hely volt Aminbég

számára, ahol a túlélésért dolgozott

Hogyan érzed magad általában egy

munkahelyen? Ha van

tapasztalatod, mik a pro és kontra

érveid, amiért épp az azon a

munkahelyen dolgozol/tál?

Milyen készségekkel és tudással

rendelkezel, amit el tudsz adni a

karavánnak?

Mit tanultál a karavánban /

munkahelyen töltött idődből?
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Karavánmester

A karavánmester nem segítette

Aminbéget, hanem a halálát kívánta

Mik a legnagyobb félelmeid?

Mik azok a belső kihívások,

problémák, amelyek

megakadályoznak a cselekvésben?

Érezted már úgy, hogy

kihasználtak, manipuláltak és/vagy

cserbenhagytak? Mi történt? Mi

volt a te részed benne (például,

hogy naiv voltál)? Mit teszel

legközelebb, hogy elkerüld ezt?
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A kút mélyén

Aminbég a kút mélyére került

Érezted már magad egy sötét kút

fenekén? Hogyan kerültél oda?

Mit tettél, hogy oda juss, és mit

tettek mások? Hogyan segítettek

neked mások, amikor a mélyponton

voltál?

Mit tanultál abból, hogy ott

voltál?

Érezted már úgy, hogy

kihasználtak vagy manipuláltak?

Hogyan tudsz egyensúlyozni a

bizalmatlanság és a másokkal

szembeni túlzott bizalom között?

14





A Kutak Szelleme

Végül a Kutak szelleme segített

Aminbég számára visszajutni a felszínre

 Neked mi segített abban, hogy

kijöjj a kútból, amikor/ha ott

voltál?

Milyen erőforrásokra tudtál

építeni magadban? Milyen külső

erőforrásokhoz, segítség-

forrásokhoz fordulhattál?

Írj egy önsegítő útmutatót /

tanácsadó levelet magadnak arra

az esetre, ha magadba fordulnál.
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Hegedűjáték
Aminbég hegedűjátéka segített a Kutak

szellemét meggyógyítania

 Fogalmazz meg egy kérdést bármilyen,
számodra most nagyon fontos dologgal
kapcsolatban! Írjad le ezt a kérdést!
Válassz bármilyen tevékenységet, ahol aktív
vagy. Ez lehet sport, művészet, zene,
építkezés, tánc, vagy séta a természetben, de
nem filmnézés, vagy olvasás. Tölts legalább
45 percet ezzel a tevékenységgel, és közben
néha gondolkodj el a kérdéseden.
A végén gondolkodj el azon, hogyan érezted
magad a tevékenység során? Közelebb
jutottál a válaszhoz?
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Visszatérés a karavánhoz

A sivatagban való túlélés érdekében,
Aminbégnek vissza kellett csatlakoznia a
karavánhoz, mely korábban otthagyta őt

Hogyan kezeled a kellemetlen
helyzeteket? Gondolkodj el az elmúlt
egy hét konkrét helyzetein,
motivációin, reakcióin. Mennyire
számít neked mások véleménye? Miért?
 Hol van az egyensúly a mások
véleményének figyelembevétele és
mellőzése között az életedben?
Képzeld el, hogy újra az adott
helyzetben vagy! Tudatosítsd magadban
a negatív érzéseidet, majd azt, hogy
ezek elmúlnak. Egyszer minden elmúlik.
Végy egy nagy levegőt, és fújd ki, rázzad
ki magadból az érzéseket!
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A sors átírása

Aminbég átírta  a  levelet, mely segítségével

halála helyett, támogatást kapott

Készíts egy listát azokról a dolgokról,

amelyek a gyermekkorodból származnak, és

amelyek meghatározzák a viselkedésedet:           

- Szülői, tanári és kortársi elvárások                   

- hagyományok és értékek

       - saját magad felé támasztott elvárások

Mik azok, amelyeket szeretnél megtartani?

Melyek azok, amelyeket át szeretnél írni?

Tedd meg!
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Segíts magadon!

A karavánmester felesége vendégül

látta Aminbéget, gondoskodott róla

Hogyan gondoskodsz magadról,

amikor erőt kell gyűjtened egy

feladathoz? Mit szeretsz ilyenkor

csinálni, hallgatni, ízlelni,

szagolni, tapintani stb...?

Mire van lehetőséged, ha van 5

perced / órád / napod, mielőtt

beleugranál egy nagy feladatba?

Készíts magadnak egy önsegítő

útmutatót különböző alkalmakra!
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A sakkjátszma

Aminbég életről és halálról szóló

sakkjátszmát vívott meg a Város

Gazdájával

 Mik azok a fontos pontok az

életben, amelyek életfordítóak

lehetnek? Volt már ilyen?

Hogyan készültél fel rá, hogy a

legjobb formádat hozd? Mi

működött és mi nem?

Hogyan kezeled a kudarcot?

Elveszíted a fejed (ahogyan a

korábbi ellenfelek tették) és

visszalépsz, vagy tanulsz a

hibáidból és újra megpróbálod?
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 Urává válni az életünknek

Végül Aminbég lesz a város ura

Ideális esetben mi vagyunk életünk

királyai/királynői.

Hogyan képzeled el magad a saját

királyságod uralkodójaként?

Hogyan nézel ki, hogyan

viselkedsz, mit csinálsz? Próbáld

meg minél részletesebben leírni!

Az előző feladatok válaszaiból

állítsd össze a királyságod

szabálykönyvét - Hogyan

viselkedsz, miként szeretnéd élni,

alakítani az életedet!

21


