Erzelmekkel kapcsolatosan hiedelmeink

A gyakorlat célja, hogy megvizsgdljuk, egyes érzelmek dtérzése vagy
kifejezése mit jelent a szdmodra. Hiszen konnyen lehet, hogy olyan
hiedelmekkel rendelkezel egyes érzelmek kapcsdn, amik gdatolnak, pedig
valdjdban semmi nem indokolja hiedelmeid.
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Els6 1épés

Elsé lépésként vdlaszd ki azt az érzelmet, amivel dolgozni szeretnél.
Vdlaszthatsz olyat is, amit gyakran érzel és nehezen teszed a helyére,
vagy esetleg olyat, amit az elmult hetekben feljegyeztél és meglepetést
hozott a szdmodra. De lehet egy olyan is, ami a mai napodat
meghatdrozta. Ha megvan az érzés, ird fel az EnTervezdben taldlhatd
dbrdra. Gondold végig azt is, milyen helyzetekben szoktad igy érezni
magad.

Masodik Iépés

Mdsodik lépésként olvasd végig a kovetkezd listdt a hiedelmekrdl, és
gondold végig, melyek hangoznak ismerésen. Adj ennek iddt, akdr
tobbszor végigolvasva a listdt, és ha nem taldlsz megfeleldt, bdtran frj
bdrmi mdst, amit igaznak vélsz.
e Ha elveszitem a kontrollt ezen érzelem kapcsdn mdsok elott, akkor
csokkenni fogok a szemukben.
e Tudnom kellene kontrolldlnom az érzéseimet/ezt az érzést.
e Ha dtengedem magam ennek az érzelemnek, tuldrad rajtam és
nem fogom tudni kontrolldIni.
e Ha elmondom mdsoknak, hogy igy érzek, ellenem fogjdk forditani.
e Ha elmondom mdsoknak, hogy gy érzek, gyengének fognak
gondolni.
e Olyan éretlen dolog igy érezni.
* Meg kellene tudnom birkdzni ezzel az érzéssel anélkll, hogy mdsok
segitségét kérem.
e Ahhoz, hogy elfogadhato legyek mdsok szemében, magamban kell
tartanom ezt az érzést/az érzeseimet.
e Nem normdlis, hogy igy érzek, meg kell szabadulnom tdle.
e Egy boldog, kiegyensulyozott ember nem érezhet gy.
e Mdsok nem igy szoktak reagdini erre az érzésre, igy én biztosan
valamit rosszul csindlok.
e Ha benne maradok ebben az érzésben, azt biztosan nem élem tul.

EnTerve




Ha megengedem magamnak ezt az erzést,
szdnalmasnak/gyengének fognak tartani.

Ha megengedem magamnak ezt az érzést, darabjaimra hullok.

Ha megengedem magamnak ezt az érzést, dramakirdlynének
fognak tartani.

Ha gyengének mutatom magam, mdsok el fognak utasitani.
Raciondlisnak kell maradnom, ez az érett felnott viselkedés.

Olyan hulyén érzem magam, hogy igy érzek, biztos mdsok is gy
gondoljdk.

Harmadik Iépés

Harmadik lépésként pedig gondolj bele, hogy mi torténik, ha ezeket a
hiedelmeket fenntartod az érzelmeddel kapcsolatosan. Gondold végig,
hogyan fog hatni a viselkedésedre, a mentdlis egészségedre, vagy az
emberi kapcsolataidra, ha tovdbbra is hagyod ezen hiedelmeket a
felszinre torni. [rj le bdrmilyen pozitiv és negativ kdvetkezményt.

Utolso Iépésként pedig, ha van kedved, gondold végig, mit tudndl
mdsképp csindlni, milyen lépéseket tehetsz annak érdekében, hogy
megengeddbb legyél magaddal szemben, amennyiben szUkséges.




