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Frzelmek megeriese
s kezelese

A sajat utad

Egy vezetett munkafuzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladnia modulokon és elmélyulnia

sajat elmédben.
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Udv a fiizetedben!

Ez a fUzet nem azért készult, hogy tokéletesen kitoltsd.
Nem kell minden kérdésre azonnal valaszolnod. Nem
kell minden nap “jol csinalnod”.

Ez a hely a te sajat gondolataidnak készult. Annak, ami
benned van - akkor is ha kusza, bizonytalan vagy meég
formalodik.

Nincsenek jo, vagy rossz valaszok. Csak dszinték vannak.
Halad]j a sajat tempdodban. Ha egy kerdesnel megallsz, az
rendben van. Ha késdblb térsz vissza, az is rendben van.
Ez a fUzet nem stiget. Hanem kisér. Es megtart.

Oruldk, hogy itt vagy!
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Mit erzel valojaban®?

Az érzelmek folyamatosan jelen vannak benned.
Akkor is, amikor figyelsz rajuk. Es akkor is, amikor nem.
Atszinezik a gondolataidat. Hatnak a dontéseidre.
Megis, sokszor nehéz pontosan megmondani, mit érzel valdjaban.
Nem azért, mert nincsenek érzéseid.
Hanem mert ritkan allsz meg annyira, hogy észrevedd &ket.
Az érzelmek nem hangosak.
Nem kovetelnek figyelmet.
Csendben jelen vannak, amig meg nem tanulod meghallani &ket.

GONDOLATI ‘

a kérnyezeted a gondolataid sok érzés
hatassal van arra, gyakran elfedik az megnevezeés nélkul
mit erzel érzéseidet marad benned

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—nehezen tudod megfogalmazni, mit érzel egy helyzetben
—gyakran csak utdlag érted meg, mi zajlott benned

— bsszekevered a gondolataidat az érzéseiddel

—inkabb elemzel, mint érzel

—érzed, hogy ,van benned valami’, de nem tudod pontosan mi

Még nem tanultad meg pontosan felismerni &ket, de nem baj. Most
megtanulhatod!
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Hogy hatott ram az erzelemkerek? Jelenleg mit erzek,
vele kapcsolatban es fogom tudni hasznalni?

Mi az a két erzelem ami most bennem van es meg
tudom-e nevezni Oket?

A mai napon mMi volt bennem érzelem, és milyen volt a
hangulatom? Mennyire nehéz megkulonbdztetnem a
kettot?
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A7 erzelmek tizenele

Az érzelmek nem véletlenul jelennek meg benned.
Minden érzelem hordoz egy Uzenetet.

Valamit jelez arrdl, ami benned torténik.
Valamit mutat abbdl, mire van szUkséged.
Valamit elarul arrdl, hogyan hat rad egy helyzet.
Amikor nem figyelsz rajuk, az Uzenet attol még ott marad.
Csak egyre hangosabban probal jelezni.
Az érzelmek nem problemak, amiket meg kell oldani.
Hanem jelzések, amiket érdemes meghallani.

a helyzet, amiben
vagy, érzelmet valt
ki

GONDOLATI ‘

az értelmezésed mMaga az érzés egy

felerdsitheti vagy
tompithatja

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— probalod elnyomni a kellemetlen érzéseket
—gyorsan tul akarsz lenni azon, amit érzel
—nehezen érted, miért reagalsz erésen bizonyos helyzetekre
—gyakran csak a viselkedésedet latod, az érzést mogotte nem
—visszatérd érzéseid vannak hasonld helyzetekben

belso jelzés

Ez annak a jele, hogy az érzelmeid probalnak kommmunikalni veled.
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Mi volt a legerbsebb erzelmem amit éreztem, és mit
gondolok, mit akart Gzenni?

(helyzet, szituacio, kommunikacio, gondolat, erzes elemzése)

Mennyire gondolom magam éerzekenynek és miert?

Mennyire nyomom el magamban az erzeseimet? Vajon
mi tortenne, ha megengednem, hogy erezzek?
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Regl erzelmi mintak

Sok érzelmi reakciod nem a jelen helyzetbdl fakad.

Hanem régeblbrdl. Korabbi tapasztalatokbodl.

Ismetlédd helyzetekbdl. Olyan mintakbdl, amik hosszu id6 alatt
alakultak ki bbenned.

Ezért fordulhat elé, hogy néha erdsebben reagalsz valamire, mint
amit a helyzet indokolna.

Nem azért, mert ,tdl sok” vagy. Hanem mert a jelen pillanat
megerint eqy regi, ismeros erzest.

Ezek az érzelmi mintak automatikusan mukodnek.

Gyorsak. Ismerdsek. Es sokszor észrevétlenek.

Amig fel nem ismered &ket.

GONDOLATI ‘

egy helyzet a régi értelmezés egy ismerds érzés
emlékeztet valamire a azonnal jelenik meg Ujra
multadbal aktivalodik

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—hasonld helyzetekben mindig ugyanazt érzed

— utdlag meglep, milyen erésen reagaltal

—nehéz elvalasztani a jelen érzést a mult tapasztalataitol
—visszatéerd érzelmi mintazatokat veszel észre magadon
—egyes reakcioid aranytalanul intenzivek

Amikor felismered a régi érzelmi mintakat,
lehetéséged nyilik arra, hogy ne automatikusan reagal;.
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Melyik erzest elhettem meg gyerekkent, es melyiket
kellett elrejtenem?

(ha nem emlékszel, vagy rossz érzest kelt benned, hagyd ki ezt a reszt
nyugodtan egyenlére)

Van-e olyan erzelmem, amit automatikusan elnyomok,
vagy megmagyarazok a megelés helyett?

Ha ez az érzés beszélni tudna, mit mondana, mire lenne
szUksege tolem?
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Frzelem = cselekves

Egy érzelem nagyon gyorsan jelenik meg benned.

Szinte azonnal. Reflexszerden. Gondolkodas nélkul.

Es gyakran ezzel egyUtt megjelenik a késztetés is, hogy tegyél
valamit. Valaszolj. Reagalj. Mondj valamit. Lép;.

Mintha az érzelem automatikusan cselekvést kovetelne.

Pedig az érzelem és a cselekvés nem ugyanaz.

Az érzelem eqgy belsd jelzés.

A cselekvés egy valasztas.

A kettd kozott van egy apro tér.

Es ebben a térben jelenik meg a tudatossag.

GONDOLATI ‘

egy helyzet érzelmet az elmed megjelenik a
valt ki azonnal értelmez késztetés a
ésreagalna cselekvésre

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyakran azonnal reagalsz arra, amit érzel

— utodlag megbansz kimondott szavakat vagy tetteket
—nehéz kivarni, mieldtt valaszolsz egy helyzetre

—az érzelmeid gyorsan iranyitjak a viselkedésedet
—ritkan érzed, hogy van valasztasod a reakcididban

Amikor észreveszed, hogy az érzelem nem egyenld a cselekvéssel,
megjelenik a lehetdség, hogy maskepp valaszolj.
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Melyik erzelem az, amitol Ugy erzem, azonnal tennem
kell valamit?

Mi tortenne, ha ezt az erzelmet megfigyelnem,
cselekvés nélkuls

Mi volt az a dolog utoljara, ami olyan erzelmet valtott ki
beldlem, ami miatt egybdl reagaltam? Mit tehetnek
legkdzelebb mashogy?
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90 masodperces szabaly

A 90 masodperces szabaly (Dr. Jill Bolte Taylor neurobiologus
elmelete) szerint egy erzelmi reakcio fizikai hatasa a
szervezetben minddssze 90 masodpercig tart. Ha a stressz vagy
harag tovabb fennall, azt a gondolataink taplaljak. A feszUltseg
kezelésehez a 1,5 percnyi tudatos megfigyelés es legzes segit
elengedni az érzest.

A 90 masodperces szabaly lenyege és alkalmazasa:

o Az érzelem élettana: Amikor kivaltodik egy érzelem, az agy
kemiai anyagokat bocsat ki, amelyek vegigfutnak a testen,
es ez a folyamat kb. 90 masodperc alatt zajlik le .

o A'"taplalas" elkertlése: Ha 90 masodperc utan is duhdsek
vagy szomoruak vagyunk, az azert van, mert gondolatainkkal
Ujra és Ujra aktivaljuk az erzelmi valaszt.

e Alkalmazas a gyakorlatban:

o Tudatositas: Amikor erzelmi feszUltseget (stressz, harag)
erzel, mondd magadnak: ,ez csak egy erzes, ami 90
masodpercig tart” .

Megfigyeles: Ne reagalj azonnal, csak figyeld meg a testi
erzeteket.
Legzes: Mély leégzesekkel segitsd a fesziltség tavozasat.

Eldnyei: Segit a konfliktusok kezeléseben, csokkenti a felesleges
szenvedest es a mindennapi stresszt.

Hogy ment? Milyen érzes volt?
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A7z erzelmek lesti oldala

Az érzelmek nem csak a fejedben léteznek.

Atestedben is jelen vannak. Egy feszulés a mellkasban.

Eqgy szoritas a gyomorban. Egy nenhézség a vallakban.

Egy nyugtalansag, amit nehéz megfogalmazni.

Sokszor elébb érzi a tested, mi torténik benned, mint ahogy te
tudatositanad.

MielStt nevet adnal az érzésnek, a tested mar reagal ra.

Ezért fordulhat eld, hogy ,csak” testi tuneteket érzékelsz, mikdzben
nem tudod pontosan, mit érzel.

Az érzelmek nem elvont dolgok. Fizikailag is jelen vannak benned.

GONDOLATI ‘

egy helyzet testi az elmeéd probalja az érzeés a testedben
reakciot valt ki értelmezni, mi is megjelenik
torténik

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyakran érzel feszUltséget a testedben ok nélkul

—nehéz ellazitani bizonyos testrészeidet

—testi tuneteket tapasztalsz, amikor érzelmileg terhelt vagy

—elébb érzed a testedben a valtozast, mint ahogy megértenéd az okat
—nehéz 6sszekapcsolni a testi érzeteket az érzéseiddel

Amikor elkezdesz figyelni a tested jelzéseire,
konnyeblben megérted azt is, mit érzel valdjaban.
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Hol érzem most a testemben az erzelmet es milyen
formaban jelenik meg?

Mit tesz a testem automatikusan, amikor megjelenik egy
kellemetlen érzés? Ossze tudom parositani a testi

tUnetemet az érzessel?
(megfeszUl, elnehezll, felgyorsul, lelassul stb)

Mi valtozik a testemben, ha nem akarom megvaltoztatni,
nem akarok ellenallni az érzésnek, csak megfigyelem?
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Megnyuglalas, nem
elnyomas

Amikor egy kellemetlen érzelem megjelenik, az elsé oszton gyakran
az, hogy megszabadulj téle.

Elterelni a figyelmed. Elfoglalni magad. Tul lenni rajta minél
gyorsabban.

Mintha az érzelem egy zavaro tényezd lenne, amit el kell tuntetni.

De az elnyomas nem megnyugtatas.

Attol, hogy nem figyelsz ra, az érzés meg ott marad benned.
Csendesebben. Mélyebben. Hosszabb ideig.

A megnyugtatas nem azt jelenti, hogy eltdnik az érzelem.

Hanem azt, hogy a tested é€s az idegrendszered biztonsagban érzi

mMagat mellette.
GONDOLATI ‘

a figyelmed elterelése az elnyomas a megnyugtatas
nem oldja meg az Ujabb belsé teret ad az érzésnek
érzést feszultséget hoz anélkul, hogy
létre elarasztana

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyorsan probalsz tullepni azon, amit érzel

—elfoglalod magad, amikor kellemetlen érzés jelenik meg
—nehezen maradsz benne egy érzelmi allapotban
—qgyakran érzed, hogy az érzéseid ,visszatérnek”
—feszUltebb leszel attdl, hogy nem akarsz érezni valamit

Amikor megtanulod megnyugtatni magad az érzelmek mellett,
nem kell tobbeé elnyomnod dket.
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Most megengedem magamnak, hogy...

Milyen erzelmet probalok most “eltlintetni’, ahelyett
hogy megnyugtatnam magam?

Mi segitene abban, hogy biztonsagban erezzem ezt az

erzest?

Milyen megnyugtato valaszt tudok adni magamnak, ami
nem menekules, hanem gondoskodas?
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Rapcsolal az erzelmekkel

Az érzelmekkel vald kapcsolat nem azt jelenti, hogy mindig jol érzed
mMagad.

Hanem azt, hogy figyelsz arra, ami benned torténik. Hogy
észreveszed. Hogy teret adsz neki. Hogy nem fordulsz el téle .
Sokszor nem az a nehéz, amit érzel — hanem az, hogy egyaltalan
kapcsolatban marad] vele.

Az érzelmekkel vald kapcsolat egyfajta belsd figyelem.

Csendes.
Lassu.
Tudatos.
észreveszed, mi hat nem csak teret adsz annak,
rad a kérnyezetedbd| értelmezed, hanem amit érzel

meg is figyeled, mi
torténik benned

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—gyakran inkabb elemzed az érzéseidet, mint atéled Sket

— nehéz megmaradni egy érzelem mellett anélkul, hogy elterelnéd a
figyelmed

—ritkan kérdezed meg magadtdl, mit érzel valdjalban

—kédnnyebb masokra figyelned, mint magadra

—néha idegennek tdnnek a sajat érzéseid

Amikor kapcsolatba kerulsz az érzelmeiddel, énmagadhoz kerulsz
kozelebb.
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Milyen a viszonyom most az érzeseimmel? Figyelek
rajuk, kUzdok vellk, vagy probalom elkerilni ket?

Melyik az az erzelem, amelyikkel a legnehezebb
kapcsolatban maradnom, es miert? Van olyan, amelyik
jeszto?

Mit jelentene szamomra az, hogy egyutt mUkodok az
erzeseimmel?
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[nlegracio

Ahogy végig haladtal ezen a modulon, lehet, hogy masképp kezdtél
el figyelni arra, ami benned torténik.

Nem csak a gondolataidra.

Hanem az érzéseidre is.

Olyan érzelmekre, amik eddig a hattérben voltak.

Olyan testi jelzésekre, amiket eddig észre sem vettél.

Olyan reakciokra, amik most mar érthetdbbe valtak.

Nem azért, mert megvaltoztak.

Hanem mert elkezdted észrevenni Sket.

Es ami észrevehetdvé valik, azzal mar lehet kapcsolatba kerdini.
Lehet, hogy most tisztablban latod, mit érzel bizonyos helyzeteklben.
Lehet, hogy még csak keresed a szavakat ra.

Ez teljesen rendben van.

Az érzelmek felismerése nem gyors folyamat.

Hanem egy egyre mélyuld figyelem onmagad felé.

Nem érzel sok kulbnbséget? Veégig csinaltal mindent és azt
gondolod, ez nem hasznalt elégge? Semmi baj. Teljesen
termeészetes. Ez az Ut lassu. Néha sokkal lassabl, mint varnad. Lassy,
de végtelenul hasznos. Csak igy tovabb!
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Melyik erzelem lett erthetdbb a szamomra?

Mit tanultam magadrol? Melyik felismeréesem a
legfontosabb?

Mi az, amit most mar nem akarok elnyomni
mMagamban?
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Jeavzeleim
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