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Szeretettel Udvozodllek, koszondm bizalmad, amivel meghallgattad a
videdanyagom, és elkezded ezt a munkaflzetet. Remélem hasznos
felismerésekhez juttat, és hozzasegit az altalad iranyzott valtozashoz az
életedben.

"Uram, adj tirelmet, hogy elfogadjam, amin nem tudok valtoztatni,
Adj batorsagot, hogy megvaltoztassam, amit lehet,

és adj bolcsességet, hogy a ketté kozott kilonbséget tudjak tenni.”
ASSISI SZENT FERENC IMAJA

Koényvajanlo:

Dr. Henry Cloud és Dr. John Townsend: Hataraink

Erich Fromm: A szeretet mUvészete

John bradshaw: Vissza 6nmagunkhoz

Stefanie Stahl: A benned rejl6 gyermeknek otthonra kell talalnia (munkafuzettel)

*
SzUkség van fizikai, érzelmi, lelki hatarokat hdznunk, és ezek alapjan vilagossa valik, mi az,

amiért felel8sséggel tartozunk, és mi az, amiért nem. A felel8sségvallalashoz tudnunk
kell, mi a mi feladatunk, és mi nem az.

A gorog 'teher' sz6 két jelentése:

e 'tUl sok teher' - amit egy ember nem Dbir el. Itt emberbarati feleldsséglnk tamogatni
embertarsunkat. Ezek a valsagos idészakok, nem mindennaposak. Probléma: ha ugy
mUdkaodunk, mintha mindennapi teher lenne, és nem tudunk segitséget kérni.

e 'a mindennapi munka terhe' - ezek a mi feladataink, nektnk kell hordozni. Probléma:
ha ugy mUkodunk, mintha grandidzus teher lenne, amihez mindenképp masokra van
szUkségunk, kibujva a felelsség aldl.

GYAKORLAT 1

Kérlek a kovetkezd 3 hétben esténként, mikozben furdesz / zuhanyzol, gondold at a
napodat a fentiek tukrében.

- Foglalkoztat-e olyan teher, ami az els6 kategéria? Gyasz, nagy veszteség, trauma
hatasa? Meg tudod- e osztani terhed valakivel, akiben bizol, aki kdzel all hozzad? Ha nem,
akkor csak tudatositsd, hogy jelenleg igy mUkodsz, ez a kiinduldpont. Annak tudatositasa,
hogy mi a helyzet bennunk jelenleg, az elsé |épése a valtozasnak.
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- A mindennapi terhek tekintetében: volt-e olyan feladat, amit atvettél mastol, ami pedig
az 6 feladata lett volna, de valahogy meggy8zott, ravett, vagy csak megkeért, és te azonnal
igent mondtal? Csak tudatositsd, hogy jelenleg igy m(kodsz, ez a kiindulopont. Annak
tudatositasa, hogy mi a helyzet bennunk jelenleg, az elsé lépése a valtozasnak.

* Kk K

A hatarainkat gyermekkorunkban alakitjuk ki, a folyamatra erdteljes formalé hatassal bir
az, ahogy szuleink / gondozdink kapcsolddtak velunk, viszonyultak hozzank.

GYAKORLAT 2

Adj magadnak id6t, hogy atgondold amit a gyerekkorodrdl tudsz, hogyan kapcsolddtak
hozzad a szuleid? Ha meg tudod tenni, megkérheted O&ket, hogy meséljenek a
gyerekkorodrol. Nem szamonkérésképpen termeészetesen, hanem hogy megtudj arrdl az
id6szakodrdl tovabbi részleteket. Javaslom készits jegyzeteket.

Az els6 néhany hénapodban volt-e szUkség arra, hogy kérhazban tartdzkod), esetleg a
szuleidtdl hosszabb ideig tavol?

Jellemz6 volt-e, hogy megvontak tdled a szeretetlket valamilyen mddon, amikor
ellenkeztél, nemet mondtal nekik?

Gyakori volt-e, hogy ha eltér§ volt a véleményed az ovéktdl, haragosakka valtak, esetleg
buntették?

Voltak-e szigoru szabalyok a csaladodban, amivel korlatoztak téged, de ez inkabb egy
tulzott féltésbdl adddott?

Jellemz6 volt-e, hogy nem voltak szabalyok, mindent megengedtek neked a szuleid
gyerekkorodban?

Jellemz6 volt-e, hogy ellentmondasos Uzeneteket kaptal, amik Osszezavartak, vagy
féllemet keltettek benned?

A gyerekkorunkra vald visszaemlékezéssel elkezdink kozeliteni ahhoz a vilaghoz - a
bennunk él§ gyermek vilagahoz, - ahol a problémaink gydkerei taldlhatéak. Ezen a
ponton ez még mindig csak informacio, de segit megértenunk az o6sszefuggéseket,
korvonalazni az okokat a jelenlegi mUkodésunk tekintetéeben.

Javaslom olvasd el Dr. Henry Cloud és Dr. John Townsend: Hataraink cimd konyvét, hogy
meég részletesebben fel tudd dolgozni ezt a teruletet.
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GYAKORLAT 3

A negyedik vided anyaga alapjan prébald meghatarozni, te melyik tipus(ok)ba tartozol?
EmlékeztetSul:

- 'Engedékeny'. Igent mond akkor is, ha nemet érez belll, masok terhét viszi.

- 'Elkertl®'. Nehezen kér segitséget.

- 'Iranyitd’. Nem hallja meg a nemeket, nem tiszteli masok hatarait, massal viteti terheit.
- 'Figyelmetlen'. Nem veszi észre masok szukségleteit,

Az onismereti munkank soran néha nehéz szembesulni a mdkodésunk jellegével. Ahogy
haladunk az 6nmagunkhoz vald kapcsolddassal, egyre kdnnyebb objektiven I[atni
onmagunkat. 'Ez van. Innen indulok. Jelenleg igy mUkodom.' - és az objektiv ralatasban
meg tud erésodni az elfogaddsa mindannak, ami VAN. Es ebben a nyugalmi allapotban
méginkabb megndvekszik az erénk a valtoztatashoz.

* kK

A bels6-gyermek megkdzelités szamomra nagyon sokat ad és adott - és azt gondolom,
nem vagyok ezzel egyedul. Ezzel a néz6ponttal szeretnék most szamodra is egy
lehetséges figyelemfokuszt adni.

A bels6 gyermek fizikailag és mentalisan nem létezik egy felnGtt ember esetében - hiszen
felnéttunk, legalabbis ezt a két sikot tekintve, - de érzelmileg igen: létezik. Olyan
helyzetekben, amikor egy ember vagy torténés "megnyomja a gombunkat", ez az én-
részunk beaktivalddik, (azaz regresszalunk, visszatérunk egy gyermeki-én allapotba
érzelmileg), és egy gyermek (hianyos) eszkoztaraval vagyunk jelen ilyenkor abban az
adott helyzetben, konfliktusban.

Nagyon fontos a megértésben ez a pont: amikor a gyermeki-én allapot hianyos
eszkoztaraval vagyunk jelen egy helyzetben, jellemz8en alacsony rezgésszintd (hivjuk
negativ) érzelmekkel reagalunk: duhosek leszink, aggodni kezdunk, félelem ont el
bennunket, lebénulunk, cselekvesképtelenné valunk, elszomorodunk, stb.

Fontos, hogy mindez azt jelenti, hogy ilyenkor ezek a negativ érzelmek uralnak, és
akadalyoznak bennunket abban, hogy a megoldast keressuk az adott helyzetre,
problémara, konfliktusra. Ismét nagyon fontos ez a pont: akadalyoznak bennunket.
Akadalyozza, hogy a felndtt-én részunk, akinek megvannak hozza az eszkozei (tudas,
tapasztalat, olyan agyi részek, amelyek az ok-okozati gondolkodasért felel@sek (és egy
gyermekben még nincs jelen)), megtalalja a megoldast adott problémara, és higgadtan
cselekedni tudjon.
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Egy vilagjarvany, egy haborl, egy gazdasagi valsag hire bdsegesen elegendd kulsd
negativ impulzus ahhoz, hogy "benyomddjon a gombunk", és érzelmileg megbillenve - a
bels6-gyermeki-én allapotaba kerulve - a negativ érzelmeink uralma ala kertljunk.

Ez viszont nem szolgalja a megoldasok megtaldlasat, a felndtt-én részunk aktivitasat,
amire most hatalmas szukség van: higgadt, felel6s dontések meghozatalat, amik érintik
csaladunk, szeretteink, és tagabban, a tarsadalom tobbi szerepldjének életét.

Felel6sek vagyunk onmagunkeért, és ezen keresztul a vilagunkért. Fontos tenndnk azért,
hogy a jozan dontések meghozatalara képes felnétt-én részunket "szabadon tartsuk’,
azaz, kapcsolédnunk kell a belul rettegd gyermeki-éntnkkel, és a pozitiv foékusszal
tamogatnunk kell a nyugalmat.

Ez azzal érhetd el, hogy az azonosulast - a feln6tt-én rész és a rettegd belsd-gyermeki
részink egybeolvadasat - egyre hatékonyabban megakadalyozzuk. Ezt a kapcsolddassal
érhetjuk el, ami elsére furcsanak hangozhat. De amikor kapcsolodunk, az eleve csak ugy
johet létre, ha a két kapcsolodo rész nincs egyben.

Tehat fontos azt gyakorolnunk, hogy a negativ érzelem megjelenését észlelve
megszolitsuk magunkban a félelemmel teli - éppen most észlelt - részunket, azaz, a
belsé-gyermeket. A megszélitds maga a kapcsolédas. A kapcsolddassal az Eszlels,
Megfigyel® részink - nevezzik most felnétt-én résziunknek - pozitiv figyelmet tud adni a
félelemmel teli gyermeki résznek.

Fontos torvényszer(ség, hogy ahova arad a figyelem, oda aramlik az energia: igy a fél6
részunk pozitiv figyelemben részesulve pozitiv energiahoz jut. Ezt kivulrél nézve te annak
tudod megélni, hogy megnyugszol.

Ezzel a porzitiv figyelemfokusszal a Jelenbe hozod magad, és a Jelenben rendben vagy.
Van levegdd, van ételed, vannak eszkdzeid a helyzet megoldasahoz, és ami szintén
fontos: igy van energiad (szellemi és fizikai kapacitasod) megtalalni a (problémas) helyzet
megoldasat.

A megszdlitashoz, kapcsolodashoz adok most néhany javaslatot.

GYAKORLAT 4

A csomagban kapott meditaciomat javaslom, hallgasd meg, és ha ra tudsz kapcsolodni
adltala a benned él6 gyermekre, hasznald néhany honapig, heti 3-4 alkalommal. Ha ennyi
nem fér az idédbe, akkor hasznald amikor modod nyilik ra - és emlékezz, hogy ilyenkor
aktivan tartod a kapcsolatot egy rendkivul fontos részeddel az életedbdl: sajat magaddal.
Talalkozhatsz a benned él6 gyermekkel, és szeretetteljesen kapcsolddhatsz vele,
megoleled, biztositod 6t arrdl, hogy biztonsagban van veled. Az ilyenkor megélt pozitiv
érzelmek toltd, oldo hatasuak, novelik belsd erddet.
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GYAKORLAT 5

Javaslom, hogy keress egy gyermekkori fotot 6Gnmagadrdl, és kapcsolod) a benned él6
gyermekkel Ugy, hogy ezt a fotét nézed néhany percig, figyeled a légzésed, és
kapcsolddsz hozza ezen keresztul.

GYAKORLAT 6

A masik eszkdz a meditacio, javaslom minden nap 5-10 percet ulj le torokulésben, vagy
ha nem tudsz igy Ulni, akkor egy székre, de egyenes gerinccel, és lehunyt szemmel
figyeld a légzésed. Ha gondolatok jonnek, az természetes, és nem gond, annyit tegyél,
hogy amint észleled, hogy bejott mindenféle gondolat, kezdd el Ujra a légzésed figyelni.

Ne harcolj a gondolatokkal, ne kezdd el ostorozni magad, hogy miért nem tudsz végig a
légzésedre figyelni - ez egyaltalan nem egyszer(i mutatvany, a gondolatok azok jonnek.
Viszont itt is érvényes: amire figyelsz, azt erdsited, annak adsz energiat. Tehat ha
visszatérsz a legzésfigyeléshez, annak adsz energiat, nem pedig a gondolatoknak.

GYAKORLAT 7

Az éber tudattal torténd kapcsoldédast nagyon tamogatja David R. Hawkins elengedés
modszere. Elengedés cimmel irt errél egy kdnyvet, amit ajanlok figyelmedbe. Egy
leegyszerdsitett gyakorlatot osztok meg veled ennek mentén.

Amint észleled, hogy elont a félelem, harag, kétségbeeses stb. (amit egyébként nem
egyszer( észlelni, mert az azonosulasban a belsé-gyermek aktiv, és a felndtt-én, a
Megfigyel6 nem éber... de gyakorlassal ez természetesen fejleszthetd), széval amint
észleled a negativ érzelmed, koszontsd "Ot". (Az egyes szam harmadik személyben
torténd megszolitas egyébként is az azonosulas megszuntetését tamogatja, tudsz
kapcsolddni az érzéssel: ergo, mar nem ural téged, nem azonosulasban vagy, hanem van
egy ranézésnyi tavolsagod mar ettdl az érzelemtdl - és ez rettentben fontos).

Tehat: koszontsd az érzelmet. Hangosan is kimondhatod, vagy magadban: "Helld ...
Latlak." vagy "Udvozollek ... Latlak." A ... helyére azt az érzelmet mondd, amit észlelsz
magadban. Pl. ha ugy észleled, félelem van benned, mondd ezt: "Hell6 Félelem. Latlak."

Talan furcsa, idegen szamodra ez a gyakorlat, és nem érted, hogyan tudna ez segiteni.
Kezdetben nekem is furcsa volt, aztan megértettem, elkezdtem hasznalni, és elkezdtem
tapasztani, hogy mudkodik. A negativ érzelmek akkor okoznak problémat, ha eluralnak
bennunket, vagy ha elfojtjuk dket. Azonban, ha szembenézink veluk, elismerjuk, hogy
éppen ott vannak, akkor elvész az erejuk.
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Realizalod a jelened, megfigyel6 poziciodbdl ralatasod nyilik, hogy bar itt van egy
érzelem, nem tolti ki a teljes vilagodat, b6ségesen van abban a vildgodban mas is. Nem
ural le az érzelem, hanem a megfigyelés folyamataban egyre zsugorodik, illuzorikus volta
szerint: eltdnik.

Természetesen az onfejlesztés egy folyamat, hosszu folyamat, de sosem késé elkezdeni
gyakorolni. Most elég motivaciot ad a kulsé kdrnyezet, hogy elkezdjunk tenni
onmagunkeért, és ezen keresztul a vilageért.

Aldas ez, és fontos, hogy éljiink a lehetéséggel: emeljik tudatossagi szintiinket, kezdjik
el valéban tisztelni és szeretni Gnmagunkat, és ezen keresztul a vilagunkat. A félelem és a
negativ érzelmek gyengitik az immunrendszert, fontos feladat tehat az egészségunk
megdrzéseben is az, hogy értéen forduljunk sajat mUkodésunk felé, és tamogatdan
legylnk jelen dnmagunk, és ezen keresztul a vilag szamara.

Készonom szépen a figyelmedet. Remélem ezek az informacidk, gyakorlatok
tamogatnak téged a belsé utadon.

Ha ugy érzed, szivesen kapcsolédnal velem a tovabbiakban akar egyéni
konzultacié formajaban, vagy eljonnél valamelyik 6nismereti elvonulasomra,
szeretettel varlak!

A honlapomon megtalalod mindig az aktualis lehetéségeket, illetve a facebookon is
megtalalsz:

Honlap: www.matraivanda.hu
https://onfejlesztotreningek.hu/

Facebook: https://www.facebook.com/onfejlesztolehetosegek/

Legyen szép a napod, legyen szép az életed!
Ne feledj minden nap tenni érte.

Vanda
Matrai Vanda

coach, tréner, zarandok
www.matraivanda.hu
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