Hogyan kezelj érzékeny embereket?
2.rész

irta; Rue Ann Hass

Tegyel fel olyan kérdeseket, amelyek és érzéseket,
kepeket, emléekeket idéznek fel és kopogtass a kapot
valaszokra

Munkam soran hasznosnak talaltam egy olyan térkép”
alkalmazasat, amelyet kifejezetten a tulérzékenypezak
szamara fejlesztettem ki. A térkép segit abbany hag
kerdéseket tegyek fel és segit abban, hogy a laxfahb
problémakra tudjak koncentralni. [A tanfolyami agian
megtalalod ezt a térkepet!]

Hasznos kérdések a kdvetkkz

Mi torte 0ssze a szivedet?
A fajdalmas tapasztalatok melyebben eérintik az
érzékeny embereket, killondsen gyermekkorban

Mire tanitott ez az esemeény? Mit hiszel magadrokrtn
ez tortént veled és milyen hiedelmeid vannak a gné
és a sajat helyedt a vilagbhan?
A tapasztalatainkbol alakulnak ki a hiedelmeink. A
szivinket O0sszetéresemények (nagyok és kicsik)
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alakitjak ki azokat a hiedelmeinket, hogy kik
vagyunk és mit érhetlink el az életben.

Milyen érzéseket idéz fel benned ez az esemény?
Amikor ezek a fajdalmas események megtorténtek,
valoszirileg nem volt lehetséges és/vagy
biztonsagos kifejezni a duhét, a szomorusagot, a
félelmet, a szégyent. Ezeket az érzéseket elfokott
lenyeltik. Az elnyomott erzések Kb mint testi es
lelki fajdalmak bukkannak fel az életliinkben. A
legtdbb ember, aki kronikus fizikai és lelki
fajdalmakkal kizd, tulérzekeny személyiség. A
felelem, hogy szembenézzink ezekkel a®ser
érzelmekkel, megakadalyozza a gyogyulast.

Mit hitt rolad a csaladod, amiért ilyen érzékeny lial?
Ra akartak venni, hogy legyél kemény, mert a vili&g
kemeény? Vajon a te érzékenységed fenyegette#jak
orzott, melyen elfojtott érzekenységiket?
Azok a csaladtagok, akik rosszul bantak velink,
azeért tettek ezt, mert vellk is hasonloan bantak, é
ezeket a hiedelmeket és érzéseket tanultak meg a
sajat csaladjukban. Az a tendencia, hogy
megismeételjik ugyanazokat a félreértéseket és
betegségeket, generaciordl generaciora tovabhzél. A
ilyen csaladokban a leggyakoribb hiedelmek és
érzések a kovetkék: kemeénynek kell lenni, ne allj
ki magadert, léegy és!

Hogyan gondoskodhatsz magadrol és a szukseglateidr
anelkil, hogy 6n#nek hidd magad? Hogyan lenne
lehetséges, hogy @&8z0r sajat magadra gondolj és
kbzben az legyen a megipgdésed, hogy ez j6 dolog?
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(En azt szoktam gondolni, hogy a self-ish(=6nzés)

tulajdonképpen a lélek gondozasa, azaz self-care).
Csaladunk torténetének gyogyitasa utjan a vilagot i
gyogyitjuk! Korabban azt gondolhattad, hogy a
vilagot kell gyogyitani, hogy biztonsagos hely
legyen a szamodra. De ez tulsdgosan Kkiherit
Viszont a sajat gyogyulasod meggyogyithatja a
csaladod egész torténetét. Es ezen keresztil g vila
IS biztonsagosabb lesz a szamodra.

Hasznalj nyilt végi mondatokat!

Amint mostanra mar tudod, a tulérzékeny emberek
jellemzsje, hogy rosszul érzik magukat, ha nem eléegitik
ki mindenki mas igényeit a sajat igényeiktel Es ezért -
meég akkor is, ha ez faj — keménynek és katonaselk k
lennitk.

.Fel kell aldoznom magam ...................... rdekében,
KUIONDEN .o e ”

,Keméenynek és katonasnak kell lennem, kilénben

Keretezd at az érzékenységet és kopogtass a
meglatasaiddal kapcsolatban

Amikor valaki kivalaszt egy eseményt, hogy az EFET-v
foglalkozzunk vele, lehéség van az eredeti esemény
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atkeretezésére. Termeszetesen a keérdéseinés er
érzelmeket, képeket, emlékeket idéznek fel, flugnpéll

az esemeny termeszéiéds attol, hogy a kliens mennyire
érzékeny.

JA. e. h. nem tudom elképzelni, hogyan lathatnatraez
eseményt pozitivan, nyitott vagyok arra, hogy maseé
lassam. Nyitott vagyok arra, hogy célt és értellassak
ebben az esemeényben és a sajat és masok reakcésban
melységesen szeretem és teljesen és feltétel nélkdl
elfogadom magam.”

Kérdések:

1. Hogyan reagaltal az esemeényre? (kopogtatas)

2. Mit éreztél és gondoltal akkor és milyen testi tiéick
voltak? (kopogtatas)

3. Hogyan reagaltak masok az eseményre? (kopogtatas)

4. Mit érzel és mit gondolsz a sajat és masok reakididi
(kopogtatas)

5.Mit bantal meg és mit sajnalsz az eseménnyel
kapcsolatban? Milyen egyéb erzéseid vannak? Milyen
hatassal volt ez az az esemény a tovabbi élet¢Bie?

ha tudtam volna, nem szenvedtem volna/nem

vesztegettem volna el az életemet/nem szabotaltam
volna magam, stb.). (kopogtatas)

6. Maskent torténtek volna a dolgok, ha te (és a &ijbi
tudtak volna, hogy tulérzékeny vagy? (kopogtatas)

7. Most, hogy mar érted, hogy tulsagosan érzékeny,vagy
hogyan reagalnal masképp, mint akkor? Es a tobbiek?
(kopogtatas)
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8. Egy bdlcs, megédttanacsadd szemszogéinezve ezt
az esemeényt, mit mondanal, miert volt bolcs a ta és
tobbiek reakciéja? (kopogtatas)

9. Mit mond neked ma ez az esemény és a reakcioid,
sajat magadrél és arrol, hogy hogyan tudsz
megbirkdzni az élet kihivasaival? (kopogtatas)

10. Mi volt a sajat (és a tbbbiek) reakcioinak pozitiv
szandéka akkor? Mit szerettel volna elérni akkor?
(kopogtatas)

Kérlek, hasznald ezeket a javaslatokat az érzéleenlyerek
(és sajat magad) kopogtatasa soran.
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