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1. hét

Torj ki a Fajdalom, Harag, Szomorusag, Stressz,
Trauma ketrecébol

1. gyakorlat

Egy A4-es papir bal oldalan készits egy listat, amelyen felsorolsz mindent,
amit nem szeretsz az érzékenységeddel kapcsolatban. Szerepeljenek azok a
megjegyzések, amiket mas emberek mondtak rélad gyermekkorodban, vagy
mostanaban, és ird fel azokat a negativ mondatokat is, amiket te szoktal
mondani sajat magadrol.

A papir jobb oldalara ird fel minden egyes j6 tulajdonsagodat, ami csak
eszedbe jut. Es ird fel mindazokat a j6 tulajdonsigokat is, amelyeket a
szlleid, a tandraid, a barataid, a véd6angyalaid, az Isten, a haziallataid (ha
beszélni tudnanak) elmondtak, vagy elmondananak rélad.

Alkoss kopogtaté mondatokat oly moédon, hogy a mondat ugy kezdddik,
hogy "annak ellenére, hogy .." és a pontok helyére a bal oldali oszlopbdl
valasztott valamelyik kifejezés keriil, majd hozzateszed, hogy "mélységesen
és teljesen szeretem és elfogadom magam és .. " és a pontok helyére
behelyettesited az egyik jobb oldalon all6 kifejezést.

Példa:
"Annak ellenére, hogy mindenen megsértddom, mélységesen és
teljesen szeretem és elfogadom magam, és okos és szeretetre
méltod vagyok."

Ezt a gyakorlatot egész héten minden nap néhany percig csinalhatod, ugy,
hogy lehetdleg minden negativ és pozitiv kifejezés tobbszor is sorra
keriljon a hét folyaman. Ne torddj vele, hogy a mondat negativ és pozitiv
kifejezéseinek nincs semmi koziik egymashoz. Légy kreativ!
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2. gyakorlat: Torj Ki a ketrecbdl

Tedd fel magadnak a kovetkezd kérdéseket és kopogtass:

1. Mit mondtak rélam az érzékenységemmel kapcsolatban? Kopogtass:
"Annak ellenére, hogy az emberek (az anyam/apam/baratom/f6nokom) azt
mondta, hogy .., mégis mélységesen és teljesen szeretem és feltételek nélkiil
elfogadom magam."

2. Mit éreztem, amikor ezt mondtak? Hol érzem ezt a testemben? Kopogtass
az érzelemre és a testi érzésre is.

3. Milyen hiedelmeim keletkeztek amiatt, hogy ez tortént? Kopogtass, hogy
a negativ hiedelmeket atalakitsd valamilyen hasznos hiedelemmé.

4. Keress specifikus eseményeket a multadbdl, amelyek az
Erzékenységeddel kapcsolatosak. Egy-egy specifikus eseményt képzelj el
filmként. Adj cimet a filmnek. Kopogtass a film cimére: "Annak ellenére,
hogy .... (a film cime), mélységesen és teljesen elfogadom magam." Ha a cim
negativ toltete mar 3, vagy annal kisebb, dolgozd fel a filmet teljesen a mozi
technikaval. Figyeld meg, milyen valtozasok torténnek az eredeti
eseménnyel és a te reakcididdal kapcsolatban.

Nézd at a tanfolyam anyaganak Szabadulj ki a ketrecbdl! cimi részét, ahol
tovabbi kopogtatasi otleteket talalsz!
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3. gyakorlat

Egész héten figyeld magad és vedd észre, mikor és hogyan kritizalod sajat
magadat. Alakitsd at kopogtatassal ezeket a gondolatokat olyanna, amitdl
jobban érzed magad. Talalj modot a héten arra is, hogy elismerd és
jutalmazd magad az érzékenységedért.
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