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2. hét

Az 6sszetort sziv gyogyitasa

Ezen a héten a Sztori Térképet hasznaljuk. (Ugye még emlékszel ra? Ha
nem, kérlek, ismételd at a tanfolyami jegyzetbdl!)

Gyakorlat

Készits egy listat az életed fajdalmas eseményeirdl. Ha érzékeny ember
vagy, sok minden, akar egy tekintet, egy sz0, egy hangsuly, egy mozdulat
meélyebben érinthetett, mint a legtobb embert. Szedd 0Ossze ezeket az
emlékeidet.

Az alabbi Sztori Térkép segitségével a listad minden eseményét vedd sorra
a hét folyaman, és addig dolgozz egy-egy eseményen, amig teljesen meg
nem valtoznak az eseménnyel kapcsolatos érzéseid. Talald meg a modjat,
hogy a torténetet képes legyél ugy elmesélni, hogy ne rosszabbul érezd
magad t6le, hanem jobban!!!

Sztori Térkép

Azt kellett tennem (vagy az tortént), hogy ......ceeeeeeenenn. )
KUlONDben ...

A hiedelem (viselkedés/életszemlélet/onértékelés), ami ezzel az
eseménnyel kapcsolatban kialakult bennem, ...

Ez problémat okozott az életemben, mert (vagy amikor)

J6 példa erre, amiKor ...
(specifikus esemény!)
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A legrosszabb része (az eredeti) eseménynek az volt, hogy

Emiatt azt éreztem, hogy ......cccnnvnennerensrnnennns
Emiatt azt gondoltam magamrdl, hogy ...

Emiatt azt érzem a testemben, hogy ......ccouuevenneen.
(nevezd meg a testrészt és az érzést is!)

Néha azt gondolom, nem is érdemlem meg, hogy ......ccccoeeememeereenresrererreeneeseennenes
De mélyen belill arra vagyom, hogy ...
Ha ezt sikeriilne elérnem, azt érezném, hogy ......oemmnenenensensenenens

Es most megbocsatok magamnak. A legjobbat tettem, amit akkor tudtam.
Azt valasztom, hogy ezzel az eseménnyel kapcsolatban ezentul azt érzem,

NOZY o

Ez a Sztori Térkép egyszer(i, de nem mindig egyszer( Kkitolteni. Egy-egy
valasz megtalalasa is okozhat érzelmi kitorést. Kopogtass minden rossz
érzésre, ami a mondatok kiegészitése kozben feljon.

Ha egy-egy eseménnyel kapcsolatban kitoltotted a Sztori Térképet, minden
mondatbdl alkoss Bedllit6 mondatot. (Annak ellenére, hogy ...). Kopogtasd
végig ilyen modon az egész torténetet, mindaddig, amig a torténet egyetlen
része sem okoz egy Kicsi rossz érzést sem. Hasznalhatod az altalad
kialakitott mondatokat ugy is, hogy folyamatosan kopogtatsz és szabadon
hasznalod a Sztori Térképed kifejezéseit. A kopogtatas kozben esetleg 1j
kifejezések, mondatok jutnak eszedbe. Hasznald 6ket batran!

Ezen a héten érd el, hogy a fajdalmas térténeteid olyanna alakuljanak,
hogy jobban érezd magad toélik!
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