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Gyerekkorod 6ta él benned egy kép arrél, hogy ki vagy te, vagy milyen
tulajdonsagokkal birsz. Lehet, hogy mar jartal olyan segit6 szakembernél,
aki azt kérte, hogy ird 6ssze a pozitiv tulajdonsagaidat és a fejlesztend6
teriileteidet. Ha megvan még az a lista, akkor a felsoroltak mind azt
mutatjak, milyennek szerettek volna latni téged azok a felnéttek, akik
felneveltek, és melyek voltak azok a részeid, amelyeket nem fogadtak el
benned, igy (mivel gyermekként feltétlentil megbiztal a kortilotted 1év6
,nagyok” véleményében) te sem fogadtad el magadban. Amit a
kornyezeted j6 tulajdonsdgnak tiikrozott vissza, az a személyiség, amivé
valnod kellett ahhoz, hogy szeressenek, a ,fejlesztend? tertileteid” azok
az el nem fogadott részeid, amelyek a legnagyobb eréforrast hordozzak
szamodra.

Egy gyermek addig marad 6nmaga, vagyis az a teljesen tokéletes 6nvalo,
amivel megsziiletett, amig el nem vonjdk t6le a szeretetet, amiért nem
olyan, amilyennek elképzelték, vagy amilyenné formélni szeretnék a
tarsadalmi  elvarasok, transzgenerdciés  hitrendszerek, egyéni
elképzelések szerint.
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A gyermek, aki voltdl, a vilagon mindent képes megtenni azért, hogy
szeressék, és boldognak ladssa azokat, akiket ¢ is szeret, ezért lemond
onmagarol, lemond az igényeirdl és létrehozza azt a személyiséget, amirdl
azt tapasztalja, hogy szerethet6.

Egy id6 wutdan mar annyira azonosnak gondolja magat a felvett
személyiséggel, hogy azt gondolja, az, akivé lett cserébe azért, hogy
szeressék, az 6 maga.

Am az a gyermeki lélekrész, a benned €16 kicsi, ma is arra var, hogy
szeressék. O az, aki a legtobb batorsagot, legtobb kivancsisagot,
Oszinteséget hordozza.

Ez az a rész benned, amely arra var, hogy szerethessen téged és 6t is
szeressék anélkil, hogy meg kellene valtoznia. Mindazt 6rommel
megteszi, amiért a feln6tt életedben megréonak. Kivancsi, bator, szabad, a
jelen pillanatban él, minden érdekli, nyitott, befogado, elfogado.

O az, aki te ma mar nem mersz lenni.

Ne légy gyerekes! - mondjak, én most mégis arra biztatlak, légy az!

O a bels6 gyermeked, az a lélekrész, aki mindenre emlékszik, amit te mar
elfelejtettél, aki addig kiildi a jelzéseket, addig fog bizonyos helyzetekben
vagy bizonyos tipusu személyekkel szemben irdnyitani, amig meg nem
sziiletik benned a dontés, hogy hazataldlsz énmagadhoz, megtalalod,
elfogadod és képviseled azt, aki vagy. Vallalod a felelésséget az életedért,
és mindezt blintudat nélkiill megéled akkor is, ha azok, akik miatt
lemondtal magadrol, a rosszalldsukat, értetlenségiiket fejezik ki amiatt,
hogy ismét 6nazonosan érzel, viselkedsz, cselekszel, és ez nekik nem
komfortos.
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Eddig az ¢ életiiket élted annak érdekében, hogy boldogga tedd 6ket, és
annak érdekében, hogy megéld, szerethets vagy.

Hadd mondjam el neked, hogy pusztan létezésed okan szerethet6 vagy.
A szeretetért nem kell tenned semmit, nem kell lemondanod a vagyaidrél,
sziitkségleteidrdl, f6leg nem kell lemondanod 6nmagadrol.

Akkor is szerethet6 vagy, ha onmagadat teszed boldogga. Ez is a te
dontésed, mint ahogy az is a te dontésed volt, hogy megvaltozol, ha
cserébe szeretetet kapsz.

A felel6sségvallalas azzal kezdédik, hogy elismered, én dontottem agy,
hogy lemondok 6nmagamrol, és megérted, hogy emiatt, vagy barmely
maultbéli dontésed miatt felesleges btintudatot, vagy dtihot taplalni
onmagad irant, hiszen életed minden szakaszdban a szdmodra elérhet6
Osszes tudas birtokdban hozol dontést. Felesleges hat btintudattal
kikovezned a tapasztalds atjat, mindig azt a dontést hozod, amit képes
vagy meghozni, és minden pillanatban van valasztasod egy masik dontést
hozni.

A felel6sségvallalas azt jelenti, hogy nem keresek felel6soket, hiszen az
engem nevel6k mindent megadtak nekem, amit tudtak, amit pedig nem
tudtak, az most én megadom magamnak. Ez a konyv ehhez nyujt
segitséget.

A belsé gyermek nem egy emlék, hanem egy nagyon is él6 1élekrész,
amely ma is hat arra, hogyan kapcsolédsz, dontesz, szeretsz, félsz, vagy
éppen halogatsz. Amikor boldog vagy, lehet, hogy 6 kacag benned.
Amikor dsszerandulsz egy kritikus mondattol, 6 az, aki megijed. Amikor
nem mersz 1épni, 6 az, aki félti magat.

Ez a munkaftizet azért sziletett, hogy ujra kézen fogd a sajat
gyermekrészedet, és végre megmutasd neki, milyen az, amikor valaki
jelen van érte. Amikor valaki meghallgatja, hitelesiti az érzéseit, a
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létezését, aki nem hagyja magara. Te leszel az, aki elfogadja a benned é16
kicsit olyannak, amilyen, még akkor is, s6t, akkor a leginkabb, amikor az
adott pillanatban az neked nem kényelmes.

Bér ez egy munkafiizet, ne gy tekints ra, mint egy feladatlistara. A sajat
ritmusodban toltsd ki, kihagyhatsz vagy tobbszor is kitolthetsz egy-egy
fejezetet.

Nem kell senkinek megfelelned. Meggondolhatod magad egy-egy vélasz
kapcsan. Minden vélasz érvényes. Barmikor abbahagyhatod vagy
tjrakezdheted, barmikor kitoltheted jra.

Minden feladat azt szolgalja, hogy kialakitsd azt a gyogyit6 teret, ahol
felfedezheted:

milyen érzéseket cipeltél magaddal éveken at,

milyen tizeneteket, hitrendszereket hoztél a csalddodbol,
milyen 6romoket hagytal magad mogott,

mitdl félted a legjobban a sajét szived,

és hogyan adhatod vissza magadnak mindazt, amit egykor nem
kaptal meg.

A bels6 gyermek gyogyitdsa nem technika, nem megoldandé gyakorlatok
sora, amit ha kipipaltal, akkor eléred a boldogsagot.

A bels6 gyermek 6rome egy kapcsolat.

Lasst, finom megérkezés a sajat szived terébe, sajat magadhoz. Ahogy
egy barati vagy szerelmi kapcsolatnak megadod az id6t és a ritmust, tgy
fordulj most a benned é16 kicsi felé.
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Ahogy a benned é16 kicsi bizni kezd benned, tgy lesz egyre nyugodtabb,
batrabb, jatékosabb, és kozben a feln6tt részed is er6sodik: felfedezheted
magadban az onbizalmat, a hatartartds képességét, a nyitottsagot, a
szerethet6ség tapasztalatat, a feln6tt, biztonsagos jelenlétet.

Arra kérlek, légy tiirelmes magadhoz. Ne siettesd a valtozast. Szénj id6t a
feladatokra, hallgasd meg a meditaciokat tobbszor, és bizz a véltozasban.

Adj magadnak id6t, csak akkor tudod befogadni a megértést,
megtapasztalni a fesziiltség old6déasat, amikor megengeded magadnak a
folyamatot. Ez sokszor nem konnyfi, hiszen a félelmeinkkel dolgozunk, a
fajdalmas emlékekkel kell szembenézniink. Engedj meg magadnak
minden érzést! Ha kell, hagyj ki napokat két feladat kozott! Ha tal nehéz,
vagy csak sok, érd utol az érzéseidet, 4llj meg, érkezz meg!

Amint szokasodda valik, hogy van valasztasod, és élsz is a valasztas adta
lehet6séggel, mersz magaddal egytittérezni, ha kitartéan fenntartod a
szandékenergiadat, hogy megtapasztald a blintudatmentes 6nazonos
életet, akkor elkezdenek helytikre kertilni a dolgok.

Ez a flizet az Gtinaplé lesz ehhez a bels6 utazashoz. Nem mindenhato,
nem fogja az életed 6sszes nehézségét megoldani, de segit abban, hogy
megtanuld, hogyan alakits ki intenziv jelenlétet tnmagad szdmara.

Arra kérlek, hogy ne add fel, amikor agy érzed, tsszezavarodtal, ha azt
éled meg, most még kevésbé érted magadat, a valtozashoz olykor
hetekre, honapokra van sziikség.

Nem tudhatom, milyen feladatokkal kiizdesz, milyen mértékben vagy
képes megengedni magadnak a valtozast, de azt tudom, hogy mire a
munkaftizet végére érsz, jobban fogod érteni, hogy hogyan mtikodsz.
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Engedd meg, hogy kinyiljon benned egy olyan vilag, ahol a 1élek végre
hazatalal.

Kérlek, donts felel6sen!

Ez a munkaftizet bels6, érzelmi folyamatokat indithat el.
Olyan emlékeket, érzéseket, testérzeteket hozhat felszinre, amelyek eddig
rejtve voltak, elfojtodtak, vagy tal nehezek voltak ahhoz, hogy
megjelenjenek.

Fontos tudni:

)
L X4

Mindig megallhatsz

Nem vagy koteles minden gyakorlatot elvégezni

Szabadon donthetsz, mikor, hol és milyen tempdéban haladsz
Egy gyakorlat kihagy4dsa nem kudarc, mindennek eljon az ideje

3

%

X3

*

7
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Hangstlyozom, hogy ez a munkafiizet nem helyettesit pszichoterapiat,
orvosi vagy pszichidtriai ellatast.

Ha a feldolgozas soran elaraszt6 érzelmek, panik, disszociaci6, tartos
szorongas vagy kontrollvesztés jelentkezik, kérlek, vedd igénybe
szakember segitségét!

Ne végezd el egyediil a gyakorlatokat, ha

% krizishelyzetben vagy

% sulyos trauméat hordozol

% kezeletlen pszichés allapottal élsz

% pszicholégiai, pszichiatriai kezelésben veszel részt
¥ erds onvadlo vagy onsért6 gondolatokat tapasztalsz
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Ebben az esetben javaslom, hogy a munkaftizetet kiséréssel, segi
szakemberrel egytitt hasznald.

Ez az at akkor gyogyito, ha biztonsagos.
A legfontosabb mérce nem az, meddig jutsz el, hanem az, hogy koézben
kapcsolatban maradj onmagaddal.
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Miel6tt nekilatnank a munkaftizet megoldasanak, a folyamat sikere
érdekében arra kérlek, hogy tégy meg néhany dolgot.

El6szor is sziikséged lesz egy otliteres beféttes tivegre vagy egy szép
dobozra. Ez lesz a ,Halas vagyok” dobozod vagy tiveged, ezért kérlek,
hogy ezt ird is fel ra, vagy egy vignettaval ragaszd ra.

Ebbe a dobozba vagy iivegbe minden nap, amikor megoldasz egy
gyakorlatot, vagy amikor kapcsolédsz a benned él6 kicsihez, irj egy
tizenetet. Nem kell hossz tizenet, elég egy mondat is, ami arrél szol, miért
vagy halds a bels6 gyermekednek. Olyanokra gondolok, mint ,Halas
vagyok a bennem él6 kétéves kisgyermeknek, mert most el6szor
megmutatta magat, és talalkozhattunk.” vagy ,Halas vagyok a 10 éves

Tiz Talalkozo6 - A bels6 gyermek 6rome

Feln6ttképz6: Szantai Edina egyéni vallalkozo
Nyilvéntartdsi szama: 56732393

Adészam: 58101069-1-31

székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

web: www.hazatalalniaforrashoz.hu, e-mail: hazatalalniaforrashoz@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartdsi szam: B/2022/001065


http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/

kicsi Petinek, most el6szor mert harom gomboéc fagyit kérni, amikor
elmentiink egyiitt fagyizni. Ez kordbban nem fordult el6.” vagy csak
annyit ,Olyan j6 volt megolelni ezt a picurt, jol esett osszebujni vele.”
Béarmit leirhatsz, amiért 6romot, halat, megnyugvast, bizalmat érzel, vagy
ha valami olyan eseményre, tulajdonsagra lattal ra, amelyek a felnott
életed nehézségeire mutatnak ra. ,Halas vagyok, hogy felismertem, a
rajztanar viselkedése torte 6ssze az onbizalmamat harmadikban.”

Nekem is volt hdla-tivegem, sok évig dobaltam az tizeneteket bele. Mindig
szilveszterkor boritottam ki, és az év utols6 napjan elolvastam, mi minden
jo tortént velem abban az évben. Sok olyan apr6 esemény volt felirva, amit
maér elfelejtettem, de a hala-tiveg megoérizte az emléket, és mondhatom,
sokkal reménytelibb szivvel 1éptem az 4j esztend6be, tudva, hogy az
6évben is mennyi boldogsagom volt.

Ebben a folyamatban, amikor a benned ¢é16 kisgyermekkel (vagy
kisgyermekekkel) talalkozol, hiszem, hogy kiilonosen sok olyan
megtapasztaldsod lesz, amire 6rommel gondolhatsz vissza.

Arrél nem is beszélve, hogy az tizeneteknek lesz majd egy sajatos
kiildetése a kozos utunk végén. Arra biztatlak tehat, hogy irj tizeneteket a
benned é16 kicsihez, fogalmazz meg mindent, amiért halas lehetsz neki.

Most pedig kovetkezzen az el6késziiletek masodik fazisal!

Azt szeretném, ha o©ndlléan is kapcsolatba tudndl lépni a bels6
gyermekeddel, méghozzd olyan helyzetekben, amelyek nehezek
szamodra. Szeretném, ha képes lennél arra, hogy egy nyomégombos
helyzetben, amikor az érzelmeid elragadnak, meg tudnal &llni, meg
tudndd allitani ezt a folyamatot, és ahelyett, hogy a helyzetnek adsz
energiat, afelé fordulndl, akinek valoéban sziiksége van rad, a benned é16
kicsi felé.
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Ehhez arra van sziikség, hogy kiilon tudd valasztani azokat a helyzeteket,
amikor a benned é16 gyermek veszi at az irdnyitast azoktol a helyzetektél;
amelyben a feln6tt személyiségrészed vesz részt. Ehhez sziikséged van
arra, hogy ismerd a bels6 gyermeki személyiség-részeidet, és erre az
ismerettségre akkor teszel szert, ha megteremted a taldlkozas kereteit.

Ebben szeretnék a segitségedre lenni egy meditacidval, amelyet
megtalalsz a meditaciok kozott ,1. kapu: A tér megteremtése” cimmel.
Ennek a meditaciénak az a célja, hogy létrehozd azt a szdmodra
biztonsagos, gyorsan felidézhet6 teret, amelyben a bels6 gyermekkel
kapcsolodni tudsz. Kérlek, hogy legyél jelen, ne legyen célod, csak engedd
meg magadnak a kapcsolodast. Amikor mar tobbszor meghallgattad a
meditaciot, és 1étrejott a stabil kapcsolodas kozted és a bels6 gyermeked
kozott, akkor érdemes a tettek mezejére 1épni!

Meglehet, hogy a meditaci6 ismétlésekor mas-mas életkora gyermeki
lélekrészeddel kapcsolédsz. Ez rendben van, nem kell irdnyitanod, elég
csak megfigyelned a folyamatot!

Frdemes feljegyezni, mely életkortd belsé gyermekekkel talalkoztdl és
melyikt6él milyen szimbélumot kaptal, mert késébb ezek a szimbolumok
segitenek neked abban, hogy kapcsolddj az adott gyermeki 1élekrészhez.

[rtam neked egy szoveget, ami a meditacié mellett segithet abban, hogy
kialakuljon a kapcsolat a bels6é gyermekeddel. Nyugodtan szabd magadra
a szoveget, alakitsd tgy, hogy a lehet6 legkozelebb alljon hozzad, és a
legmélyebb kapcsolodast segitse!

Arra kérlek, hogy minden nap olvasd el vagy készits bel6le hangjegyzetet
magadnak, és hallgasd meg naponta. A belsé gyermek mantrija szovegének
célja, hogy ujra és uGjra elkotelezd magad a valtozads mellett, hogy
kialakitsd a bels6 péarbeszédet a benned él6 kicsivel, és fenntartsd a
szandékenergiadat. Ha a gyakorlatok kozott hagysz is sziinetet, A belsd
gyermek mantrdjat minden nap olvasd el vagy hallgasd meg. A Tiz
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Talalkozo6 egyik korabbi résztvevdje ezt a mantrat hasznalta arra, hogy a
nehéz helyzetekben megnyugtassa a belsé gyermekét.

A bels6 gyermek mantraja - a gyogyitdo megszolitas

Szeretett Bels¢ Gyermekem! Szeretett Kicsi........!

Most hozzad sz6lok, tiszta szivembdl, teljes figyelmemmel.

Latlak Téged. Hallak. Erzem, amit érzel.

Tudom, milyen régen vartal erre a pillanatra.

Tudom, mennyi mindent cipeltél egyediil, néman, reménykedve, hogy
egyszer valaki végre észrevesz.

Most itt vagyok.
Megérkeztem hozzad.
Tobbé nem vagy egyediil.

Elismerem a fdjdalmadat.

Jogos volt minden félelmed, minden kénnyed, minden diith6d, minden
hallgatasod.

Tudom, hogy amit atéltél, az tal sok volt egy kisgyermeknek.

Megértem, hogy maganyos voltal.
De most mér én itt vagyok melletted.
Mostantol én vigyazok rad.

Biztonsagban vagy.
[gérem, hogy meghallgatlak.
Mar nem vagy egyediil. Radm szamithatsz.

Nem kell tobbé erésnek lenned helyettem.
Most én vagyok az, aki megtart, aki figyel, aki véd.

Tiz Talalkozo - A belsé gyermek 6rome

Feln6ttképz6: Szantai Edina egyéni vallalkozo
Nyilvantartasi szdma: 56732393

Adészam: 58101069-1-31

székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

web: www.hazatalalniaforrashoz.hu, e-mail: hazatalalniaforrashoz@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartdsi szam: B/2022/001065


http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/

Engedem, hogy megpihenj bennem.
Engedem, hogy Gjra jatssz, nevess, kivancsi légy.
Engedem, hogy az lehess, aki lenni szeretnél.

Most megnyugodhatsz.

Matol jelen vagyok szamodra minden szinten, minden térben és az id6
minden kiterjedésében.

Szabad akaratomnal fogva most feloldok mindent, ami a mult
fajdalmaihoz lancol.

Elengedem a régi hiedelmeket, amik azt mondtak, nem vagy elég.
Elengedem a szégyent, a btintudatot, a megfelelni akarast, az
elhagyatottsag fajdalmat.

Elengedem a be nem tartott igéretekbdl fakado fajdalmat.

Elengedem a fajdalmat, amit akkor éreztél, amikor nem lattak, aki vagy,
nem szerettek, elutasitottak, magadra hagytak vagy megszégyenitettek,
amikor azt érezted, nem vagy elég fontos.

Lemondok a fajdalomrdl, amely abbél fakad, hogy azt érezted, teher
vagy a kortilotted él6k szamara.

Lemondok a fajdalomrdl, amely abbél fakadt, hogy nem védtek meg.
Lemondok a fajdalomrol, amely abbél fakadt, hogy bantottak.

Lemondok a fajdalomrdl, amely abbél fakadt, hogy tgy érezted, sosem
tudtal megfelelni az elvarasoknak.

Lemondok azokrél az energetikai lenyomatokrol, amelyek azt hitették el
veled, hogy egyediil kell talélned.
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Szeretettel lemondok a tudatos és tudat alatti fajdalomrol, hogy helyet
adjak az er6nek, amit szeretettel ezennel visszahivok.

Koszondbm a  korabbi tapasztalatot, szeretettel megbocsatok,
meggyogyitok és elengedek minden olyan tudatos vagy tudatalatti hatast,
amely akadalyozza életemben, hogy boldog, kiegyensulyozott, 6nazonos
gyermek lehess feltétel nélkiili szeretetben és biztonsagban.

Megbocsatok mindazoknak, akik nem tudtak megfeleléen szeretni.
Megbocsatok magamnak, hogy eddig nem figyeltem Rad.
Mostant6l minden egyes sejtem, gondolatom, érzésem Téged tinnepel.

Kijelentem, hogy van helyed a vilagban. A vilag biztonsagos.
Fontos vagy. J6, hogy vagy.

Ugy vagy j6, ahogy vagy.

Szép vagy ugy, ahogy vagy.

Elfogadlak tgy, ahogy vagy.

Szeretlek azért, aki vagy.

Nyugodtan megmutathatod magad.

Szerethet6 vagy.

Ko6szonom, hogy vagy.

Ko6szonom azt, aki vagy, mert nélkiiled én sem lehetnék az, aki vagyok.
Biiszke vagyok rad.

Ezentul kézen foglak, és szeretettel megkérlek, hogy tdmogass te is a
gyogyulasi folyamatban.

Megérdemled, hogy boldog légy.

Minden térben. Az id6 minden val6sagaban.

Legyen igy most. Legyen igy minden szinten.
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TALALKOZAS A BELSO
GYERMEKKEL

Azt a cimet adtam ennek a munkafiizetnek, hogy Utinaplé a belss
gyermekedhez, és tettem mindezt azért, mert abban a folyamatban, amig
megteszed az utat a bels6 gyermekedhez, ez a munkafiizet egyfajta
naploként szolgal. Minden feladat, amit kitoltesz, tizen a bels6
gyermekednek. Kérlek, hogy hallgasd meg az els6 meditaciot, aminek , A
tér megteremtése” a neve.

1. Ird le, hogyan jelenik meg most benned a belsé gyermek?

Hunyd le a szemed egy pillanatra. Figyeld meg, milyen érzet bukkan fel,
amikor a , bels6 gyermek” sz6t kimondod. Felmeriilhet egy kép, egy
szin, egy mondat, egy testérzet, egy hangulat. Figyelj a tested jelzéseire!

frd le szabadon, 5-10 mondatban, hany évesnek érzed most a benned
é16 kicsit, milyen érzelmi allapotban van, szeretne-e sz6lni hozzad vagy
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inkabb csendben figyel, milyen ruhat visel, milyen kérnyezetben van,
milyen energiaval kozelit feléd.

Fontos, hogy tudd, rendben van az is, ha csak annyit irsz, , A belsé gyermek
eqy gomboc a torkomban.” vagy ,Ha kimondom azt, hogy bels0 gyermek,
tirességet érzek.” Nem kell megfelelned, &m nagyon fontos, hogy 6szinte
legyél magaddal. Az is nagyon fontos informaci6, ha a feladatok
barmelyikével elakadsz. Az elakadasod segit, hogy tudatositsd, milyen
eredendd sértilést éltél at, aminek a fajdalmatol tudatod igyekszik tavol
tartani téged. Megvéd attél, hogy Gjra atéld a fajdalmat. Idével, amikor
meg tudod engedni magadnak, hozz4 tudsz férni a félelmed targyahoz, és
képes leszel csokkenteni a stresszt, amit az életesemény felidéz benned.
Az, ahogyan most érzékeled a belsé gyermeki lélekrészedet, megmutatja
azt is, hogy a jelenben megélt nehéz élethelyzeted vagy téged akadalyozo
miikodésed melyik gyermekkori helyzethez kapcsolédik. Ez az elsé
pillantds arra a részre, akivel az 1t elkezdodik.
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2. Rajzold le azt, amit a belsé gyermeked atadott neked a meditacio
soran!

Amit kaptal, abban segit, hogy ragondolva azonnal kapcsolatba tudj lépni
a benned é16 kicsivel. Gyakorold, hogy ragondolsz arra, amit kaptal, és a
felidézett kép altal felidézed a bels6 gyermekkel valé talalkozasod terét,
benne 6t magat, és minden felmeriil6 érzést, amit a meditacio alatt
megéltél. Ez a kép vagy érzés vagy hangulat olyan, mint egy hid kozted
és a benned é16 kicsi kozott. Ahhoz, hogy ez a hid stabil legyen, minél
tobbszor hallgasd meg a meditaciot és rogzitsd a képet, hangulatot, érzést,
ami a belsé gyermekedhez kapcsol. Készséggé kell valnia a kapcsolatnak
ahhoz, hogy késtbb, a nehéz helyzetekben is tudjatok kapcsolédni.
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3. Rajzold le azt, ami a belsé gyermeked személyiségét kifejezi!

Nem egy gyermeket kell lerajzolnod (bar azt is megteheted), hanem a
benyomadst, ami megsziiletett benned az els¢ taldlkozas hatasara. Nem a
szépség szamit, hanem az §szinteség. Rajzold le a benned felmertilt érzést,
fesziiltséget vagy oromot! Emlékszel Antoine de Saint-Exupéry kis
hercegére? Egy rajz mindig azt mutatja neked, ami a szivedben és az
elmédben lakozik. Egy rajz is tiikor. Ha akarom, kalap, de ha akarom, egy
elefant egy Oridaskigyoban. A csoportfoglalkozasaim egyikén az egyik
résztvevd egy didt rajzolt, amibe didbél helyett egy 6sszegombolyodott
kisgyermek volt, egy masik résztvevé pedig egy papirsarkanyt, ami
fennakadt egy fan. Minden érvényes, amit rajzolsz, csak légy Oszinte
magaddal, nem szépet kell rajzolnod, hanem azt, ami van.
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4. Hol él a gyermek benned? Alkosd meg a Belsé TérKéped!

Képzeld el, hogy a tested egy haz, és a bels6 gyermek valahol lakik
benne. Ird le, melyik ,szobaban” érzed 6t! Zart ajtok mogott él, vagy
nyitott térben? Van-e ablaka annak a térnek, van-e fény, leveg6?
Mennyire érzi ott biztonsagban magat?

A hely, ahol latod, sokat elarul a jelenlegi kapcsolatotokrol.
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5. Erzelmi hémérd

Valassz egy szamot 1 és 10 kozott! Mennyire érzi magat jol most a bels6
gyermeked?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

[rd le, miért ezt a szamot adtad!

Mi hianyzik ahhoz, hogy akar csak +1 ponttal jobb legyen neki?
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6. Mit6l fél a belsé gyermeked? Mité6l érzi biztonsagban magat?

FELELMEK, amelyek elbizonytalanitjdk a bennem ¢é16 Kicsit (pl. Fél
attél, hogy elutasitjak, elhagyjak, ha kiabalnak vele, hogy szégyellnie kell
magat stb.)

Akkor érzi magat BIZTONSAGban, ha (példaul megolelik, ha mellette
maradnak, ha van kivel beszélgetnie, ha hibazhat, ha megtartjak a neki
tett igéreteket stb.)
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7. Mit mondana, ha lenne batorsaga megszolalni?

Arra is van lehet6ség, hogy a belsé gyermek vélaszat tudatositsd. Az
ehhez szolgalé modszerrél John Bradshaw pszicholégus Hazatérés
onmagadhoz cimi konyvében olvastam el6szor, és azoéta is gyakran
kérem a kliensektél a bels6 gyermek-fokuszti csoportokban, hogy
végezzék el a gyakorlatot. Képzeld el, hogy a bels¢ gyermek egy pillanatra
er6t gytjt, rad néz, és kimond valami nagyon fontosat.

Ird le a nem dominans kezeddel az elsé mondatot, ami feljon benned.
Lehet egyszer(, halk, kérdezé vagy dacos:

,Félek.” ,Szeress!” ,Ne hagyj itt!” , Vigyél el innen!”
erésnek lennem?”,J6, hogy végre észrevettél.”

~Miért kell mindig

De az is lehet, hogy csak megkérdezi: ,Labdazunk?”

Ne felejtsd el, nem kell megfelelned. Minden mondat hiteles.

Kedves

~
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Ha vélaszolnél, a dominans kezeddel irj! Szolitsd meg! Nem kell hosszd,
bonyolult mondatokat irnod, egy kisgyermekkel levelezel!

Kedves

~
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¢~ 8.Hol érzed a testedben a biztonsagot?

Csukd be a szemed, és figyeld meg: ha azt mondod magadnak, hogy
»biztonsagban vagyok”, akkor a tested melyik pontja reagal el6szor?

frd le, hol lakozik a testedben a biztonsagérzet! Milyen szinti, milyen
hémérsékletti, mekkora kiterjedésti ez az érzés?
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¥ 9. A Belsd Fészek megalkotasa

Képzeld el, hogy a belsé gyermekednek készitesz egy kis ,fészket” a
biztonsag terében. Idézd fel, az el6z6 gyakorlatban hol érezted a
biztonsagot a testedben! Idézd fel azt is, a 4. gyakorlatban hol lakott a
bels6é gyermek benned, és add meg mindazt, amit abban a térben nem
tudtal neki megadni. Mire lenne sztiksége? Almodd meg azt az idedlis
otthont, ahol biztonsdgban tudhatod, amikor nem kapcsolédtok.

frd le részletesen, milyen a fészek szine, anyaga, mitél érzi ott magit a
gyermek megnyugodva! Mit6l otthonos? Mi az a 3 targy, amit
mindenképp odateszel?
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¥~ 10. Adj a bels6 gyermeknek helyet az életedben! Készitsd el a jelen
életedben, fizikai wvaldsagodban is azt a zugot, ahol a bélsé
gyermekeddel kapcsolatba léphetsz a folyamat alatt. Keress egy
gyerekkori fényképet magadrol. Alakits ki egy kis sarkot a szobadban,
ahol meditalsz, ahol altalaban ezeket a gyakorlatokat végzed.

Valassz ki 3 szimbolumot vagy targyat, amely a benned é16 kicsi szamara
biztonsagot hoz(ott). Ez lehet egy régi pliss, akar egy jaték, amit
gyerekkorodban nem kaptéal meg, pedig nagyon vagytal ra, és most meg
tudod magad ajandékozni vele, de lehet egy olyan jaték is, amit megkaptal
és szerettél. Barmi, ami a gyermeki 6romot fejezi ki a szamodra. A benned
é16 kicsi ugyanis nem csak a sértiléseket hordozza, hanem a kivancsisagot,
batorsagot, 6romot, nyitottsdgot, a hatartalan hitet. Ahhoz, hogy
visszatalalj ezekhez az érzésekhez, alkosd meg a kis sarkot, amiben ott a
gyerekkori fényképed ezek kozott az érzéseket felidézo targyak kozott.
Amikor elkészited a belsé gyermeked kis vilagat a lakdsodban, &llj meg
minden egyes targynal egy kicsit és gondold végig, miért volt olyan fontos
a kisgyermek onmagad szamara. Milyen érzéseket kelt benned? Ha ugy
érzed, egy fehér gyertyat vagy egy-két szamodra kedves asvanyt is
odatehetsz.

Ez a kis sarok segit neked abban, hogy minden nap rdgondolj a benned
él6 kisgyermekre, hogy kapcsolodjatok az Osszes érzésben, amiben
kapcsolodnotok sziikséges. Itt beszélhetsz is hozza, elmondhatod, ami a
szivedet nyomja, vagy csak megtarthatod az igéretedet, hogy nem hagyod
6t magara tobbé. Elmondhatod itt is a mantrat, megkérdezheted (jo
sokszor), mire van sziiksége, és ha a bels6 hangod valami olyasmit sag,
ami teljesithets, akkor meg is adhatod neki. Nézz r4a sokszor a
gyermekkori onmagad fotdéjara, nézz ra szeretettel, ahogy a sziil6 néz a
gyermekére. Elég, ha csak annyit mondasz, gondolok rad, latlak téged, itt
vagyok!
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¥~ 11. Az a mondat, amit mindig is hallani szeretett volna

A legtobb gyermek szaméara vannak hidnyzo mondatok, amit soha nem
mondtak ki azok, akikt6l varta.

[rd le azt az egyetlen mondatot, amelytél a bels6 gyermeked érezné:
~Most mar tényleg biztonsagban vagyok.”

Azt is megteheted, hogy elolvasod ezeket a mondatokat, és amelyik
leginkabb megérint, azt irod le neki.

,Itt vagyok, nem hagylak magadra.”

,Olyan jo, hogy a vilagra jottél.”

»A sziikségleteidet nem kell szégyellned.”
,Oriilok neki, hogy fia/lany vagy.”

»~Soha nem foglak elhagyni, torténjék barmi.”
»~Mindig lehet hibazni.”

,Elég vagy.”

»,Nem kell bizonyitanod semmit.”

~Szeretlek, pont igy.”

,Kivancsian varom, hogy megmutasd, aki vagy.”
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¥~ 12. Tedd a bels6 gyermeked szamara biztonsagosabba a vilagot!

Ma egy olyan mesét irunk, amelyben az a kislany vagy kisfia a f6hds, aki
valaha te voltal. Tobb torténetet is irhatsz rdla, végtelen sok kalandnak
lehet 6 a hése. Valassz ki egy gyermekkori emléket,
amely fajt, vagy amelyben kicsinek, kevésnek, tehetetlennek érezted
magad. Ma ez a torténet mas iranyt vehet.

Ird le, hol jatszodik a jelenet, mi torténik pontosan, mit érez a f6h6s? Mi
az a tulajdonsag, cselekedet, segitség, amire sziiksége lett volna? Most
képzeld el, hogy birtokolja azt a tulajdonsdgot, meg meri tenni, amit
egykor nem, megkapja azt a segitséget, amire sziiksége lett volna, és ird
Ujra a torténetet. Barmilyen képességgel, lehet6séggel felruhdzhatod a
benned €16 kicsi hést, aki ezéltal ki tudja mondani, mit érez, felismeri az
erejét, mer masképp reagdlni, meg tudja magat védeni, és végiil nem
marad egyediil!

Zard ezzel a mondattal a torténetet: ,Ett6l a pillanattél kezdve tudta,

hogy...”
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13. Melyik érzéstél fél legjobban a belsé gyermeked?

Ez a legfontosabb gyakorlatok egyike, mert felismerheted altala, hogy
melyik az az érzés, amelyiket a legjobban félsz Gjra atélni, amit leginkabb
igyekszel elkertilni. Olyannyira félsz, hogy inkdbb feladod 6nmagadat,
csak ne kelljen tjra atélni ezt az érzést.

Események

Szavak, amik
felidézik

Személyek, akik
kivaltak (Mi a
személyiségtipus?)

Mi igazolja ma is
az érzést?

SZEGYEN
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Események

Szavak, amik |

felidézik

Személyek, akik
kivaljak (Mi a
kozos benntik? Mi
a

személyiségtipus?)

Mi igazolja ma is
az érzést?

BUNTUDAT

KEVESEBBRENDUSEG
Események
Szavak, amik
felidézik

Személyek, akik
kivaltdgk (Mi a
kozos benniik? Mi
a

személyiségtipus?)

Mi igazolja ma is
az érzést?
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KISEBBRENDUSEG

Események

Szavak, amik
felidézik

Személyek, akik
kivaljak (Mi a
kozos benntik? Mi
a

személyiségtipus?)

Mi igazolja ma is
az érzést?

MAGANY/ELHAGYATOTTSAG

Események

Szavak, amik
felidézik

Személyek, akik
kivaljak (Mi a
kozos benntik? Mi
a

személyiségtipus?)

Mi igazolja ma is
az érzést?
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ELUTASITOTTSAG

Események

Szavak, amik
felidézik

Személyek, akik
kivaljak (Mi a
kozos benntik? Mi
a

személyiségtipus?)

Mi igazolja ma is
az érzést?

IGAZSAGTALANSAG

Események

Szavak, amik
felidézik

Személyek, akik
kivaljak (Mi a
kozos benntik? Mi
a

személyiségtipus?)

Mi igazolja ma is
az érzést?
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Barmilyen, benned felmertil6 érzéssel folytathatod a gyakorlatot!

Események

Szavak, amik
felidézik

Személyek, akik
kivaljak (Mi a
kozos benniik? Mi
a

személyiségtipus?)
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14. Visszaadom, ami nem az enyém!

Eljott az ideje, hogy azokkal az érzésekkel élj egyiitt, amik nem maéasok
sériiléseire valaszul sziilettek meg benned.

Az el6z6 gyakorlatban megjelend érzésekkel dolgozunk. Mar tudod, hogy
kihez, milyen személyiségtipushoz vagy konkrét személyhez tartozik az
az érzés, amitsl annyira félsz. Am ez az érzés legaldbb annyira arrél szol,
aki benned a fajdalmat okozta, mint rélad. Oisa sajat sériiléseitsl védte
magéat, amikor olyasmit tett, ami benned nehéz érzéseket keltett. Ez persze
nem menti fel a tette(i) aldl, de talan konnyebben elvégzed a gyakorlatot,
ha latod, hogy mindenki a sériiléseinek kiszolgaltatva cselekszik
mindaddig, amig nem tudatositja a mtikodését.

Kérlek, vedd sorra egyenként az el6z6 feladatban megvizsgalt érzéseket!

Mondd ki hangosan: , Koszéonom neked | - (itt mondd ki
annak a nevét, akit az érzéshez kotsz, vagy azt a titulust, szerepkort, amit
az életedben betoltott vagy betolt), hogy segitettél felismerni, mitél félek a
legjobban. Azt is tudom mar, hogy ez az érzés legaldbb annyira hozzad
tartozik, mint hozzam, ezért most visszaadom neked. Ez az érzés most
maér a te jussod, a te feladatod, neked kell a tovabbiakban megbirkéznod
vele!”

Most pedig fordulj az érzés felé: , Ismerlek, téged (mondd ki
hangosan az érzés nevét)! Sok ideje éliink mér egytitt. Sokaig féltem téled,
de ma mar tudom, hogy er6t merithetek bel6led! Megmutattad nekem azt,
milyen kitarté voltam, hogy elviseltelek, egy kis ttléls, aki nem roppant
Ossze a stulyod alatt! Elfogadlak, hozzam tartozol, mert én teremtettelek.
Most elengedlek, mert megtanultam, amit kellett, megtanultam, ami miatt
teremtettelek. Koszonom, hogy jobban megismerhettem magam &ltalad,
és ha néha még vissza is koszonsz, tobbé mar nem félek téled.”
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15. Arnyéknaplé: az érzés, amit megnevezni sem volt szabad

Valaszd ki azt az érzést, amit gyerekként nem volt szabad érezned. Amit
a korulotted 1évé nagyok (a gondvisel6id, a tandraid, id&sebb
csaladtagjaid) hiteltelenitettek, amiért kinevettek vagy megrottak. Amire
azt mondtak, katonadolog, a nagyfitk, nagylanyok emiatt nem sirnak. Az
is ide tartozik, amire vélaszul azt hallottad, hogy szedd mar 6ssze magad!
Ne hisztizz! Lehet, hogy ez az érzés a harag vagy a félelem, vagy a
szomordasag vagy az irigység vagy a dith, vagy a
csalddottsag volt. Barmi elfér a listan, amit hidba fejeztél ki, a korulotted
lévék vagy nem vettek rola tudomast, vagy lekicsinyelték.

frd le, ha emlékszel, mikor jelent meg el6szor ez az érzés! Kinek nem volt
»Szabad” megmutatni? Mit tettél helyette, hogy alkalmazkodj (példaul
mosolyogtal, lenyelted a konnyeidet, magadba zarkéztal)! rd le azt is,
mire lett volna sziikséged abban a helyzetben! Ha végeztél, menj oda
ahhoz a helyhez, amit a bels6 gyermekednek hoztal 1étre, vagy 1épj vele
kapcsolatba az 1. meditaciéban tanultak szerint, és mondd el neki, hogy
megérted, miért érzi, amit érez, és ha esetleg nem tudja megnevezni,
tanitsd meg neki az érzés nevét, biztosits afel6l, hogy nyugodtan atélheti,
te ott maradsz mellette, és ha sziikséges, tlelgesd, szeretgesd meg. Biztasd
arra, hogy mindig mondja el, amit érez!
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16. Mikor hagytad cserben magad utoljara?

frj le egy helyzetet az elmult id6szakbol, ahol nem &lltal ki magadért,
ahol tallépted a hataraidat, ahol a bels6 gyermeked hatrébb lépett!

Ezt kovetSen valaszolj a kovetkez6 kérdésre:

,Mit tettem volna, ha mindez a sajat gyermekemmel torténik? Mit tettem

volna meg érte?”
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17. Megengeded magadnak, hogy hibazz?

Fejezd be a mondatokat:

Nem hibazhatok, mert..

Ha valaki latja a hibamat, akkor...

Amikor hibazom, attdl félek, hogy...

Ha gyerekkoromban hibaztam, az tortént,

hogy. _
_ , ezért feln6tt koromban is
félek attol,

hogy.

Ez a gyakorlat megmutatja, hol tartod fogsagban a bels gyermekedet.
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18. Ha a hibaim beszélni tudndnak, elmondanak, hogy...

o ...altaluk tanulok igazan.

« ...nem a bukés, hanem a prébalkozas jelei.

« ...azt mutatjdk, hogy mozgéasban vagyok.

« ...minden tévedés egy lépés az bnazonossag felé.

« ...nem tokéletlenséget, batorsagot jelentenek.

« ...anovekedéshez kellenek.

o ...tapasztalat a neviik.

« ...segitenek megtaldlni a sajat utamat.

o ...nem az értékemet csokkentik, hanem a tudasomat bsvitik.

o ...elek, probalkozom, fejl6dom.

Adj hangot a hibaidnak! Valassz ki egy konkrét helyzetet, ahol hibaztal,
és ami azoéta is bant! frd le réviden, mi tortént!

Most képzeld el, hogy maga a ,hiba” szélal meg. Irj 5-8 mondatot az 6
szemszogébdl, igy kezdve:

»~Azért jottem az életedbe, hogy...”
,Nem azért torténtem, mert kevés vagy, hanem mert...”
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,Ha nem félnél t6lem, akkor...”
,Amit tanitani szeretnék neked, az...”

Zard le ezzel a mondattal:

»~Mostant6l, amikor eszembe jut ez a hiba, emlékeztetem magam arra,

hogy...”

Ez a gyakorlat segit abban, hogy a bels6 gyermek
szamara hibazni kaland legyen, annak bizonyitéka, hogy mer novekedni.
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19. ,Miért nem vagyok elég j6?” - A belsé tévhit feltarasa

[rd le azt az egy mondatot, ami a legmélyebben él benned.
Azt, amelyik akkor szélal meg, amikor hibazol, amikor visszautasitanak,
amikor elhagynak, amikor igazsagtalanok veled vagy megszégyenitenek,
vagy amikor nem sikertil valami.

Az én bels6 mondatom:

Kinek a hangja ez? Ki mondott ilyet vagy hasonl6t gyerekkorodban?

Hany éves voltal, amikor el6szor érezted ezt?

Milyen helyzetben éled meg ugyanezt az érzést ma?

Mit szolgélt ez a hit gyerekként? Gondold végig: amikor kialakult
benned ez a mondat, akkor valéjaban mire volt sztikséged?

Lehet, hogy ez a hit segitett:
« alkalmazkodni a csaldadod miikodéséhez
o elkertilni a konfliktust
« csokkenteni a megszégyenitést

« megtartani a kapcsolatot egy fontos személlyel
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 szerethet6bbnek érezni magad
« kiszamithatobba tenni a helyzetet
« ,jo gyereknek” maradni

Fejezd be a mondatot:

Ez a hitem akkor segitett nekem abban, hogy...

Mit vett el téled? (Példaul onbizalmat, spontaneitast, kreativitast, 6romot
stb.)
Fejezd be a mondatot:

Amiatt, hogy elhittem ezt, elveszitettem...

Képzeld el, hogy ezt nem te mondod magadnak, hanem egy
kislany /kisfitt mondja ki, aki egykor te voltal.

Ird le, mit mondanal neki most, felnéttként:

Olvasd el ezt a mondatot hangosan, és figyeld meg, hogyan reagal a
tested. Ha mulik a fesziiltség, megtalaltad a megfelel$ szavakat. Ha még
nem reagdl a tested, akkor addig formald a mondatot, amig azt nem érzed,
kioldédik a készenéti allapot a testedbdl.
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BUCSU A SZEGYENTOL, A
BUNTUDATTOL A MEGFELELESTOL

20. Jénak kell lenni. Vagy mégsem?

Miért gondoljuk azt, hogy jonak kell lenntink? Talan egy gyermekkori
szabaly miatt, a gondvisel6inknek az volt kényelmes, ha rank nem kellett
energiat, figyelmet szdnni, ha hidnyossagaikat veliink po6tolhattak
(btiszkék lehettek a teljesitménytinkre, amit azonban természetesnek
vettek). Ha nem voltunk jok, tehat nem tgy viselkedtiink, ahogyan az
nekik komfortos volt, akkor elvontak a szeretetet. Végiil megtanultuk,
hogy csak akkor vagyunk szerethet6ek, ha megfeleliink az elvarasoknak.
Tual sok teher ez egy gyereknek.

Tal sok teher ez egy felnéttnek is, aki azért nem lehet szabad, mert a
benne ¢él6 Bels6 Kritikus arra kényszeriti, hogy cstcsra jarassa a
megfelelési kényszerét. Mar nem a gondvisel§jének akar megfelelni,
hanem mindenkinek, kiilonben nem érzi magat szerethetének.

De mi van akkor, ha mar akkor sem kapod meg a szeretetet feln6ttként,
ha mindenkit kiszolgéltal? Mi van, ha mar nem engeded meg magadnak
a pihenést, ha elfaradtél, kiégtél, elvesztetted az 6romot az életedbdl?
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Tedd fel magadnak a kérdést, hogy kihez vagyok jo! Azutan pedig tédd
fel a kérdést, hogy kihez kellene jonak lennem!

Bizony, a benned él6 kicsir6l minden alkalommal lemondasz, amikor
masok érdekeit, érzelmi, lelki, anyagi biztonsagat a magad elé helyezed.

Itt az ideje, hogy magadat is szolgald. Ez nem 6nz6ség. A valodi 6nzéség
az, amikor kiégve, elkeseredve panaszkodsz, és masoktol vonsz el
energiat ahelyett, hogy magadnak adnad meg, amire sziikséged van.

Tanuljunk meg lépésrél 1épésre 6nmagunkhoz is jonak lenni!
Hunyd le a szemed egy pillanatra, és képzeld el, hogy egy szobaban vagy.

Bent van valaki, akinek mindig meg akartal felelni. Nem mond semmit,
csak jelen van.

Most képzeld el, hogy nem csinalsz semmit.

Nem bizonyitasz, nem magyarazkodsz, nem alkalmazkodsz. Semmit nem
teszel azért, hogy szeressen vagy elismerjen, netan észrevegyen téged.
Csak legyél jelen.

Mi torténik benned ebben a csendben? Fesziiltség jelenik meg, vagy
megkonnyebbiilés? Mitdél félsz, ha nem prébalsz j6 lenni?

Meg tudod allni, hogy ne szolgalj?

Lépjiink tovabb! Képzeld el, hogy elindulsz a szobabdl kifelé.
Elhataroztad, hogy sétalsz egyet a napsiitésben. Az, akivel a szobaban
vagy, utanad szo6l, kozli, hogy nem pihenhetsz, amig a feladatodat el nem
végezted. Megtorpansz? Kimégy az ajton? Ha kimentél, van btintudatod?
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Fejezd be ezt a mondatot:

Ha nem proébélok j6 lenni, akkor...

Es hagyd, hogy a valasz meglepjen!
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21. ,Most nem felelek meg”

Valassz ki egy konkrét helyzetet a jelenbdl, ahol dltaldban automatikusan
megfelelsz. Példaul talérazol, pedig faradt vagy, vagy nem szdlsz, amikor
valami rosszul esik, vagy mosolyogsz, amikor legszivesebben hallgatnal,
vagy igent mondasz, pedig nem akarsz.

frd le roviden a jelenetet!

Most ird meg ugyanezt a jelenetet tgy, hogy meg sem probalsz
megfelelni. Nyugodtan, hatarozottan csak annyit mondasz, hogy ,,Most
nem.” vagy ,, Ez most nem fér bele.” vagy ,Nem szeretném.”

Hogyan alakul a jelenet?
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Most arra kérlek, figyeld meg a tested reakcidit! Fesziil valahol? Netan
gyorsul a légzés? Osszeugrik a gyomor? Melegség jelenik meg?
Megkonnyebbiilés? Ird le a testérzetet!

Mi lehet a legrosszabb forgatokonyv? Ird le észintén!

,Attol félek, hogy ha nem felelek meg, akkor...”

Most kérdezd meg magadtol:

Ez most torténik, vagy ez egy régi torténet?

Ha ez egy régi torténet, hany éves voltal, amikor ez valéban veszélyes
volt?

Tudatositsd! , A mai énem mar képes irdnyitani azt, amit a gyerekkori
énem nem tudott.”

Es figyeld meg, mi torténik benned.

Ne feledd! A megfelelés egykor életmentd stratégia volt, egykor
biztonsagot adott, altala jutottdl hozza a szeretethez.

A gyerek ugyanis csak elfogadja, amit a nagyoktol kap, a jot és a rosszat
is. Am most mar feln6tt vagy, jogod és eré6d van nem elfogadni a rosszat.
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22. A pillanat, amikor eltintem

Idézz fel egy jelenetet a gyerekkorodbdl, amikor szégyent éreztél. Olyan
jelenet is lehet, amikor nem magad miatt szégyenkeztél, hanem a sziil6d
viselkedése miatt. Az is lehet, hogy beliil lazadtal, mert Ggy érezted,
semmi olyat nem tettél, ami miatt szégyenkezned kéne, de mégis azt
vartak t6led, hogy szégyelld magad, érezz biintudatot, kiilonben
megvontdk a szeretetet. Egy olyan élményt idézz fel, amit6l még most is
Osszerdndul a gyomrod.

frd le gy, mintha most torténne.

Jelen id6ben. Hol vagy? Ki van ott? Mit mondanak? Mit csindl a tested?

Most allitsd meg a jelenetet ott, ahol a szégyen a leger6sebb.

Képzeld el, hogy a feln6tt 6nmagad belép a képbe. Odaall melléd. Nem
véd meg, nem beszél, de melletted dll.

[rd le, hol 411? Mit csindl a teste? Rad néz, vagy a tobbiekre? Hozzad ér? A
feln6tt éned jelenléte hogyan valtoztatja meg a jelenetet?
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Véglil fejezd be a mondatot: ,Akkor arra lett volna sziikségem, hogy...”

Most is erre van sziitkséged, &m most feln6ttként méar meg is tudod adni
magadnak, ami akkor hianyzott!
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23. A Belsd Anya és Bels6 Apa a Belsé Kritikussal beszélget
Jatsszunk! Helyezz el harom széket egymassal szemben.

1. szék: Bels6 Kritikus
2. szék: Bels6 Anya
3. szék: Bels6 Apa

Ha nincs lehet6séged székekkel dolgozni, jelold ki a tereket a szobaban,
rakj a helytikre parnakat vagy rajzold le ket egy papiron. A lényeg, hogy
mindharom szerepkorbe bele tudd helyezni magadat.

Mindannyian a benned €16 kicsihez beszélnek a kovetkezé médon.
A Kritikus hangja

Ulj a Kritikus székébe! Mondd ki hangosan azokat a mondatokat,
amelyeket gyakran ismétel:

,Ez igy nem elég.”
»~Mar megint hibaztal.”
»~Masok jobbak nélad.”

»,Szedd 6ssze magad.” ... stb.

Ne finomitsd! Engedd, hogy a hang kemény legyen.

Ezt kdvetben {ilj at a Bels6 Anya székébe.
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A Belsé Anya vilasza

A Bels6 Anya nem vitatkozik, és nem is tamad. Még a bels¢ kritikust sem
szégyeniti meg. Ez nem jelenti azt, hogy ne lenne szeliden hatarozott.

Valaszolj a Bels6 Anya nevében a Kritikusnak igy:

,Latom, hogy félsz attél, hogy...”
,De nem kell bantanod 6t ahhoz, hogy biztonsagban legyen.”

,Itt vagyok, és figyelek.”

Beszélj tigy, mintha egy gyereket védenél.

Végil ulj at a Bels6 Apa székébe.

A Belsé Apa megszélal

... és hatart haz.

Tisztan, stabilan és asszertiven kommunikal.

Valaszolj a Bels6 Apa nevében a Bels6 Kritikusnak igy:
,,igy nem beszélhetsz vele.”

Az, hogy hibazott, még nem ok arra, hogy bantsd.”
,Itt a hatar.”
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,Ezzel nem éred el a célodat, mert.....”

Figyeld meg, mit érzel a testedben, mikoézben a kiilonb6z6 szerepeket
képviseled. Addig {lj egyik székr6l a masikra, ameddig a
megszemélyesitett lélek-részeid meg nem tudnak egyezni egymassal.

Zard azzal a szerepjatékot, hogy a harom szerepl6 Gj szerzédést kot
egymassal. Fektessék le, hogy razos helyzetekben a Bels¢ Apa mit ad a
Bels6 Gyermeknek, a Bels6 Anya mit ad a Bels6 Gyermeknek, és jeloljetek
ki gj irdnyt a Bels6 Kritikusnak: akkor és abban a mértékben lesz feladata,
amig a szeliden siirget6 mondatai motivalnak, 4m tobbé nem néhet
akkorara, hogy szenvedjen t6le a Bels6 Gyermek. A Bels6 Kritikus zarja a
beszélgetést azzal, hogy

,Latod, nem bantani akarlak, hanem megvédeni téged, hogy ne kelljen
Gjra atélned azt a (pl. szégyent stb.), amit
korabban. Felismertem, hogy ttlzésba estem, ezt tobbé nem teszem. Ha
mégis megtenném, jelezz vissza, és megkérem a Bels6 Apat vagy Bels6
Anyat is, hogy lépjen kozbe. Szeretném, ha tudnad, hogy ha ramutatok
egy fajo részedre, azért teszem, hogy észrevedd, foglalkozz vele, és
meggyogyitsd. Legytink szovetségesek! En kényelmesen halk maradok,
cserébe te akkor is figyelsz ram, ha nem kiabalok egész nap.”
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24. Mondj £61 a benned é16 komolysagnak!

Képzeld el, hogy a tal komoly részed egy kiilon figura. Adj neki nevet, de
ne tal komolyat! Példaul Dr. Tokéletes, Parancsnok Asszony,
Szabalykiraly, Komolysag Kapitany, Bels6 Min6ség-Foellendr.

frd le réviden, hogy néz ki, mit hord, milyen hangon beszél, melyik
mondatat hallod t6le a legtobbszor! Ha van kedved, le is rajzolhatod!

frd meg azt az allashirdetést, ami alapjén felvetted a tal komoly részedet
és rogton vezetdi pozicidba helyezted!

» Teljes allast Bels6 Fénokot kerestink.
Feladata: ...
Munkakori leiras: ...

Mellékhatasai: ...”
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Ird le azt is az allashirdetés mellett, milyen karokat okoz a talzott
komolysag!

Most pedig ird meg a felmonddlevelét! Vagy helyezd alacsonyabb
beosztasba!

~Kedves Komolysag Kapitany!

Ko6szonom az eddigi szolgalatodat, de...”
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Végil toltsd be tjra a poziciét! , A helyére mostantol ezt nevezem ki: .2

(példéaul: jatékossag, konnyedség, kisérletez6 kedv, humoros felné6tt stb.)
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25. Lassuk, az életed mely teriiletein engeded at az iranyitast!

Egy kisgyermek mindent magaba sziv, mint egy szivacs. Mindaz, amit hét
esztend6s korodig megtanulsz a vildgrdl, a feln6tt életedet is nagy
mértékben befolyasolja. Lassuk, melyek azok a mondatok, amik

életprogramma valtak a felnétt életedben, és megakadalyoznak abban,

hogy szarnyalj!

Toltsd ki a tablazatot a megadott szempontok szerint!

Eletteriilet

Gondolati minta

Példa: Parkapcsolat

Csak akkor vagyok
szerethetd, ha szolgalok.

Tisztelem a hataraimat, és
a szeretteim hatarait.
Csak annyit teszek,
amennyit birok.

Onismeret

Péarkapcsolat

Csaladi kapcsolatok

Sziil6kkel, gyermekkel
val6 kapcsolat

Térsadalmi kapcsolatok

Karrier, hivatas, életcél

B6ség, anyagiak, jollét

Egészség, vitalitds

Hit és vilagnézet

Tanulas, személyes
fejlédés

Kornyezet és életmod

Szabadid6, oromteli
élmények
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ISMERD FEL ES HIVD VISSZA AZ
ERODET!

Ebben a fejezetben megkeressiikk azokat az er6forrasokat, amikre a
nehézségek kozepette tettél szert! Miel6tt azonban tovdbbmennénk, hadd
kérdezzem meg: gytilnek a cetlik a hala-tivegben? Elmondod minden nap
a mantrat? Ne feledd el, hosszt tavon csak a készségszintti tudast tudod
magaddal vinni, s ahhoz, hogy a tudas készséggé valjon, gyakorolni kell!

Ebben a fejezetben olyan gyakorlatokat mutatok, amelyek segitenek mas
nézépontbdl latni a tulajdonsdgaidat, amelyek esetleg megnehezitik az
életedet!

4 26.1rd le egy tulajdonsagodat, amit ma a legkevésbé tudsz elfogadni
magadban, vagy amit a kornyezetedben lévék legkevésbé fogadnak el
benned. Példaul tal érzékeny vagy, tal intenziv, tal onallé, tal
kontrollalg, tal alkalmazkodé, tal felel6sségteljes stb.
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Miben gétol ez a tulajdonsag ma téged?

Fejezd be ezt a mondatot!

»Ez a tulajdonsag gyerekként azért volt fontos, mert....”

Végiil fejezd be ezt a mondatot is!

,Ennek az drnyékdban ott van az a képesség, hogy...”

Mondok példakat, hogy értsd az osszeftiggéseket!

A tulajdonséag, amit ma kritizalsz magadban példaul az, hogy tual érzékeny
vagy.
»,Ez gatol, mert gyakran érzem ugy, hogy mindent til mélyen élek meg.

Konnyen megérint masok hangulata. Sokszor kimerit, hogy ennyire
reagalok minden rezdiilésre.”

»Ez a tulajdonsag gyerekként azért volt fontos, mert...”

..segitett id6ben észrevenni, ha a leveg6é megvaltozott otthon.
..elébb éreztem a fesziiltséget, mint hogy kimondték volna.
..Igy tudtam alkalmazkodni, csendben maradni, békiteni.

..ez volt az eszk6zom arra, hogy biztonsagban maradjak.

Az érzékenységem figyelmezteté rendszer volt. (Igy segitett talélni a
helyzeteket, amik korbevettek.)
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»,Ennek az drnyékdban ott van az a képesség, hogy...”
...rendkiviil finoman érzékelem masok érzelmi allapotat.
..gyorsan olvasom a nonverbalis jeleket.
..mély empatiaval tudok kapcsolédni.
..érzelmileg intelligens vagyok.

..észreveszem azt is, amit masok nem mondanak ki.

A ,till érzékeny” valbjaban azt jelenti: magas érzelmi
érzékeldképességem van. (Micsoda eréforras, tanuld meg kezelnil)

Vagy az is lehet, hogy a tulajdonsag, amit kritizalnak benned, vagy te
kritizalsz magadban az az, hogy tal 6néll6 vagy. Nehezen kapcsolodsz
maésokhoz, nehezen kérsz és fogadsz el segitséget.

,Ez a tulajdonsag gyerekként azért volt fontos, mert...”
...nem mindig volt, aki segitsen.
...hamar megtanultam egyediil megoldani dolgokat.

...Igy nem kellett terhelnem masokat.

,Ennek az drnyékdban ott van az a képesség, hogy...”
...onalléan dontok.

...nem omlok 6ssze egyediil sem.
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...valsaghelyzetben stabil tudok maradni.

A ,tiil 6ndllé” mogott ott van a belso tartds. (Hatalmas er6forras, de
nem kell mindig magadat tartanil)

Vagy az is lehet, hogy tal kontrolldl6 vagy, ami rengeteg energiddat
emészti fel, mindent ellen6rzol, s6t, mindent elvégzel, mert csak akkor
van elvégezve az a dolog. Kimeriiltél, szabadid6re vagysz, konnyedségre
Vagysz.

»Ez a tulajdonsag gyerekként azért volt fontos, mert...”
...a kiszamithatatlansag félelmetes volt.
...a kontroll adott biztonsagérzetet.

...1gy éreztem, hogy legalabb valami az én kezemben van, valamirdl
donthetek.

»,Ennek az drnyékdban ott van az a képesség, hogy...”
..jol szervezek.
..elére gondolkodom.
..felel6sséget vallalok.

..rendszert teremtek kdoszbol.

A ,til kontrolldlé” mdogott ott van a strukturdlo erd. (Csak ne terjeszd ki
mindenre és mindenkire!
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# 27. Latlak Téged!

Sokszor a fajdalmaink tiikrében emléksziink az eseményekre, a bels6
nézépontbdl. Ez egy torz tiikor, mert tapasztalataim szerint a legtobb
ember tudat alatt onmaga irdnt érez haragot, amiért egy adott
tulajdonsagot nem birtokol, amit elvarnak téle, vagy egy helyzetet nem
tudott gy megoldani, ahogy magatol elvarta. Mindezek mélyén az 6nvad
és a blintudat van, ami abbdl is fakadhat, hogy gyerekkoraban azt a
visszajelzést kapta, hogy az, aki 6 valdjdban, az eredendd lénye nem
elfogadhat6 a kornyezete szamara. Ez biintudatot sziil és tudat alatti
haragot onmagunk irdnt. A btintudat felolddsdhoz ugy érezhetjiik,
btinh6désre van sziikség, ezért onszabotdlé miikodésekkel biintetjik
magunkat. Ha tudatositod, hogy nincs miért biintetned magad, akkor
konnyebb megallitani a rombol6 viselkedési mintakat.

[rj le egy olyan gyerekkori helyzetet, ahol gyengének, kevésnek érezted
magad!

Tiz Talalkozo - A belsé gyermek 6rome

Feln6ttképz6: Szantai Edina egyéni vallalkozo
Nyilvantartasi szdma: 56732393

Adészam: 58101069-1-31

székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

web: www.hazatalalniaforrashoz.hu, e-mail: hazatalalniaforrashoz@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartdsi szam: B/2022/001065


http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/

Most ird le ugyanezt a jelenetet egy kiilsé megfigyel szemszogébOl:
Mintha egy filmrendez6 nézné. Mikozben irsz, valaszolj ezekrewa
kérdésekre: Mit lat a kiils6 szem? Mit kellett ott kibfrnia annak a
gyereknek? Mi volt benne figyelemre mélt6?

Fejezd be a mondatot, és utana is mondd ki hangosan:

~Nem gyenge voltam, hanem...”
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+# 28. Miben voltal j6 gyerekként?

frj Ossze legalabb 10 dolgot, amiben tigyes voltal gyerekként! Példaul
gyorsan vagy konnyen tanultal (nem csak az iskolaban), empatikus
voltal, kreativ voltal, vagy kitarto, érzékeny, gondoskodo!

Ami akkor erd volt, ma is az, csak lehet, hogy elfelejtetted.
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+# 29. Er6-Forras-Szer-Tar
Most rendszerezd, amit eddig megtanultal magadrol!

frd le a harom oszlopba!

Ezt mind taléltem Ezzel az Er6-Forras-sal igy hasznalom ma tudatosan az
ruhaztam fel magamat | Eré-Forrds-Szer-Tdr - amat

frd le! Most mar annak latom magam, aki vagyok. Az vagyok, aki... (ide
maésold at a harmadik oszlopban taldlhato kifejezéseket, mondatokat!)

~Az vagyok, aki....”
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4 30. Alkosd meg az EréFbreszté MegErdsitéseket az el6z6 fejezet
utolsd pozitiv megerdsitéseibdl!

[rhatsz bel6le verset is! Olvasd el tjra a 25. feladatra adott valaszodbdl,
az , Uj valasztas” mondatait! Alkosd meg bel6liik azt az Gj programot, ami
ezutan az életedet irdnyitja! Alkosd meg azokat a mondatokat, amelyek az
életedet hittel toltik meg! Kérlek, allit6 mondatokat hasznalj tagado
mondatok helyett! Valami mellett, ne valami ellen hatarozd el magadat!
Lasd, mi mindenre vagy képes!

Matol fogva...
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#31. A bels6 gyermeked lat téged. Ha korabban nem volt:
kapcsolatban, akkor te nem lattad eddig 6t. Szamara te felnétt vagy!
lat benned a bels6 gyermeked?

ot

Kapcsoldodj a belsé gyermekeddel a meditacié segitségével vagy a neki
létrehozott kis tér segitségével! Vegyél el6 egy papirt, vedd a nem
dominans kezedbe a tollat vagy a ceruzat, és engedd meg, hogy a benned
é16 kicsi elmondja, milyennek lat téged.

Tiz Talalkozo6 - A bels6 gyermek 6rome

Feln6ttképz6: Szantai Edina egyéni vallalkozo
Nyilvéntartdsi szama: 56732393

Adészam: 58101069-1-31

székhely: 2519 Piliscsév, Béke utca 124. Tel: +36203760824

web: www.hazatalalniaforrashoz.hu, e-mail: hazatalalniaforrashoz@gmail.com

Feln6ttképzési nyilvantartasi szam: B/2022/001065


http://www.hazatalalniaforrashoz.hu/

4 32. Er6szimbolum valasztasa

Lathatod, hogy a bels6 gyermek nem gyenge. Csak tal sokdig volt
egyediil. Az atélt nehézségek eréforrasokkal ruhéaztdk fel, amelyek a
feln6tt életedet is segitik, ha a megfelel6 helyen és médon hasznélod 6ket.

Valassz egy szimbolumot, amely az er6det képviseli! Ez lehet egy allat,
vagy természeti elem, esetleg egy targy, vagy egy szin, de akdr egy
mitikus lény is! [rd le: miért ezt a szimbolumot valasztottad, mikor
hivhatod el3, mit ad neked! Ki is teheted abba a térbe, amit a bels6
gyermekednek hoztal 1étre!

Hol érzed a testedben az er6szimbolumod altal képviselt er6t? Nevezd
meg azt az érzetet és tudatositsd, honnan hivhat6 el6 a testedbdl az erd!
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@ 33. Eljétt a masodik meditacié ideje! Hallgasd meg a ,2. kapu:
Talalkozas a belsé gyermekkel” meditaciét! Ha van valami, amit
szivesen feljegyeznél a meditaci6 utan (Ki tilt a padon? Hany éves volt a
gyermek? Mennyire tudtatok egymast kozel engedni? Mit dobtal a ttizbe?
Mit viszel magaddal? stb.)
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@’ 34. A szeretet ara

A szeretet mindségét azoktdl tanuljuk, akik gondoskodnak rélunk
gyerekkorunkban. Ha gyermekkorunkban a szeretet feltételes volt, akkor
az a feltétel jelenti szamunkra a biztonsagot, amihez a szeretetet kototték
egykor. A gyermek mindig szereti a sziileit vagy gondviseldit,
akarhogyan is bannak azok vele. A gyermek természetes vagya, hogy
elfogadjak és viszonozzak a szeretetét, ezért mindent meg fog tenni, hogy
a gondvisel6it boldognak, elégedettnek lassa és azt érezhesse, hogy
szerethet6. Még onmagat is hajland6 ezért feladni. Amennyiben az
Onismereti Ut sordn nem ismered fel, hogy van megoldandé feladat a
sziileiddel kapcsolatban, akkor a feladat a parkapcsolatodban, szocidlis
kapcsolataidban is megjelenik.

Mindannyian olyan személyekhez vonzédunk, akik megadjak nekiink azt
a biztonsdgossag-otthonossag élményt, amit a sziileinktSl a szeretetrdl
tanultunk. Ha a sziil6k elfogadtak annak, aki vagy, akkor olyan térsat,
baratokat keresel, akik ugyanezt teszik. Ha a sziil6k szerint a szeretet
kifejezésébe belefért, hogy elcsattant egy-egy pofon, akkor bizony a
tarsunk, baratunk is olyan ember lesz, akinek a szeretet-fogalméba belefér,
hogy idénként odacsapjon, akar szavakkal teszi, akéar a kezével. A feln6tt
a benne él6 gyermek szeretet-vagyat éli, ezért megteremti azokat a
helyzeteket, amiben megélheti a szeretet olyan megnyilvanuldsat, amit
gyerekkordban kapott.

A szilék ugyanazokat a mintakat kovetik, amiket a gyerekkorukban
tapasztaltak. Szinte mindenki megfogadja, hogy ezt vagy azt nem teszi
meg a gyermekével, mert szdmdra ez vagy az f4jé élmény volt. Ekkor
val6jaban azt fogadja meg, hogy azt adja meg a gyermekének, amit a bels6
gyermekének kellene megadnia. Ezaltal ugyantigy nem veszi tehat
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figyelembe a valédi gyermeke igényeit, ahogyan a sziilei nem vették
figyelembe az 6vét. Mondok egy példat!

Az egyik kliensem sziilgje gyermekként rendszeresen megszégyentilt az
iskolaban, mert a kliens nagysziilei nem vartdk el a sziil6tol
kisgyermekkoraban, hogy legaldbb annyit tanuljon, ami az elég jo
eredményhez elég. A klienst ezért a szuld talzé szigorral nevelte,
csakhogy megovja a megszégyeniilést6l. De micsoda aron!

Nagyon fontos, hogy ami neked hianyzott a gyerekkorodban, azt a bels6
gyermekednek add meg. A valodi gyermekednek pedig azt add meg,

amire neki van sziiksége.

A te gyerekkorodban mi volt a szeretet ara? Ugy szerettek, ahogyan neked
arra sziikséged lett volna?

Fejezd be ezt a mondatot!

»~Akkor érzem magam igazan szerethetének, ha...”

Olvasd el, mit irtal le! Ez vajon a szeretet egyik feltétele?

Fejezd be az alabbi mondatokat, de ne gondolkodj rajtuk, az els6 valaszt
ird le, ami azonnal eszedbe jut!

,Ha elfogadom a szeretetet, akkor...”

»A szeretet szamomra veszélyes, mert...”

,,Csak akkor tudok szeretni, ha....”
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Melyik mondat érint meg a legjobban?
Fejezd be ezeket a mondatokat is!

,Ezt a szeretet-szabalyt valoszintileg akkor tanultam meg, amikor...”

»,Ha elengedném ezt a szabalyt, attol félnék, hogy...”

Most kérlek, vegyél egy tollat vagy ceruzat a nem dominéans kezedbe, és
fejezd be a mondatokat. Ezuattal se gondolkodj, csak ird le, ami benned
felmeriil.

~Akkor érzem, hogy szeretsz, amikor te...”

»~Akkor hiszem el, hogy fontos vagyok, amikor...”

Amitél megnyugszom, az...”

,Ami nekem tal sok, az...”

,Amit ma kérek t6led, az...”

Ezt mind meg kell adnod a bels6é gyermekednek ahhoz, hogy a felnétt
feltételek nélkiil szerethetének érezze magat.
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@’ 35. Gondoskodj magadrol! Ma tegyél valamit, amit csak magadért
teszel, és kozben senki massal ne foglalkozz, csak magaddal! Vegyél egy
illatos fiird6t, jarj egyet az erdén, nézd meg a kiallitast, amire mar régota
vagysz, ulj be egy cukraszdaba vagy tegyél barmit, amit eddig nem
engedtél meg magadnak! Nem az a fontos, hogy sok pénzt, hanem hogy
sokkal inkabb szeretetet és figyelmet aldozz magadra!
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@’ 36. Kihez ragaszkodtal a legjobban gyerekként?

ird le, ki volt az a személy, akihez legjobban kot6dtél gyerekkorodban!
Mit kaptal t6le? Mi az, amit még szerettél volna megkapni téle?

Ez segit megérteni, mi az, ami még hianyzik a bels6 gyermekednek.
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¥’ 37. Hangold 6ssze a szivedet és az idegrendszeredet!

Ahhoz, hogy feltételek nélkiil tudd magad szeretni, sziikség van arra,
hogy a régi utat, a régi hitrendszert, a régi idegrendszeri miikodést
elhagyd. Ez akkor fog sikertilni a tapasztalataim szerint, ha egy masik utat
begyakorolsz. Nem elég elhatarozni, hogy nincs sziikségem tobbé a régi
hitrendszerre, meg kell teremteni az Gjat, hogy ne legyen sziikség a régire.

Ulj egyenesen. Talpaid legyenek a foldon. A tenyerek a combokon felfelé
néznek. Hunyd be a szemed!

Mondd ki magadban:
,En vagyok a feln6tt.”

Figyeld meg a testérzeteidet! Komfortos vagy diszkomfortos neked ez a
helyzet? Ha valahol fesziiltséget érzékelsz, 1élegezd at! Szivd be mélyen a
levegét, tartsd benn és fajd ki messzire, mintha a fesziiltséggel teli
testtdjékon keresztiil 1élegeznél!

Most idézd fel magadban azt a szimbolumot, aminek segitségével a bels6
gyermekeddel kapcsolatba léphetsz. Mondj neki annyit, amikor
kapcsolatba 1éptetek, hogy ,Latlak! Te vagy a bennem él6 gyermek!”
Barmilyen érzelem meriil fel, engedd meg magadnak!

Most tedd mind a két kezedet a szivedre! Kérd meg a belsé gyermeket,
hogy tegyen ugyanigy! Koncentrdljatok az érintésre! Most mondd ki:
~Megengedem magamnak, hogy kapjak. Megengedem magamnak, hogy
adjak. Annyit adok, amire sziikség van, és annyit fogadok be, amennyire
sziikség van. Tudom és érzem, hogy szerethet6 vagyok.”

Most pedig fordulj a gyermek felé. Mondd neki: ,Veled maradok,
akarmilyen is vagy. Elfogadlak és szeretlek tugy, ahogy vagy. Oriilok,
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hogy vagy, és rad taldltam. Tedd azt, amitél boldognak érzed magad!
Szeretlek! Ha sziikséged van valamire, hogy érezd a szeretetemet, mondd
el! Barmit kérhetsz, szeretni foglak, és vigyazok rad!”

Hallgasd meg, hogy ha a benned é16 kicsi kér valamit, és add meg neki,
amire sziiksége van. Miutan ez megtortént, koncentralj ismét az érintésre,
a szivedre, ahol a kezed megérinti a testedet!

Most pedig forditsd a figyelmedet a 1égzésedre! Vegyél egy mély levegét,
tartsd benn, és fajd ki messzire! Lélegezz mélyen addig, amig a sajat
ritmusod szerint el nem jon az ideje, hogy kinyisd a szemed.
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{ 38. A hataraim, amiket nem tisztelek

Hol hajtod tal magad? Ird le, mely élettertileten adsz tul sokat magadbol!

Mit gondolsz, ha kevesebbet adnal, mi torténne?
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Kinek akarsz megfelelni?

Lattad valakit6l ezt a viselkedést? Elvéarta téled valaki gyermekkorodban?
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{ 39. Energia-térkép

Vegyél el6 egy tires lapot. Rajzolj egy kort, ez vagy te. Koré rajzolj kisebb
koroket: embereket, helyzeteket, feladatokat jelslnek. frd be mindegyikbe,
mit jelol!

Most jelold 4 -al azokat a kapcsolodédsokat, amik kimeritenek!
Jelold . -al, amelyek toltenek!
Jelsld - al, amelyik hol t6lt, hol lemerit!

Villam = merit
Csillag = tolt
&) Oda-vissza nyil = vegyes

Ezutan htzz vastagabb vagy vékonyabb vonalat magad kozé és a térképre
rajzolt emberek, helyzetek , feladatok kozé.

Most pedig figyeld meg;:

Hol adsz tobb energiat, mint ami visszajon?

Hol nincs egyaltalan hatar?

Hol nem engeded be a t6ltést, mert szokatlan, hogy elfogad;?

Energiatérkép

; merit 5 vegyes
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Vizsgald meg az Energia-térképedet!

Hol van a legtobb villam? Milyen helyzet, személy vonja el t6led a
legtobb energiat?

Van-e olyan villdim, ami régota ott van?
Hol nem tudod tisztelni masok hatarait?

Ird le!

Mit fogsz megtenni 24 oran beliil? (Példdul nem javitok ki valakit
reflexb6l. Nem megyek bele konfliktushelyzetbe. Nem valaszolok
azonnal. Nem vallalok plusz feladatot. Kilépek egy beszélgetésbdl.)

Ha agy érzed, nem mered megtenni, amit leirtal, akkor oldd meg a
kovetkez6 feladatot.
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{ 40. A bels6-gyermek hiiség-mondata, amiért félsz hatart huzni

Fejezd be a mondatokat!

,Ha nemet mondok, akkor...”

7

,Gyerekként nemet mondani azt jelentette, hogy...

,Attol félek, hogy ha ezt megteszem, akkor...”

Most kérdezd meg magadtol:
,Ez a félelem ma is val6s, vagy multbeli?”

Ha még mindig vannak kétségeid, képzeld el, hogy megtetted a
hatarhazast!

[rd le, mit érzel a testedben? Mi omlott 6ssze az életedben? Mi maradt
stabil? Ami 0sszeomlott, arra sziikséged van?
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( 41., Amikor nemet mondok...”

A nemet mondas képessége vagy képtelensége nem kommunikéacids
technika, hanem idegrendszeri miikodés, kapcsolati emlék a
gyerekkorbol. Megtanultad, hogy sériilsz-e vagy sem, ha nem-et
mondasz, hitelesitik-e vagy bagatellizaljdk az Onrendelkezésedet,
érdemes-e nemet mondani.

Fejezd be a mondatokat gyorsan, elsé gondolatra. Ne javitsd ki magad,
ne agyalj a valaszokon! Azt ird, ami els6 megérzésre jon!

Amikor nemet mondok...
felszabadulok, mert |
btintudatom lesz, mert
télek, hogy

er6sebb leszek, mert

elveszitek valakit, ha

Most htizd ala azt a befejezést, amelyik leginkabb megérint!

Fejezd be: ,Ma, feln6ttként a nemet mondas valéjaban azt jelenti,
hogy...”

,Aki emiatt eltavolodik, az...”
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Amikor elképzeled, hogy kimondod: ,Nem”, a testedben hol jelenik meg
a reakci6?

Ha a tested fesziiltséggel teli tajékara gondolsz, ki jelenik meg a lelki
szemeid el6tt? Ki az a személy(iségtipus), aki ezt a fesziiltséget kivaltja?
Kihez vagy még mindig lojalis?

»~Amikor nemet mondok, magamat valasztom, és ez azt jelenti, hogy...”
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{ 42. Tisztelem és tiszteletben tartatom a hataraimat! Tisztelem masok
hatarait!

A hatéar szavunk a hat igébdl szarmazik, azt jelenti, az a pont, ameddig
hagyom, hogy hassak és hassanak rdm. Mas néz&pontbdl ez a netovibb-
pont.

Az aldbbi vizualizdciés gyakorlat segit az energetikai védelem
kialakitdsdban, és abban is, hogy miutdn az energetikai hataraidat
felallitottad, batrabban képviseld az életedben a hatarhtizast! Abban is
segit, hogy te tiszteletben tudd tartani méasok hatarait, példaul csak annak
nyUjts segitséget, aki téled segitséget kért.

Ulj le tigy, hogy a talpaid a talajon legyenek, a tenyereket felfelé a combon
pihentesd. Hunyd le a szemed, vegyél néhdny mély lélegzetet! Az orrodon
keresztiil szivd be a leveg6t, és a szadon at fajd ki messzire! Képzeld el,
hogy korbevesz egy fényburok, ami lehet fehér, arany, eziist, zold,
rézsaszin... ahogyan az neked a legmegtelel6bb. Olyan, mint egy fény-
tojas, amiben benne {iilsz. Magasan a fejed bubjan és mélyen a ldbad alatt
is talnyualik. Képzeld el, hogy ebbe a fénytojasba nem léphet be semmi,
ami szamodra art6 szandéka lenne. Olyan ez a fényburok, mint egy erés
pajzs, ami korbevesz és megvéd téged.

Most arra kérlek, hogy képzeld el, hogyan né ez a fényburok egyre
nagyobbra! Noveld egészen addig, ameddig csak tudod! Barmekkora
lehet, a lényeg, hogy te beltil maradj! Azt is elképzelheted, hogy
valahonnan az univerzumbdl érkezik egy fénysugar, amely megtolti
erével, energiaval a fényburkodat!
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Amikor mér agy érzed, hogy elég nagy és elég stabil, vegyél egy mely
lélegzetet, és amikor kifGijod, a sajat ritmusodban, ahogyan az neked-a
legmegtelel6bb, nyisd ki a szemed.

frd le, hogyan érzed magad benne.

Ezt a gyakorlatot minden nap megismételheted reggelente, vagy minden
olyan esemény el6tt, nehéz helyzet kozben, ami téled azt kivanja, hogy
energiad teljében miikodj, erés hatarok megtartasaval.
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{ 43. Az els6 tudatos ,nem”

Lehet, hogy rutinosan tudsz nemet mondani. Ha ez mégsincs igy, ez a
gyakorlat segiteni fog neked, hogy konnyebben menjen éles helyzetben.

Allj fel egyenesen. Mindkét talpad legyen a talajon. Térd enyhén hajlitva.
Vall hatra, mellkas nyitva. Legyen tartasod.

Tedd az egyik kezed a homlokodra, a méasikat a tarkodra.

1. Vegyél egy lassu leveg6t. Most mondd ki magadban: , Jogom van.”
Varj néhany masodpercet.

2. Most mondd ki hangosan: ,,Nem.”

Anélkiil, hogy magyardzkodndl, menteget6znél. Ha ilyen gondolatok
indulnak el, akkor képzeld el, amint egy oll6val elvagod Sket.

Figyeld meg a tested reakcidjat. Varj néhany méasodpercet.
3. Most mondd ki igy: ,,Nem. Ez most nem fér bele.”
A hangod legyen stabil, nyugodt. Varj néhany masodpercet.
4. Most mondd: ,Nem. Es ett6] még kapcsolatban maradhatunk.”
Ismét varj néhany masodpercet.
5. Mondd ki: , A nem jogos onvédelem.”
Vegyél egy leveg6t. Lassan engedd ki.

Ha van olyan stresszes személy, akivel szemben nemet kellene
mondanod, képzeld magad elé, és addig gyakorolj, mig a tested nyugodt
nem marad. Ekkor rogzitsd a testtartasod, és amikor valéban szembe
keriilsz az illet6vel, vedd fel ezt a testtartéast.
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Az, ahogyan a gyerekeket nevelik egy csalddban, mindig generaciékon
ativel6 épit6 és gatl6 hitrendszerek, hianyok, elhallgatott titkok, rossz és
jo dontések hatdsainak kovetkezménye. Az epigenetika tudomanya
bizonyitotta, hogy sejtszinten hordozzuk az emlékeket, nem csak az
agyunk 4&ltal, hanem a teljes testtudatunkban. El6fordulhat, hogy a
szarmazasi csalddban egyes gyermekek vagy a sziil6k id6 el6tt elmentek,
trt hagyva maguk utan, de az is lehet, hogy a gyermeket odaadtik egy
rokonnak, hogy nevelje 6 tovabb. Az is lehet, hogy 6rokbe fogadtak, igy a
szarmazasi és befogadd csaladod egyszerre van hatassal az életedre.
Szamtalan olyan esemény tortént a multban, amelyet nem biztos, hogy
Oriz a csaladi kalendédrium, s6t, van, amit tudatosan elhallgatnak a
felmensk. Am ennek ellenére hatdssal van az életiinkre. Elég az
alapsériilésekre gondolnunk, ha jobban utdnajarunk, kidertilhet, hogy
valamelyik 6stink méar atélte azt a sértilést. Nem ritka, hogy a sériilést
elszenved6 sziil6 meg akarja 6vni a gyermekét a sériiléstol, ezért azt adja
meg a gyermekének, amit a bels6 gyermekének kellene. Igy idézi el6, hogy
a sajat valodi gyermeke is sériiljon, hiszen nem latja a gyermeke valédi
igényeit a bels6 gyermeke igényeitdl.
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Ahhoz, hogy a bels6 gyermek szamara biztonsdgos teret teremts;
kapcsolodnod kell a generdciod tapasztalataihoz, onvédelmi
mechanizmusaihoz, és ha van olyan hitrendszer, 6roklott megkiizdési
stratégia, ami gatolja, hogy a benned é16 kicsi biztonsdgban érezze magat,
akkor oldanod kell a fesziiltséget, amit mint egy idegrendszeri {izenetet
hordozol magadban.

Ennek a folyamatnak a megsegitésére készitettem az Anyai generdcios
hatasok oldasa, az Apai generdcios hatdsok olddsa, valamint a Belso gyermek
generdcios olddsa meditacidkat. Ebben a fejezetben ezekkel a meditaciokkal
fogunk dolgozni.

<% 44. Az anyai generaci6s hatasok oldasa

Fejezd be a mondatot!

7

,Edesanyamtél (nagyanyamtol) azt tanultam, a né az, aki...

,Edesanyamtdl azt tanultam, hogy férfi az, aki...”

,Edesanyamtél azt tanultam a szeretetrél, hogy...”

,Edesanyamtél azt tanultam a konfliktusrél, hogy...”

,Edesanydm szamara a gyermek....”
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,,Edesanyémtél azt tanultam, hogy az 6réom....”

,,Edesanyémtc’)l azt tanultam, hogy a pihenés...”

,Edesanyamtél azt tanultam, hogy a felelésség...”

,Edesanyamtél azt tanultam, hogy az 6nallésag...”

,Edesanyamtél azt tanultam, hogy a fiiggés...”

Melyek azok a mondatok, amik leginkdbb megérintenek? Ird ket ide!

,Edesanyamtél azt tanultam, hogy...

Gondolj egy friss helyzetre, ahol pontosan tgy mitikodtél, mint ahogyan
az édesanyadtol orokolted. Figyeld meg kozben a testedet! Hol fesziilt az
adott helyzetben? Milyen hangszinen beszéltél? Milyen arckifejezést
vettél fel? Mitdl féltél abban a pillanatban?

Fejezd be a mondatot!

»,Ha masképp mitikodnék, attél félek, hogy...”
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(Példaul:  Elarulom  6t./Folé kerekedek./Nem vagyok hozza
lojalis./Halatlan vagyok. stb.)

Tisztelheted 6t anélkiil is, hogy ugyantgy miikodnél. Hozd meg az 4j
valasztasodat! Fejezd be a mondatot!

~Megtartom azt az édesanyamtol tanultakbdl, hogy...”

~Ezek az er6forrdsaim, amelyeket édesanyamtol 6rokoltem...”

»,Nem viszem tovabb az édesanyamtol tanultakbol azt, hogy...”

helyette,
Kérlek, hallgasd meg az Anyai generdcios hatdsok olddsa meditaciot!

Ha van valami, amit leirnal a meditaci6 utan, ird le!
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< 45. Ismerd fel a gatl6 hitrendszeri mintakat!

frd le az 6sszes olyan mondatot, amit gyermekkorodban hallottal, és ami
btintudatot keltett benned vagy csak ellenérzést. Olyan mondatokra
gondolok, mint példaul: ,Amig az én kenyeremet eszed, azt csindlod, amit
mondok.” ,Majd én tudom, neked mi a j6.” ,Hallgass mar el, szégyellem
magam miattad!” ,Katonadolog! Ne legyél olyan bdgémasina, mint a
lanyok!” ,Ezzel a teljesitménnyel semmi nem lesz bel6led!”

Ird a mondat mogé, kit6l hallottad gyakrabban ezeket a mondatokat
(anya, apa, nagysziilék vagy valaki mas)!

Fejezd be a mondatot!

»A mi csaladunkban az élet arrél szolt, hogy...”

~Nekem ebben gyermekként az a szerep jutott, hogy...”

,Ugy éreztem, akkor vagyok szerethet6, ha...”

,Ezt a mintat én igy viszem tovabb...” (pl. Talvallalom
magam./Konfliktusban elhallgatok./Kontrollalok. /Erzelmileg
visszahtizédom.)
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»A csaladi torténet egyik része az volt, hogy...

Az én torténetem viszont mostantol arrdl szol, hogy...”
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<% 46. Talalkozas anya belsé gyermekével

Hajlamosak vagyunk elfelejteni, hogy a sziileink az érkezéstink el6tt is
éltek, s6t, 6k is voltak kisgyermekek. Ahhoz, hogy gyermekkori
sériiléseinek idegrendszeri fesziiltségét oldani tudjuk, két rovid
meditaciéot hivunk segitségiil. Azzal, hogy az édesanyadat
kisgyermekként latod, nem kell felmented 6t azok aldl a tettek aldl,
amikkel neked fajdalmat okozott, &m ha tagabb perspektivabol nézel a
szarmazasi csalddodban m(ikodé folyamatokra, csokkented a benned é16,
rogziilt reakcio erejét.

Kérlek, hallgasd meg a Kapcsolodis anya belsé gyermekéhez meditaciot!

Ha van barmi, amit lejegyzetelnél, jegyzeteld le!
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<% 47. Talalkozas apa bels6 gyermekével
Kérlek, hallgasd meg a Kapcsolodas anya belso gyermekéhez meditaciot!

Lasd, hogy egykor az édesapdd is egy torékeny kisgyermek volt. Az igy
tagitott nézdpont csokkentheti a benned rogziilt érzelmi reakcidk
intenzitasat, és teret ad egy tudatosabb valasztasnak.

Ha van barmi, amit lejegyzetelnél, jegyzeteld le!
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<% 48. Az apai generacios hatasok oldasa

Fejezd be a mondatot!

,Edesapamtél (nagyapamtol) azt tanultam, a n6 az, aki...”

,,Edesapémtc’)l azt tanultam, hogy férfi az, aki...”

,,Edesapémtc’)l azt tanultam a szeretetrdl, hogy...”

,,Edesapémtc’)l azt tanultam a konfliktusrél, hogy...”

,Edesapam szdmara a gyermek....”

,Edesapamtél azt tanultam, hogy az érzelmek kifejezése....”

,,Edesapémtc’)l azt tanultam, hogy az az er6, ha...”

,Edesapamtol azt tanultam, hogy a teljesitmény...”
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,Edesapamtél azt tanultam, hogy a pénz...”

,,Edesapémtél az tanultam, hogy a hatalom...”

,,Edesapémtc’)l azt tanultam, hogy az intimitas...”

,Edesapamtél azt tanultam, hogy a felelgsség...”

Melyek azok a mondatok, amik leginkabb megérintenek? rd 6ket ide!

,Edesapamtol azt tanultam, hogy..."

Gondolj egy friss helyzetre, ahol pontosan tgy mtikodtél, mint ahogyan
az édesapadtol orokolted. Figyeld meg kozben a testedet! Hol fesziilt az
adott helyzetben? Milyen hangszinen beszéltél? Milyen arckifejezést
vettél fel? Mitdl féltél abban a pillanatban?

Fejezd be a mondatot!

,Ha mésképp miikodnék, attél félek, hogy...”

(Példaul:  Eldrulom  6t./Folé kerekedek./Nem vagyok hozza
lojélis./Halatlan vagyok. stb.)
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Tisztelheted 6t anélkiil is, hogy ugyantugy miikodnél. Hozd meg az+j
valasztasodat! Fejezd be a mondatot!

~Megtartom azt az édesapamtdl tanultakboél, hogy...”

~Ezek az er6forrasaim, amelyeket édesapamtol orokoltem...”

»~Nem viszem tovabb az édesapamtol tanultakbdl azt, hogy...”

helyette,
Kérlek, hallgasd meg az Apai genericios hatisok olddsa meditaciot!

Ha van valami, amit leirnal a meditacio utan, ird le!
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< 49. A bels6 gyermek generacios hatasainak oldasa

Kérlek, emlékezz vissza, gyermekkorodban hallottdl-e megjegyzést az
édesanyédra, anyal nagypapara, nagymamara, vagy az anyai
vérvonaladra a csaladon beliil! Olyan megjegyzésekre gondolj, amik miatt
ugy érezted, szégyellned kell az anyai vérvonaladat, vagy meg kell
tagadnod az édesanyéadat! Ird oda a mondatok mogé, kitsl hallottad
ezeket a mondatokat leggyakrabban!

Valaszolj a kérdésre! Hozzam tartoznak ezek a gondolatok, az én

oy

tapasztalataim is megerdsitik ezeket a gondolatokat, vagy csak
elfogadtam 6ket igazsagként?

Folytasd! ,Amikor megtagadom édesanyam vérvonalat, megtagadom
magamban...”
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Kérlek, emlékezz vissza, gyermekkorodban hallottdl-e megjegyzéstraz
édesapadra, apai nagypapdara, nagymamara, vagy az apai vérvonaladraa
csalddon beliil! Olyan megjegyzésekre gondolj, amik miatt Ggy érezted,
szégyellned kell az apai vérvonaladat, vagy meg kell tagadnod az
édesapadat! ird oda a mondatok mogé, kitél hallottad ezeket a
mondatokat leggyakrabban!

Valaszolj a kérdésre! Hozzam tartoznak ezek a gondolatok, az én
tapasztalataim is meger6sitik ezeket a gondolatokat, vagy csak
elfogadtam 6ket igazsagként?

Folytasd! ,Amikor megtagadom édesapdm vérvonaldt, megtagadom
magamban...”
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MEGENGEDEM MAGAMNAK AZ
OROMOT

A bels6 gyermeki lélekrész is szeret jatszani. O az, aki a benned lakozo
huncutsagot 6rzi, aki a benned lakoz6 kivancsisagot taplalja, akinek a
rugalmassagodat, nyitottsagodat koszonheted. O lesz a legboldogabb, ha
ezutan tudatosan éled meg az 6romot, s6t, egy-két programra elhivod 6t
is.

$ 50. Mi volt az a tevékenység, amibe agy bele tudtal feledkezni
gyermekként, hogy csak agy repiilt az id§?

Jelen van ez a tevékenység valamilyen formaban a felnétt életedben?

Ha rég nem végezted azt a tevékenységet, kérlek, tedd meg, hogy Gjra
jatszod, és kozben meghivod a bels§ gyermekedet is a mér jol ismert
szimbolum &ltal, hogy legyen ott veled a jatékban.
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$ 51. Ismerd fel a sajat romodet!

frd le 5 olyan dolgot gyerekkorodbél, ami 6romet adott!

Mi volt kozos benniik? A mozgas, az alkotas, a felfedezés, a kapcsolodas,
az egyediillét, a természet, a szerepjaték, a humor stb.?

Most fejezd be:

Az én 6romom tipusa inkdbb a
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® 52. Boritsd ki a hala-iivegedet!

Eljott az ideje, hogy elolvasd azokat a kis tiizeneteket, amelyeket
magadnak irtdl, mialatt megoldottad a munkafiizet feladatait.

Melyik cetli mosolyogtat meg?
Melyik tizenet kelti benned a legnagyobb halat?

Van koziiliik olyan, amit kitennél a htitére?
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$ 53. Szegd meg a szabalyaidat!

Tegyél ma valamit nem a megszokott médon! Menj mas ttvonalon,
csindld mas sorrendben, hallgass mas zenét, kdstolj meg 4j izeket!

Fbreszd fel magadban tjra a kivancsisagot, huncutsagot! Ha még félsz uj
utakra lépni, akkor helyezz magadnak kildtasba valami ajandékot a
teljesités esetére, és ne hagyd, hogy lebeszéld magadat! Hidd el, hogy
megeéri!
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$ 54. Rajzolj nem dominans kézzel!

Vegyél szines ceruzat vagy zsirkrétat, esetleg filcet. Vedd a nem dominans
kezedbe, és engedd, hogy megjelenjen az a rajz, amit most a bels6
gyermek neked készit. Lehet, hogy krikszkrakszos lesz, nem az a fontos,
hogy felfedezd magadban a fest6t, hanem az, hogy megengedd a bels6
gyermekednek, hogy adjon Neked.
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$ 55. Nevezd el a boldog belsé gyermeket!

Vagy még jobb, ha kozosen talaltok neki nevet. A lényeg, hogy ez a név

vele 6nazonos legyen.
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$ 56. Lufi-jaték

Idézd fel a teret a bels6 gyermektél kapott szimbdlum és ,A tér
megteremtése” meditacio segitségével.

Amint ott alltok te és a bels6 gyermeked, képzeld el, hogy talaltok egy
csomag szines lufit. Kérdezd meg a bels¢ gyermekedet, hogy van-e még
olyan emlék, élmény, amit szivesen belefajna egy lufiba, és elengedné az
ég felé! Ha van, fajjatok fel egydiitt a lufikat, fajja bele, ami f4j, és egyenként
engedjétek el, hadd szalljanak a lufik az ég felé.

Lassatok, amint a az égbolt peremén a lufik szétpukkannak, és bel6lik
aranylo6 fényzuhatag zadul ratok, amely feltolt energiaval.
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$ 57. Egyiitt meg merjiik tenni!

Gondold végig, mi az, amit nem tehettél meg gyerekkorodban, pedig
nagyon vagytal ra. Ne nagy dolgokra gondolj, elég valami olyasmi, hogy
,Nem menni iskolaba, csak lustalkodni és nassolni.”

A mai feladatod, hogy kapcsolédj a bels¢ gyermekeddel ,A tér
megteremtése” meditaci6 vagy a kozos szimbolumotok altal, ott hivd meg
a bels6 gyermekedet, és tegyétek meg, amit régen nem volt szabad!
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$ 58. Eljott a kedvencek ideje!

Ma az lesz a feladatod, hogy végiggondold, mi volt a kedvenc
siiteményed, zenéd, ruhad stb. gyerekkorodban, és mindbdl csempéssz
bele a mai napba valamit! Tapasztalatb6l mondom, hogy a vildg tovabb
forog akkor is, ha moncsicsis poéloban Kati-szeletet majszolgatsz,
mikozben {ivolt a kedvenc zenéd a fiilesedben. Nem, még az el6keld
belvarosi cukraszdaban sem sz6lnak miatta. Nekem is ra kellett jonnom,
hogy szigortibb vagyok magammal, mint a vildg velem, igy ma mar
gyakrabban tartom meg a kedvencek napjat, és erre biztatlak téged is!
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P 59. A belsé gyermek lat téged

Vedd a nem dominans kezedbe a ceruzat vagy a tollat, és engedd meg a
benned é16 kicsinek, hogy elmondja, amit érez vagy gondol. Ez az 6

iizenete neked.
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$ 60. Az Gj igéret, amit magadnak teszel

Fejezd be a mondatot!

,Kedves ! (Ide azt a nevet ird, amit kozosen adtatok a
boldog bels6 gyermeknek!) Mostantl megigérem, hogy

7

Olyan igéret legyen, amit tényleg be tudsz tartani.
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Lathatod, érzékelheted, hogy a benned él6 gyermek nem tiinik el attdl,
hogy feln6ttél.

Nem egy multbéli emlék, amin ttlteszed magad, hanem a lelked é16 része,
amelyhez kapcsolédsz, akar tudatos vagy erre, akdr nem. Most, hogy
talalkoztal vele, meghallgattad, megérezted, és elkezdtél gondoskodni
r6la, valami alapvetéen megvéltozott: mar nem vagy egyediil
onmagadban.

Lehet, hogy nem minden seb gy6gyult be. Meglehet, hogy lesznek napok,
amikor Gjra el6jon a félelem, a bizonytalansag, a talzott alkalmazkodas
vagy az onkritika hangja. Tudnod kell, hogy ez nem visszaesés, csak
annak a jele, hogy a kapcsolat €], és figyelmet kér.

A gyobgyulds nem azt jelenti, hogy tobbé nem kertilsz fajdalmas vagy
zavarO helyzetbe, hanem azt, hogy vannak eszkozeid, hogy ne maradj
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benne, és elég er6s a szandékod, hogy minél hamarabb visszatalalj a
tengelyedbe, miutan kibillentél.

Ha egyetlen dolgot vinnél magaddal ebbdl az Gtinaplébdl, legyen ez:
taplald ezt a kapcsolatot a bels6 gyermekeddel! Nem kell tokéletes
sziill6vé valnod onmagad szamara. Elég, ha jelen vagy, 6szintén, tjra és
Ujra. A bels6 gyermek csak annyit kér, hogy amikor megszoélal, ne forditsd
el a fejed.

Ha kés6bb elbizonytalanodnal, térj vissza ide. Nyisd ki barmelyik oldalt,
és emlékeztesd magad arra, amit most mar tudsz: haza lehet térni
onmagunkhoz.
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P

$2HOGYAN HASZNALD UJRA ES UJR:
AZ UTINAPLOT?

Ez a munkafiizet nem egyszeri hasznélatra késziilt. Ne tgy tekints ra,
mint egy feladatlistara, amit el6bb kipipalsz, azutdn félreteszel. Ne
gondold, hogy ha tal vagy a feladatokon, akkor tul vagy a bels6
gyermekkel val6 munkan. Sokkal inkabb bels6 térként tekints ra, ahova
barmikor visszatérhetsz, més allapotban, mas élethelyzetbdl.

A bels6 gyermek mindig aktudlisan reagal. Amit ma megértesz réla, az
egy késébbi élethelyzetben egészen mas megvilagitasba kertilhet. Térj
vissza egy fejezethez, amikor parkapcsolati nehézséged van, vedd el6
Ujra, amikor hatarhtizasra kényszeriilsz, hasznald, amikor dontés el6tt
allsz, vagy akkor, amikor , csak” faradtnak, elveszettnek érzed magad.

Ugyanaz a kérdés mas valaszt fog adni.
Szivbol kérlek, hogy legyél tiirelmes magaddal.

Ez az ut nem gyors. Inkdbb olyan, mint egy utazas, amelynek sordn
tobbszor érintesz egy-egy helyszint, d&m amikor maésodjara vagy
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harmadjédra vagy ugyanott, egészen més részlet, élmény, tapasztalas koti
le a figyelmedet.

En azt javaslom, amikor raszanod az id6t és az energiat, napi egy
gyakorlattal foglalkozz. Amit megértesz, nem fog attél hamarabb
sejtszintli tudassa vélni, hogy sietteted a folyamatot. Ha elfaradsz, tedd le.

Vannak gyakorlatok, amelyeket szokassa tehetsz. Az példaul, hogy
megtanuld meglatni, mi van a félelem mogott a mélyben, mely
arnyékrészeddel nézel nehezen szembe, nagyban segiti a
megoldasfokuszti megkiizdési stratégia kialakitasat. De akar a bels6
tészek megidézése, az er6szimbolum el6hivasa, a napi kapcsolddasi ritus,
a hatargyakorlatok mind-mind segithetnek abban, hogy ha kibillensz az
egyenstlyi allapotodbdl, konnyebben visszataldlj a tengelyedhez.

Arra is megkérlek, hogy engedd meg magadnak, hogy valtozzanak a
reakcioid. Ne javitsd ki a korabbi valaszaidat. Ne ,,irj szebbet”. Ne akard,
hogy kovetkezetes legyen. Nincs j6 valasz, pontosabban minden vélaszod
hiteles. Add fel az elvarasodat arra vonatkozoan, hogy , haladj”.

Bizz magadban, a véltozas a gyogyulas jele.

Ha szeretnéd, hasznalhatsz ddtumot minden alkalommal, igy lathatéva
valik az utad.

A legtobb, amit adhatsz magadnak, hogy jelen vagy az életedben.

gy minden alkalom, amikor visszatérsz, Gjabb bizonyiték arra, hogy nem
hagyod magadat cserben.
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