TANTRIK AKADEMIA: TUDATOSSAS ES TANTRA:
PARKAPCSOLAT UJ SZINTEN, 5. HONAP

ERZELMEK FELDOLGOZASA ES
MEGEMESZTESE

MUNKAFUZET

Fontos tUtravalé a munkafiizethez

Ebben a honapban az érzéseinkhez f(iz6d6 kapcsolatunkat vizsgaljuk meg mélyebben.
Hogyan kezeled a nehéz érzéseket ? Hogyan viszonyulsz a pozitiv érzésekhez?
Mi az, amit megengedsz, elnyomsz, mi az, amit tidlreagalsz?

Ez a munkafiizet segit abban, hogy felismerd, hogyan jelennek meg az érzelmeid, és elindulj egy
egészséges(ebb) hozzaallas felé.
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Milyen érzésekhez a legkbnnyebb hozzaférésed egy kapcsolatban
(jelenik meg leggyakrabban / rendszeresen) pl. 6rom, hala,
szomorusag, duh...?

e Térj ki mind a “negativ”, mind a pozitiv érzésekre
e Ezek kézdl melyik okoz kellemetlenséget, kényelmetlenséget amikor megjelenik?

Milyen pozitiv érzelmeket szoktal visszatartani vagy haritani? (pl.:
orom, izgalom, vagy, lelkesedés...)

e  Mit gondolsz, mitél tartasz, ha ezeket megéled vagy kimutatod? (PIl. gyengeség latszata,
elutasitas, sérilés...)

Milyen negativ érzelmeket tartasz ,veszélyesnek” vagy
elfogadhatatlannak?

* Mit gondolsz, mitél tartasz, ha ezeket megéled vagy kimutatod? (Pl. masok haragjanak kivaltasa,
elutasitas, szégyen, kicikizés,kik6zosités, bosszu, “rossz” leszel...)

Mi torténik veled testileg-lelkileg, amikor egy intenziv érzés
megjelenik?

e Van-e valamilyen szokasos stratégiad (elterelés, szorongas, visszahizodas,
racionalizalas, robbanas)?
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Mit tudnal tenni, hogyan tudnad azt begyakorolni (megengedni)
magadnak, hogy egy-egy ilyen “kellemetlen” érzés jelen lehessen
anélkil, hogy elnyomnad vagy tulreagalnad?

Zaroreflexio - Célkitiizés és 6nmegerosités

® Hogyan szeretnél a jévében viszonyulni az érzéseidhez?

e Térj ki kilon a pozitiv és negativ érzésekre is:

* Mit szeretnél ezekkel tenni? Hogyan szeretnél lenni ezekkel az érzésekkel - viselkedni,
reagalni, megélni 6ket?

# [rj egy rovid dnmegerdsité mondatot vagy bekezdést, amely
megfogalmazza a vagyadat, célodat az érzésekkel valo kapcsolatod
jovojeral.

Batorithatod magad arra, hogy:

v’ bétran elvallald,

beleallj,

megengedd,

megmutasd,

atengedd magadon,

feldolgozd,

megértsd,

elengedd - vagy barmi mas, ami igaz rad.
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