TANTRIK AKADEMIA: PARKAPCSOLAT. MASKEPP!
5. HONAP

ERZELMI TERKEP
GYAKORLO MUNKAFUZET

Ez a munkafiizet abban segit, hogy kdzelebbrél is megismerkedj az érzelmeiddel - kiilondsen
azokkal, amelyek gyakran felbukkannak a hétk6znapokban vagy a parkapcsolati helyzetekben.

Az érzelmek nem ellenségek, hanem Gtmutatok.

Ha figyelmet adunk nekik, tAmogatnak abban, hogy megértsiik, mire van sziikséglink, mitél
féltink, mivel nem tudunk mit kezdeni, és mire van sziikséglink az 6nkifejezéshez.

A kovetkez6 kérdések segitenek abban, hogy megfigyeld, hogyan mikodsz érzelmi szinten -
testben, gondolatban, viselkedésben.

irj 6szintén, itélkezés nélkiil.

Senki nem fogja megnézni vagy megitélni az érzéseidet.

Ez csak a tiéd és rélad szol.

Minden jog fenntartva, 2025.[Type here]www.chandrapolyak.com



Onreflexios kérdések egy konkrét érzelem kapcsan

Ezek a kérdések abban segitenek, hogy mélyebben megérts egyetlen érzelmet - annak testi,
gondolati és viselkedéses megnyilvanulasait.

Egyszerre mindig csak egy érzéssel dolgozz!

Menj végig az 6sszes kérdésen ugyanazzal az érzelemmel, majd ha szeretnéd, valaszthatsz egy
masikat is.

» Melyik érzelem szokott a leggyakrabban megjelenni bennem?

> Milyen helyzetekben, kapcsolatokban, helyszineken fordul el ez az érzelem?

» Milyen testi reakcioval jar (pl. szoritas, remegés, fesziilés, bezarddas, elneheziilés...)?

» Mit szoktam csinalni, amikor ez az érzelem megjelenik? (pl. kirobbanok, elnémulok,
megsértédoém, visszahtizédom, bosszat allok...)

» Hogyan reagalok, ha masnal jelenik meg ez az érzelem?

» Mire lehet sziikségem valéjaban, amikor ez az érzelem megjelenik bennem?

» Hogyan tudnam ezt a sziikségletet magamnak megadni - akar egy masik ember nélkiil
is?
» Mit lizen ez az érzelem szamomra? Mit tanit rélam vagy a kapcsolédasaimrol?
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Zarogondolat

Az érzelmeink akkor valnak igazan eréforrassa, ha hajlanddak vagyunk figyelni rajuk, és
felel6sséget vallalni értiik. Ez nem azt jelenti, hogy tudatosithatjuk, mit jelentenek, hogyan
hatnak rank, és mire hivnak benntinket - anélkul, hogy meg akarnank éket valtoztatni, el
akarnank titkolni vagy utasitani.

Ez a gyakorld munkafiizet egy belsé tiikor. Hasznalhatod Gjra és Ujra - minden alkalommal,

amikor valami erételjes érzés mozdul benned. Minél mélyebben ismered dnmagad, annal
szabadabban és 6nazonosan leszel jelen a kapcsolataidban is.
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