TANTRIK AKADEMIA: PARKAPCSOLAT. MASKEPP!
5. HONAP

ERZELMEK TERKEPE
MUNKAFUZET

A hétkdznapokban hajlamosak vagyunk az érzelmeket ,pozitiv” vagy ,negativ” cimkével ellatni.
Pedig egyik érzelem sem jo vagy rossz. Lehet, hogy egy Ugynevezett ,negativ” érzés kellemetlen
- de ettdl még értékes és sziikségszerl. Mert izenetet hordoz. RAmutat valamire: egy
élethelyzetre, egy kapcsolédas mindségére, vagy éppen egy meg nem élt sziikségletre. Csupan
figyelmet, lelassulast és onreflexiot kér, hogy meghalljuk, mit Gzen.

A parkapcsolati tanulasi folyamatban kiilonésen fontos, hogy figyelmet szenteljiink az
érzelmeinknek - mert segitenek jobban érteni 6nmagunkat és a kapcsolatainkat.

Ebben a munkaftzetben két tablazatban taldlod az érzelmeket: kiilon a kellemes (,,pozitiv”) és a
kellemetlen (,,negativ”) érzéseket.

Mindegyiknél szerepel a jelentése, tanitasa és a mogotte meghlzddo sziikséglet - hogy lasd,
mire hivja fel a figyelmed, mit tanit, és mit szeretne megmutatni szamodra, amikor megjelenik.
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Pozitiv érzelmek - 6romteli allapotok

bennem az energia.
Kreativitas,
onkifejezés,
inspiracio.

van sziikségem, mit
szeretnék teremteni

ERZELEM JELENTESE TANITASA SZUKSEGLET
Orém Valami jol esik, Megerésit abban, Kapcsolédas,
egyezik velem. hogy j6 uton vagyok. jaték,jatékossag,
szabadsag
Hala Elismerem, amit Kapcsolodast és Elismerés,
kaptam. béségtudatot erdsit. | befogadas, viszonzas
Szeretet Kapcsolédom, Intimitast és Kapcsolat, kdzelség,
elfogadas, aramlas, Osszetartozast hoz elfogadas, biztonsag.
szaadsag, biztonsag. létre. Képes vagyok
bizalommal
megnyilni.
Lelkesedés Energiam aramlik Motivaciot és Ertelem, cél,
valami felé. kreativitast ébreszt. onkifejezés
Koénnyedség Megengedés, Jatékot, 6romot visz Szabadsag, tér,
ellazultsag. az életbe. humor
Belsé béke Elfogadas, jelenlét, Fesziiltségmentes, Biztonsag,
elégedettség, jol harmonikus egyenstily,
vagyok, helyemen allapotot hoz létre. megnyugvas
vagyok.
Bizalom Biztonsagban vagyok. Engedem, hogy a Védelem, biztonsag,
masik kozel legyen. kiszamithatdsag,
stabilitas
Vagy Valami felé mozdul Megmutatja, mire Kapcsolodas,

élmény, beteljesiilés,
6nmegvaldésitas,
értékteremtés.
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Kellemetlen érzelmek - figyelmeztetd jelek

ERZELEM JELENTESE TANITASA SZUKSEGLET
Diih, harag | Valaki atlépte a hataraimat. Tortént Ki kell allnom Hatar, tisztelet,
valami, ami magamért. igazsagossag
bant/sért/kényelmetlen/tiszteletlen.
Félelem Bizonytalansagot vagy veszélyt Figyelmet és Biztonsag,
érzékelek. O6vatossagot kér. stabilitas,
kontroll
Szomorusag Valami elveszett vagy faj. Elengedésre és Tamogatas,
gyaszra hiv. empatia, id6,
elfogadas.
Csalédas Valami nem ugy tértént, ahogy Elvarasok (’jszinteség,
szerettem volna. Nem kaptam meg, | feliilvizsgalata. tisztanlatas,
amit vartam/reméltem/szilkségem | Sziikségletekkel realitis,
van. tisztaba keriilni. bizt(.).ns“é &
betoltott
sziikséglet,
egyiittérzés
Szégyen Ugy érzem valami baj van velem, Onszeretet, Onazonossag,
valamit rosszul csinalok / érzek / Onelfogadas, felvallalas,
gondolok. Olyat és tigy, ahogy “nem empatia méltosag,
kéne”. magamnak. tisztelet.
Irigység Masnal latok valamit, ami nekem Ravilagit a Beteljesiilés,
nincs. Ez lehet targy, életmindség, vagyaimra, mi onkifejezés,
érzelem, élmény, t ulajdonsag, stb. hianyzik az .siker,’
életembdl. ellfn.l.eres,
orom,
lehetdség,
méltanyossag,
hozzaférés,
megélés
Blintudat Olyat tettem, amit nem tartok Felel6sségvallalasra Megbocsatas,
helyesnek. és jovatételre hiv. korrekcid,
kapcsolat
helyredllitasa
Undor Valami nem kivanatos, kellemetlen, Segit tisztazni a Tisztasag,
taszito torténik. komfortzonat és a biztonsag,

hatarokat.

egyértelmiiség,
atlathatésag.
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Zavar/kétely Nem vagyok biztos valamiben. Onreflexiora és
tisztazasra hiv.

Bizonyossag,
irany,
Onazonossag, id6
- Onreflexié.

Zarogondolat

Az érzelmek nem hibak, amiket ki kell javitani, hanem Utjelz6 tablak, amelyek segitenek
kozelebb kerlilni 6Ghmagunkhoz és masokhoz, illetve biztonsagot teremteni magunk

szamara.

Amikor tudatosan figyelsz rajuk, maris egy masik szinten kezded el éIni az életed:

» nem csak reagalsz, hanem értesz.
> nem csak érzel, hanem kapcsolddsz.
> nem csak sodrodsz, hanem valasztasz.

Hasznald ezt a tablazatot emlékeztetéként arra, hogy minden érzés jogos, és mindegyik

mogott ott egy valds sziikséglet, egy tanitas vagy egy Gj kezdet.
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