Hézl J6zsef — Aha! Elmény Onismereti gyakorlat

Hogyan kezeld a szégyenérzeted?

Az alabbi gyakorlat abban fog segiteni, hogy felszinre hozd mindazt, ami miatt szégyenérzeted van.
Ez arra ad lehet6séget, hogy tudatositsd magadban, ezek a dolgok nem téled szarmaznak, nem te
idézted el6, hanem ugy kaptad 6ket. Egy gyerek sosem lehet olyan ,,elvetemult”, hogy verbalis vagy
fizikai bantalmazasban legyen része.

A tablazat bal oldalara ird mi minden miatt érzel szégyent. A masik oldalra pedig azt, hogy kitél
kaptad ezeket akar érzés, akar mondatok formajaban. A tablazat tetsz6legesen bdvithetd vagy
csOkkenthetd. Tehat annyit irsz bele, amennyit akarsz. Nem baj, ha valakitél tobb szégyent is
kaptal, hiszen az élet sajnos ilyen, hogy ugyanattél a személyt6l tobb bantast is el kellett
viselnunk.

Ami miatt szégyent élek meg Akitél kaptam

Ha kitoltotted a tablazatot, akkor jelenitsd meg azokat a személyeket egy-egy targgyal, akik a
tablazatban eléfordultak, majd pedig mindegyiknek add vissza ezeket a mondatokat. Beszélj arrél,
hogy ezek mind az 6véik, nem a tiéd, és nekik kell megbirkdézni ezekkel. Azért érdemes igy
megjeleniteni 8ket, mert a valdsagban egyrészt nem birnak elviselni, masrészt nem értenék, hogy
mit csinalsz. Ne feledd, hogy ezt a gyakorlatot, ha nagyon nehéz, akkor kitéltheted segitével is.
Weboldalam idépontfoglaléjanak segitségével tudsz idépontot foglalni hozzam mentalhigiénés
segitd beszélgetésre!
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