A lefelé mutato nyil technikaja

A lefelé mutaté nyil technikajat dr. Jill P. Weber dolgozta ki. Segitségével betekintést
nyerhetsz a halogatasod vagy a szorongasaid mogé. Megtalalhatod a meggy6zédéseid
gyokerét. ,,A kognitiv viselkedésterapia szakteriiletén ezek az alapveté meggyézédések
jelentik a magadrol kialakitott legbelsébb gondolatokat, és azt, hogy milyen jelentést
tulajdonitasz azoknak a nehézségeknek, amelyekkel mindannyiunknak szembe kell
nézniink.” (Nyugi-hasznalhaté szorongasoldé technikak a teljesebb életért. Edesviz kiadd, 168. old.)

Az a lényeg, hogy amikor a hiedelmeid és meggy6z6déseid a hatalmukba keritenek, akkor az
agyad csak olyan dolgokat képes befogadni, amelyek ezt a hiedelmet vagy meggy6z6dést
megerdsitik. Ha ezt az eszkdzt hasznalod, akkor viszont mogéjuk lathatsz, igy konnyebben el
tudod engedni a szorongasod vagy a halogatasod. A kett6 sokszor 6sszefligg, hiszen a halogatéas
egy érzelemkezelési probléma. Vagyis van egy fesziiltség, ami amiatt keletkezik, hogy valamit meg
kellene tennem, de mégsem tudom.

A halogatas

Majd akkor sz6lok, amikor valami durvabbat csinal vagy durvabb dolog torténik.
(Hogy hat ez rad, mit jelent ez a szamodra?)

e

Még van er6 bennem arra, hogy kibirjam.
(Hogy hat ez rad, mit jelent ez a szamodra?)

@

A hatamon akar fat is lehet hasogatni.
(Hogy hat ez rad, mit jelent ez a szamodra?)

Még nincs elég batorsagom, hogy jelezzem a masiknak, hogy ez nekem rossz.
(Hogy hat ez rad, mit jelent ez a szamodra?)

Remélem, hogy valahogy meg fog oldddni. (Hogy hat ez rad, mit jelent ez a szamodra?)

Félek, hogy megbantom, vagy bajom esik, vagy elvesztem a szeretetét.
Remeélem, hogy ez az eszkoz segit abban, hogy a meggydzddéseid mogé lass.

Ha pedig ugy érzed, hogy ennél hathatésabb segitségre lenne szliikséged, akkor keress
bizalommal a lablécben lév elérhetéségeken!
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