2. fejezet: a) Az elkeriilés ara

Kérdbiv
Hogyan fejezhetnéd be a kdvetkez6 mondatot: ,Leginkabb a kbvetkezb érzésektdl és
gondolatoktol szeretnék megszabadulni:...”
Ha megvan a valasz, szanj ra néhany percet, hogy lejegyezz mindent, amit korabban
megpraébaltal elkertlni, megvaltoztatni, vagy ellzni negativ érzéseidet és gondolataidat.
Prébalj meg visszaemlékezni minden stratégiara, amit —szantszandékkal vagy észténdsen —
alkalmaztal. Ne szépits semmit, ne kozmetikazd a valaszaidat. A feladat Iényege, hogy minél
tobb példat sorolj fel, amikor egy bizonyos érzelmet kelt6 szituaciot ugy probaltal meg
elkertlni, hogy

¢ alkoholt vagy kabitoszert fogyasztottal,

e nyugtatot szedtél,

o kritizaltad, vagy blntetted magad,

e tagadasba menekiltél,

e masokat hibaztattal,

e vizualizaciét vagy 6nhipnozist alkalmaztal,

o Onsegitd kdnyveket olvastal,

o terapeutahoz jartal,

e pozitiv kijelentéseket ismételgettél,

e elodaztad a dolgokat,

e imadkoztal,

e barataiddal beszélted meg gondjaidat,

e naplot irtal,

o tdbbet dohanyoztal vagy ettél, vagy éppen kevesebbet ettél,

o tdbbet vagy kevesebbet aludtal a szokasosnal,

¢ elnapoltad a fontos dontéseket, vagy valtoztatasokat,

e munkaba/tarsasagi életbe/hobbikba/testedzésbe menekiiltél,

e vagy azt mondogatta magadnak: ,el fog muini’.

Ha befejezted, menj végig a listan, és minden feljegyzésnél tedd fel magadnak a kévetkezd
kérdéseket:

1. Elmultak-e hosszu tavon a kinz6 érzéseim és gondolataim?

2. Megérte-e a befektetett pénzt, id6t, energiat, nem ment-e a vitalitdsom és az egészségem
rovasara?

3. Kbzelebb vitt-e egy gazdagabb, értelmesebb élethez?



Kérlek, tedd le a kdnyvet, és végezd el ezt a feladatot mielétt tovabbhaladnal. Még ha nem is
irod le a valaszokat, szanj ra egy negyeddrat, hogy komolyan elgondolkod;j ezen.

A feladat elvégzése soran felfigyelhettél négy dologra:

1. Rengeteg idébe és energiaba kerilt, hogy megprébaltad elharitani vagy lekiizdeni a
negativ gondolatokat és érzéseket.

2. A legtdbb iranyitasi stratégia, amit kiprobaltal, nem enyhitette hosszu tavra a kinzé
gondolatokat és érzéseket.

3. A legtdbb iranyitasi stratégia aldozatokkal jart.

4. Sok iranyitasi stratégia csak még tavolabbra sodort egy olyan élettél, amelyre vagysz, és

amelynek eléréseére torekedtél.

www.kulturbutik.hu/boldogsagcsapda



