
9. fejezet: Hatástalanítási technikák 
 

Minden nap végén jegyezd fel, hogy milyen hatástalanítási technikákat használtál, milyen 

gyakran, vajon megtörtént-e a hatástalanítás, és milyen előnyeit élvezted, vagy éppen milyen 

hátrányokkal szembesültél közben!  

Emlékezz a hatástalanítás céljára! Nem az a cél, hogy „jól érezd magad”, vagy éppen 

kiküszöböld a „rosszat”, hanem „légy jelen”, és képes legyél csökkenteni az értéktelen, 

haszontalan dolgok befolyását!  
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