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AZ ELME MUKODESE

Az eg6 a hiedelmeink, kondicionaltsagaink, szokasaink 0sszessége,
tobb millié tényez6 alkotja, melyek mind a multunkbél szarmaznak.

A kovetkez6k alkotjak: neveltetésem, szocializaciés folyamatom,
kulturalis orokségem, szileimmel valé kapcsolatom, tanulmanyaim,
kapcsolataim, példaképeim, vallasos neveltetésem, stb.

GONDOLKODAS FOLYAMATA
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Inger Hiedelem Gondolat Erzés  Cselekvés

A folyamatba beavatkozni és megvaltoztatni azt, a gondolat megsziiletése
utan, az érzelmi valasz k6zben vagy utan, vagy a cselekvés el6tt, kbzben,
vagy utan tudunk. A legjobb, ha a gondolat utan ralatunk egy

mechanizmusra, de mar az is fejlédés, ha a cselekvés utan lesziink ra
tudatosak.



Napl6zz mindennap!
ird le milyen cimkézéseket figyeltél meg a nap folyaman.

Ehhez segité6 mondatok, melyekhez legalabb 6-10 befejezést irj
mindennap.

Ha a mai napomra gondolok, az alabbi pozitiv gondolatok, tapasztaltok
jutnak eszembe...

Ha a mai napomra gondolok, az alabbi negativ gondolatok,
tapasztalatok jutnak eszembe...




Nézd meg, hogy a fent 6sszegylijtottek koziil, melyiket volt knnyebb
ma 0sszegylijteni, a pozitivakat, vagy a negativakat? Miért?

Melyik tény, és melyik sztori? Tény, amiben nincs érzelem, sztori,
amiben van érzelem.

irj mellé egy T-t, ha tény, vagy egy SZ-t, ha sztori.

ird oda mindegyik mellé, hogy mire van rahatasod (R) és mire nincs
(NR).

A leirtak a multra, jelenre, vagy a jévére vonatkoznak? ird mellgjiik.

Melyik taplalkozik félelembél? irj egy F-et mellé, ha igaz ra.

Melyiknél érzed, hogy komfortzéna kilépéssel jarna? irj egy K-t, ha igaz
ra.

A negativakat kérddjelezd meg!

ird fel 6ket egyesével és ird mellé: Igaz ez?




Hogyan szokott megnyilvanulni az életedben ez a gondolat
(mindegyiknél egyesével)?

Ki lennél enélkiil a gondolat nélkiil (mindegyiknél egyesével)?

ird le az ellenkezdjét és keress ra legaldbb 3 konkrét példat
(mindegyiknél egyesével).




Mit tehettem volna masképp (mindegyik negativ esetén)?

A hét végén olvasd at mindennap a valaszaidat.
Ha mindez igaz volna, amit a héten irtam, akkor...




Nézd meg, hogy milyen minta kezd kirajzolodni az dsszegydijtott
mondatok alapjan.

Hany tényt irtal és melyik oldalra (pozitiv vagy negativ)?




Mire van rahatasod ezek kdzul és mire nincs és milyen aranyban,
inkabb a pozitivakra, vagy a negativakra?

Melyek taplalkoznak félelembdl?

Hanyszor vagy ezek alapjan a multban, jelenben és a jov6ben? Mennyi
id6t toltesz ott kb. (mennyi ideig tartanak ezek a gondolatok)?




Mit tudsz tenni annak érdekében, hogy miel6tt kiszakadj a
multbél/jovébadl és visszatérj a jelenbe?

Kinek a segitségét, tamogatasat tudod igénybe venni?




