ELUTASITOTTSAG, SZEGYEN, HAMIS EN-KEP

Belso sziikséglet: értékes, elfogaddsra méltd emberként latni magamat

AZ ELET UZENETEI (torz tiikkrok) — az ¢lettorténetbdl kidertilhet

- nyilt elutasitas: eltaszitds, bantalmazas (testi, lelki, szexualis, szellemi), valas,
kirtgnak, megalazas, ginyolddas, kikozosités, stb.....

—  rejtett elutasitas: talzott hibaztatas, talzott engedékenység, tulvédelmezés, masik
nemut vartak, a szeretet nincs kimutatva, sziiloi tavollét, sziilo halala, valas,
Osszehasonlitgatas, TELJESITMENYEN ALAPULO ELFOGADAS

FORRASOK:— meghatarozé személyek: sziilok, tanarok, baratok, iskolatarsak, hazastars,

rokon, gyermek, er0szakos emberek, tarsadalmi kornyezet, munkahelyi kdrnyezet,

gyiilekezet.

KuLcsA:  — ELHISZEM (ha részben is) AZ UZENETET — tényleg rossz vagyok:
masodrendi, selejt, javithatatlan, értéktelen, csddtomeg, alkalmatlan,
tehetetlen, csak bajnak vagyok, mindent elrontok

— ezt abszolut igazsagnak fogom fel
— elhiszem, hogy Isten is ilyennek lat (ha van) — hamis Isten kép
— kiképz6 drmester
— tehetetlen vénember
— megkozelithetetlen, személytelen kdszobor
— kérlelhetetlen itél6bird

AZ UZENETEKROL NEM TEHETEK — aldozat vagyok

AMIT ELHITTEM AZ MAR AZ EN FELELOSSEGEM  — részes is vagyok.

Ez a reménység kulcsa — amit a gondolkodasodban felépitettél rosszul, felépitheted jol

Isten kegyelmével

A SZEGYEN-KOZPONTU ELET JELLEMZOI (nem feltétlen mindegyik)

Onmagéval szemben

— tényektol fliggetlen meggy6z6dés — rossz vagyok

— teljesitménykdzpontiusdg — az mondja meg, mit érzek

—  nem ismeri magat — sziikségletem, véleményem, kétségem nem lehet
— nincs tisztdban valds érzelmével

—  balvanyimadas, késztetés — masok elfogadasatol fiigg

— erds aggodalom — elég jol teljesitek-e

— sériilt — nem oldja meg problémajat, mert nem meri vallalni

— faradt — teljesitménykdzpontisag, perfekcionizmus, szinlelés miatt

Masokkal szemben

— nincsenek helyes személyi "hatarai" — 6nallé vélemény, egyet nem értés,
magénszféra

— szuperérzéken "radar" — mit varnak el télem

— maganyossag — nem tartozom sehova — félek a kozelségtol

- nem érzi mi a "normalis" — iratlan szabalyok, felszin a fontos, nem hibazhatok

— nehéz biznia az emberekben — szeretetet elfogadni

— fél, hogy eltaszitjak

A gondolkodas torzulasai ("'szégyen-sziird")
— hajlamos semleges iizenetet is vadként felfogni
—  negativ monolog — dnvad, keser ¢életszemlélet
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nem kdvethet el hibat (legaldbbis nem vallhatja be)
tulzott feleldsségérzet

martirként feldldozza érdekeit

egészséges értekelés gondot okoz

Viselkedés torzulasai

rosszul allit fel "hatarokat"

aldozatot csinal magabol

"rejtjelezve" beszél — lehetdség a visszavonulasra

a fesziiltség karos hatasai

nem tud felszabadulni, élvezni valamit — csak biintudattal

ellentmondasos, végletes viselkedés, vonzas-taszitas

gond az ajandékkal — nem tud jol adni és elfogadni

sikereit "elszabotalja"

halogatja a munka befejezését

gorcsosen birtokolni akar a kapcsolatokban

IRANYITAS — kedvére teszek barmi aron (1abtorld, bohoc, kedves ficko)
— f06lé keriilok barmi aron (dac, lazadas, agresszio, uralkodés)

VEGUL — FELADOM — feleldtlen életmod, szenvedélybetegség
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