human_# @ ¢ ‘s%
harmony

MUNKALAP

Carol Tuttle: A belso6 lazado

1. Mit érzel az utasitasokkal kapcsolatban?

Gondolj egy gyerekkori vagy serdiilékori emlékedre, egy olyan helyzetre, amikor gy érezted, nincs
valasztasod, meg kell tenned, amire megkértek, vagy elvartak téled, vagy utasitottak (pl. hogy agyazz
be minden nap, menj el vasarolni, vagy el kell menni olyan rokonokhoz latogatoba, akiket nem

szerettél)
Amikor azt érezted, nem lehetek olyan, amilyen vagyok, nem tehetem azt, amit akarok. ird le a

jelenetet:

Mit érzel ezzel kapcsolatban (szomorusag, harag, tehetetlenség, erdtlenség...?)

Hol érzed a testedben pontosan?

Milyen erds ez az €rzés most 0 - 10-187 .......oiiiiiiiiiiii i

Mennyi az érték a kopogtatas utan, 0 —10-1g? ...,
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2. Félek a kudarctol

Gondolj egy eseményre, amikor nagyon szerettél volna megcsinalni valamit, mégis folyamatosan
addig halogattad, amig nagyon nagy stresszt ¢s nyomast éreztél. Végiil is megcsinaltad, vagy végleg
elhalasztottad. Ird le roviden az esetet.

Mit érzel a testedben és hol van pontosan ez az érzés?

Milyen er6s €z az €rzés most 0 - 10-187 ...o.oeiniiiiiiiiiiieeeee

Mennyi az érték a kopogtatds Utdn...........c.ccoviviiiiiiiiiiiii
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3. A halogatas ara

Gondolj egy eseményre, amikor nagyon sokdig halogattal valamit, vagy meg sem csinaltad. Mit
gondolsz most, visszatekintve erre az eseményre. ird le roviden az esetet.

Mit érzel a testedben és hol van pontosan ez az érzés?

Milyen er6s ez az €rzés most 0 - 10-1g7 ........oviiiiiiiiiiiiiiiiiae

Mennyi az érték a kopogtatas utan 0 — 10-1g? ...,
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4. Megbocsatas

Gondolj egy emlékezetes halogatasodra. ird le roviden az esetet.

Mit érzel a testedben és hol van pontosan ez az érzés?

Milyen erds ez az €rzés most 0 - 10-187 ......ooviiiiiiiiiiii e

Mennyi az érték a kopogtatas utan 0 — 10-1g? ...
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