Erzelmeink skalgja:

Figyeld meg, melyik érzelmi szinten allsz a vagyaddal kapcsolatban. Fogalmazz meg
onnantdl folfele minden érzelmi szinten egy mondatot egészen a Boldogsag
szintjéig!

Ezt a gyakorlatot érdemes t0bbszor megismételni, amig rogzul a magasabb érzelmi
szint. Akar naponta ujra és ujra ugyanazzal a vagyaddal kapcsolatban. Lehet, hogy
minden nap kicsit “visszaesel” az érzelmi skalan, de a szorgalmasan csinalod a
gyakorlatot, fokozatosan egyre stabilabban és egyre féljebb jutsz érzelmileg az adott
vagyaddal kapcsolatban!

1 Boldogsag, tudas, magabiztossag, szabadsag, szeretet, nagyrabecsulés

2 | Szenvedély

3 Lelkesedés, 6rom, elragadtatas

4 | Oromteli varakozas, hit

5 Der(latas

6 Remény

7 Belenyugvas

8 Unalom




Borulatas

10 | Turelmetlenség, kieléguletlenség, bosszankodas
11 | Legy6zottség érzete
12 | Csalddottsag

13 | Kétség

14 | Aggodalom

15 | Masok hibaztatasa
16 | Elbizonytalanodas
17 | Harag

18 | Bosszuvagy

19 | Duh, gydildlet

20 | Irigység




21

Blntudat, onbecsulés hianya, fenyegetettség érzete

22

Tehetetlenség, elkeseredettség, fajdalom, kétségbeesés, szorongas




