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A neurozis keplete

vagyok M kellene lennem

szorongas, megfelelési kenyszer,
beilleszkedési igyekezet, 6naltatas,
dnsajnalat, aggodalmaskodas,
halogatas, hamis énkép,
testképzavar, dnsorsronto
magatartas, fundamentalizmus,
kényszeres aktivizmus,
bizalmatlansag, féltekenység,
depresszio, panikzavarok, testi
megbetegedések, fliggdsegek,
dnpusztitas stb.
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Helyem a vilagban...
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Az onelfogadas legfobb akadalyai

e szocializacios tanulas (kritikus visszajelzesek)
e csaladi minta

 beilleszkedeési igyekezet és szégyenérzet

« kortars k6z6ssegi dsszehasonlitas

* informacios kdrnyezet, média

o felelem az “ugymaradastol”, a motivacio elvesztésétol



Az egészseges onszeretet legfobb akadalyai

e csOkkent dnérdem-érzet

« félelem a narcizmustol (ill. maga a narcizmus)

 vallasi meggy6zddések (pl. eredendd blin, masokat kell szeretni stb.)
e Onkényeztetéssel valo dsszekeverés

e berendezkedés, megszokas



Onmagat erdsité folyamatok
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Az onmagunkhoz valo viszony
destruktiv es konstruktiv aspektusai

ONELUTASITAS FELTETEL NELKULI ONELFOGADAS
— elfogadhatatlan vagyok — akarhogy Is alakul az életem, teljes
— nincs semmi szerethetod mertekben elfogadom és szeretem

bennem magam



ONHIBAZTATAS MEGBOCSATAS ONMAGUNKNAK

— rossz vagyok — el tudom fogadni sajat esendoségemet,
— hibaztam tokeletlenségemet
— nem felelek meg, — felhagyok az Onostorozassal,
nem vagyok eleg |0 tovabblépek, kihozom az életembal,
— bunos vagyok, miattam amit lehet

elromlott valam



ONHELYTELENITES, ONBECSULES, ONERTEKELES

ONLEERTEKELES — tudok érzékelni, érezni, gondolkodni
— semmire sem vagyok kepes — minden megvan bennem, amire
— amihez hozzafogok, azt szukségem van

elszurom — megbecsulom es ertékelem azt,
— valami nagy gaz aki vagyok

van velem



ONKRITIKA EGYUTTERZES ONMAGUNKKAL

— tul kover vagyok — megérdemlem a kedvesseget

— nincs eleg es a figyelmet magamtol
onbizalmam — nem bantom es minositem, inkabb

— nem leszek kepes megszeretn tamogatom es batoritom magam

magam



ONMAGUNK FIGYELMEN ONGONDOSKODAS

KIVUL HAGYASA — figyelembe veszem az igényeimet,
— nem baj, ha en a vagyaimat
vagyok az utolso — tudom, hogy elsosorban magamra
— most nem erek ra szamithatok
magammal toroadn — 1dOt szanok arra, hogy magammal
— ma|d ha sulyosabb lesz a torodjek
helyzet, akkor jobban — ha baj er vagy megbetegszem, fokozott

odafigyelek magamra gondossaggal fordulok onmagam felé



ONAMITAS, ONATVERES OSZINTESEG ONMAGUNKKAL

— nekem nincsenek gondjaim — ha igy folytatom, egyre nagyobb
— nincs szlksegem segitsegre gondjaim lesznek
— elvagyok egyedul is — megseérultem, és boldogtalan vagyok

— Itt az 1do, hogy odafigyeljek magamra
— szukségem van tarsakra es
tamogatasra



KETELKEDES ONBIZALOM

ONMAGUNKBAN — bizom benne, hogy meg tudom csinalni
— nem hiszem, hogy meg tudom  — minden megvan bennem, ami
csinalni szUkséges ahhoz, hogy meglépjem
— ehhez tul 6reg/csunya/ buta a kOvetkezo lepest
vagyok — van bennem batorsag, hogy
— nem tudok donteni szembenézzek a félelmeimmel, es
— nem szivesen vallalok a bizonytalansagaim ellenére is

kockazatot meghozzak fontos dontéseket



ONSAJNALAT ONMEGEROSITES,

— miért vagyok ilyen ONFELHATALMAZAS
szerencsétlen? — nem vagyok aldozat

— az egesz elet egy mero — az eletem a dontéseimet tukrozi
szenvedés... — van er0m a valtoztatashoz

— mit vetettem, hogy ezt kaptam  — ha kell, kiallok magamert
az elettol? — merem megmutatni magam

— masoknak konnyu...



On-Ujradefinialas

lebontani felepiteni
érdemtelenség-erzet kedvesseg, j0 banasmaod (lovingkindness)
belsd haboru: dnutalat, dnbantalmazas tudatossag (mindfulness)
korlatozd hiedelmek belsd béke: kiterjesztett dnelfogadas
traumatikus emlékek hatasai tagasabb 6nkép
regi szokasok Uj szokasok
akar: fizikai és tarsas kdrnyezet akar: fizikai és tarsas kornyezet




Az ongyogyitas

® 3 testi tUneteidet 0ssze tudod kotni lelki folyamataiddal;

® betegségednek értelmezhetd és elfogadhatd helyet talaltal életed torténetében;

o felismeréseid érzelmeket mozgatnak meg benned, egyuttérzésed 6nmagad irant elmeélyul;
® meggyozodésed, hogy fontos Uzenetet kaptal a testedtdl, megszilardul;

® szenvedéseid kdzepette is — legalabb egy-egy pillanatra — ra tudsz hangolodni arra az
érzésre, hogy alapvetdéen minden rendben van, ennek igy kellett lennie, mindez érted
tortenik, nem ellened:;

e korvonalazédik benned, hogy milyen valtoztatasok valtak iddszer(ivé életviteledben,
tevékenységeidben, kapcsolatrendszeredben,

® e|OrevivO energiat, vagyat érzel magadban, hogy valtoztass, alakits magadon, és elindulj a
betegség uzenetei altal kijelolt uj uton.



Az ongyogyitas alapreceptje I.

fizikai vilag érzelmi vilag

A test és a fizikai kdornyezet szintje - ,
mentalis vilag lelki vilag

Beliil: A test gondozdsa és gydgyitdsa IV

Megfelelb taplalkozas, légzés, testmozgas, lazitas, pihenés

Kivul: A kdérnyezet alakitasa

JO minOsegl taplalék, tartozkodas a mérgezd kornyezeti
behatasoktol, megfeleld lakasviszonyok, természetkozelség,
rend, szépseg, tisztasag, biztonsag
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Az ongyogyitas alapreceptje Il.

fizikai vilag

érzelmi vilag

Az érzelmek és a kapcsolatok szintje

mentalis vilag

Belul: Az érzelmek megélése és gyogyitasa

A megbetegitd érzelmek (példaul: harag, neheztelés, blntudat,
szégyen) feloldasa, elengedése, a feltoltd, energetizalo érzelmek
(példaul: orom, lelkesedés, hala, szeretet) minél gyakoribb atélése

Kivul: A kapcsolatok alakitasa alakitasa
Konfliktusaink rendezése, fuggdségek feloldasa, szeretet- teli,
Oszinte, kolcsonos egymasra utaltsagon alapuld kapcsolatok épitése

lelki vilag

V.




Az ongyogyitas alapreceptje lII.

A gondolkodas és az informaciok szintje

Belll: A gondolkodas tisztitasa és gydgyitasa

Sajat hiedelemrendszeriink, meggy6z6déseink és gondolataink minél
teljesebb megismerése, a szikségtelen, karos, megbetegitd, akadalyozd
részek elengedése, a j6zan, derils gondolkodas megerdsitése

Kival: Az informacios kdrnyezet alakitasa

Folyamatos, élvezetes tanulas. Olyan informaciok keresése (kdnyvek,
tanitasok, tréningek), melyekbdl er6t és lendiletet meritliink, s amelyek az
egészseg felé orientalnak, a sziikségtelen vagy karos informaciok (példaul
egyes tevémdsorok, aggodalmat és félelmet kelté hirek) leépitése

fizikai vilag

érzelmi vilag

mentalis vilag

lelki vilag

V.
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Az ongyogyitas alapreceptje IV.

fizikai vilag

érzelmi vilag

A lélek és a transzcendencia szintje

mentalis vilag

Belil: A lélek (ujra) felfedezése

Ontudatra ébredés, személyes kiildetés felfedezése, belsd
béke meglelése, spiritualis uton valo elindulas

Kivul: Rahagyatkozas valami 6nmagunkon tulmutatod jelenlétre
A kulsb és belsb egységének felismerése, mély harmonia a

természettel, a mindenséggel, vagy — ha ugy tetszik — az Istennel (egy
személyes Isten-képpel)

lelki vilag

IV.




Az ongyogyitas kiegeszitoi

» elfogadni, ami van — elképzelni, ami lehetséges — vagyni, hinni, akarni a valtozast
» kapcsolatot teremteni — személyesseget belevinni — elidegenedést feloldani

o képzelberdt hasznalni — Kivetiteni — konkretizalni — képviseleti érzékelést hasznalni
» erzelmeket atélni, atdlelni, feloldani, elengedni — szeretettel atitatni

 ertelmet talalni — harcedzettséget tudatositani — bélcsességet elmélyiteni



Kidllfté orvos azonositdja: | Javaslar kidll{tdsdnak déruma: Betegellitisi esemény sorszdma (naplészdm)

Szakorvosi javaslatra
vonatkozé adatok:

S S BN EER TR TN TEEE RN RN WER TEE TN T NI L W TS TR —"—_—

Rp.

1.Ha érez valami szokatlant, kezdjen odafigyelni! Lassitson!
Ismerje meg, érezze at a jelenséget, amennyire csak tudja!

2.Fogadja el, hogy most ez van! Ne bosszankodjon, ne
bantsa magat! Ne kdveteljen azonnali megoldast, csak ha
elviselhetetlen vagy életveszélyes a helyzet.

3.Vallaljon minél tobb felelosseget' Ne felejtse el: ez az On
teste, az On betegsége, az On élete!

4 Kisérelje meg a testszimbolika fel6l rendszerezni,
ertelmezni, amit tapasztal. Vegye vegig az dsszese u.
fontosabb kérdést!
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- Kidllfté orvos azonositdja: | Javaslar kidll{tdsdnak déruma: Betegellitis esemény sorszama (naplészdm)
Szakorvosi javaslatra | o b -

vonatkozé adatok:

S S BN EER TR TN TEEE RN RN WER TEE TN T NI L W TS TR —"—_—

Rp.

5. Kezdje el felvenni a kapcsolatot — imaginacio és/vagy
kommunikacio utjan — a testével, az érintett szerveivel, a
betegsegevel. Tekintse partnernek a testét! Banjon vele a lehet6
legnagyobb tisztelettel és szeretettel!

6. Vegye komolyan a megérzéseit, az asszociacioit, az intuitiven
ébredd valaszokat a kerdéseire! Alkosson meg egy sajat 6n-
diagnozist!

7. Tegye fel maganak a kérdést: Mi kdvetkezik a diagnozisombol?
Mit érdemes valtoztathom magamban és/vagy a kérnyezetemben? |

8. Lasson hozza batran! Emellett, vegyen igénybe minden mas
olyan lehetdseget, amiben hisz, ami javithat az allapotan! p u.
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