1.rész
iranytu

munkafuzet

Korai csaladi
mintaim és
életkezdésem
lenyomatai




Ez a munkafluzet arra hiv, hogy finoman ranézz életed legko-
rabbi mintazataira: a fogantatdsod korulményeire, a meg-
szuletésed élményére és az elsd megtartottsag érzésére. Nem
kell pontos képeket, torténeteket felidézned. Elég, ha arra fi-
gyelsz, ahogyan mindez benned él. Haladj lassan, finoman. Csak
annyira nyulj vissza, amennyire biztonsagosnak érzed. Mivel
mar feln6ttként tekintesz ra ezekre a mintazatokra - jogod van
ugy viszonyulni hozzajuk, ahogyan az most a leginkabb tamoga-
t6 a szamodra.

JOGOM VAN AZ
ELETRE

Milyen korulmeények kézott hivtak életre a szuleim?
Valoban engem vartak ebbe a vilagba?

Szeretettel fogadtak, elfogadtak és teret nyitottak
szamomra az életukben?

Milyen érzéseket és zsigeri érzeteket tarsitok ehhez a
kezdeti id6szakhoz?

Feln6ttként is megteremthetem magamnak a
|étjogosultsag érzését.



SZULETESI MINTAZATOM

Meseéltek nekem a vilagrajovetelemrdl?

Hogyan éltem meg a szuletésem folyamatat?

A jelenemre valo hatasa

Milyen érzeteket hiv el6 bel6lem most ez a téma?

Milyen fizikai érzeteket (pl. izomtonus), stresszmintazatokat
(pl. félelem, kiszolgaltatottsag érzése) kapcsolok hozza?

Feln6ttként milyen nagyobb valtozast, valtast jelenté élet-
helyzetekben mutatok ilyen reakciokat vagy eérzek
hasonlot?



A MEGTARTOTTSAG
ERZESE

Hogyan kerultem a nyugalom allapotaba a szuletésemmel
jaré nagyfoku stressz utan?
Velem volt az édesanyam, a karjaban tarthatott?

Segitett-e barki megnyugodni ebben a hatalmas stresszél-
ményben?

Olels karok vettek korbe vagy magany és elszigeteltség -

nyugodt voltam vagy vigasztalhatatlanul sirtam, kétségbe
voltam esve?

Mindezt finoman idézem fel - ha fajdalmas, kicsit eltavolitom
magamtodl. Most egyuttérezhetek ezzel a kisbabaval, aki én
magam vagyok.

A jelenemre valo hatasa

Ossze tudom kotni az itt és most élményvilagat ezekkel a
korai tapasztalasokkal?

Hogyan vagyok ma jelen a hasonléan nagy valtozasokkal,
varatlan valtasokkal jard élethelyzetekben?

Miként mutatkozik meg ezekben a szuletési mintazatom?



MEGEROSITO
MONDATO K

Megerkeztem - itt vagyok.
Ha szukseges, kérhetek segitseget, hogy
athaladjak a kapun.
Van batorsagom atmenni a kapun.

Megfogalmazddik-e bennem valamilyen szemeélyes megerGsi-
t6 mondat, ami csak az enyém - amit a feln6tt énem most te-
remt meg 6nmagam szamara? Ha igen, akkor elismétlem ma-
gamban ezt a gondolatot.

Innen léphetsz at az anyai és apai mintaidra - hogy meg tisz-

tabban lasd, mi él benned tovabb.

Keresd a Belsé iranytd masodik részét!
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