
Amikor a fajdalom megszolal...

Sokszor azt gondoljuk, a fajdalom maga az erzes.
Pedig a fajdalom gyakran csak egy jelzes.

Egy belso hang, ami azt mondja: "Figyelj ram."

A legtobb fajdalom mogott nem egyetlen erzelem el. Retegek vannak benne.

Neha a harag kiabal, mert valahol atleptek a hatarainkat. Neha a szomorusag szolal meg, mert valamit

nem kaptunk meg, amire szuksegunk lett volna. Neha a felelem beszel, mert egyszer mar fajt, es a

testunk emlekszik.

A terapias munka egyik legfontosabb lepese nem az, hogy elhallgattassuk ezeket az erzeseket.

Hanem hogy meghalljuk oket.

Mert gyakran nem a jelenlegi helyzet kiabal bennunk, hanem egy regebbi elmeny, egy bennunk elo

gyermeki resz, vagy akar egy csaladi tortenet, amely meg nem lett kimondva.

Amikor megallunk, es megkerdezzuk magunktol:

"Mit szeretne elmondani ez a fajdalom?"

"Melyik reszem szolal meg most?"

"Mire lett volna szuksegem akkor?"

...akkor a fajdalom lassan atalakul kapcsolatta. Kapcsolatta onmagunkkal. Kapcsolatta a multunkkal.

Es neha ez az elso lepes a gyogulas fele.

Neha a fajdalom nem ellenunk dolgozik. Hanem ertunk szol.



Terapias Munkalap
Amikor a fajdalom megszolal - Melyik erzelem kiabal benne?

1. Kapcsolodas a jelen elmenyhez

Gondolj egy jelenlegi vagy visszatero fajdalomra (lelki vagy testi). Ez lehet egy kapcsolatban megjeleno erzes,

egy visszatero helyzet, egy testi tunet, vagy egy hangulat, belso feszultseg.

Milyen fajdalom jelent meg benned mostanaban?

Mikor szokott ez leginkabb aktivalodni?

Hol erzed ezt a testedben?

2. A kiabalo erzelem felismerese

Figyeld meg, mi az elso erzelem, amely megjelenik, amikor ez a fajdalom aktivalodik. Lehet peldaul: harag,

szomorusag, felelem, szegyen, magany, csalodas...

Ha ez a fajdalom hangot kapna, mit kiabalna?

Milyen erzelem a leghangosabb benne?

Milyen intenziv ez az erzelem? (0-10)



3. A melyebb erzelem keresese

Gyakran a hangos erzelem mogott egy csendesebb, serulekenyebb erzes el. Csukd be a szemed par pillanatra,

es figyelj befele.

Mi lehet a hangos erzelem mogott?

Mitol probal megvedeni ez az erzelem?

4. Belso gyermek kapcsolat

Hany eves reszed erezhette ezt eloszor?

Milyen helyzet vagy emlek jut eszedbe?

Mire lett volna szuksege ennek a reszednek akkor?

Mit mondanal most neki felnottkent?



5. Lelekorokseg reflexio

Neha erzesek csaladi mintakhoz is kapcsolodhatnak.

Ismersz a csaladodban valakit, aki hasonlo erzeseket hordozhatott?

Lehetseges, hogy ez az erzes valamilyen csaladi tortenethez kapcsolodik?

Ha ez az erzes egy csaladi uzenetet hordozna, mi lenne az?

6. Muveszetterapias feldolgozas

Rajzold le vagy alkosd meg: a fajdalom formajat vagy szinet, a kiabalo erzelem alakjat, a mogotte levo serulekeny

erzest, es a gyogyito valaszt vagy eroforast.

Mit vettel eszre az alkotas kozben?

Melyik resz erintett meg leginkabb?

7. Integralo lezaras

Fejezd be a mondatokat:

A fajdalmam tanit engem arra, hogy...

Mostantol jobban szeretnek figyelni arra, hogy...

Egy mondat, amit magammal viszek:



A fajdalom nem hiba a rendszerben.

A fajdalom gyakran egy kapcsolati jelzes -

a mult es a jelen kozott, a test es a lelek kozott,

a felnott en es a belso gyermek kozott.

Legy turelmes magaddal. A valtozas gyakran csendben es lassan tortenik.
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