1. Tudd, mikor vagy benne — A ragddas felismerése

ime néhany mondat, amit gyakran mondunk magunkban ragédas kézben:
,Mi lett volna, ha mast mondok?”
,Miért nem vettem észre, hogy...?”
,Biztos én voltam a hibas...”
,EZ csak akkor tortént volna meg, ha én...”
Gyakorlat:
Ird le, milyen mondatok szoktak a fejedben porogni. Adj cimet a torténetnek,
amit Ujra és ujra lejatszol. (PI. ,A kinos beszélgetés”, ,Az elrontott randi”, ,A

kihagyott lehetéség”)

Ez segit kiviilrél nézni a gondolataidra — mintha egy filmet néznél, nem
élnéd at ujra.

2. Allitsd meg a kért — A , STOP” technika

Ha azon kapod magad, hogy ujraindult a belsé monolog:

1. Allj meg — akar fizikailag is (pl. iilj le, huizd ki magad)

2. Mondd ki magadban vagy hangosan: , Most nem segit, hogy ezen
agyalok.”

3. Lélegezz lassan 3-szor, figyelve a ki- és belégzést

Valts fokuszt: csinalj valami mas konkrét dolgot — mozdulj meg, irj le
valamit, moss el egy csészét

Ez nem megoldas — ez egy megszakitas. A cél: nem kdvetni tovabb a spiralt.

3. Kérdések az dnhibaztatas helyett

Amikor magadat okolod, prébald ki ezt a harom kérdést:
Mit éreztem akkor valéjaban?
Mit tettem abbdl, amit akkor tudtam és éreztem?
Ma, innen nézve mit tanulhatok beléle — hibaztatas nélkal?

Nem kell felmenteni magad — csak egyuttérezni azzal az emberrel, aki
akkor voltal. Mert 6szinteség + empatia = gyogyulas.
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