A HATALMI DRAMAK KEZELESEHEZ

Tanuld meg felismerni és kezelni a

hatalmi dramakat helyben, ahelyett,

hogy utélag ragodnal rajta, mit tehettél

volna mdsképp...




@ ALKOSD MEG Hasznalati tmutaté
- ONMAGAD A hatalmi drédmak kezeléséhez

Kedves Onismereti Utazé!

Engedd meg nekem, hogy gratulaljak azért, hogy pénzt, id6t és energiat fektetsz a sajat
fejlédésedbe. Mert ez bizony nagy dolog! Mert minél tdbb energiad van, minél tobb
energiat adsz 6nmagadnak (a pénz és id6 is energia), annal jobban leszel, annal inkabb a
sajat életedet tudod élni és igy annal tobb értéket adhatsz a vilagnak is.

Es bizony ez az az t, aminek kdvetkeztében az egész vildg emelkedik. Mert mindenki sajat
dnismereti fejl6désén keresztul vehet részt a vilag megvaltasaban.

Ezért én nagyon buszke vagyok rad és halas vagyok, hogy egyutt jarhatjuk az énismeret
néha kaoszos és kusza utjat.

De épp azért j6, hogy egyutt utazunk, mert igy lehet6ségunk van egymast segiteni,
tamogatni, hogy minél hatékonyabban érjuk el azt a vagyott életet, amit szeretnénk.

Egymast segitve és egymasnak tukrdt mutatva meég inkabb tudunk fejlédni, tisztan latni
és haladni, ami egyszerlen csodalatos.

Manapsag, az informacio vildgaban, bar rengeteg tudas elérhetd, mégis ugy latom, ez
sokszor inkabb kaoszt nyujt, mint valédi megoldasokat. Az informacié éceanjaban konny(
elveszni, ezért is annyira nagyszerd, hogy mi itt vagyunk egymasnak. Bar az dnismeret
mindenkinek egyedi, maganyos Ut, mégis maganyos farkasként nem lehet megoldani és
megfejl6dni mindent.

Evekig probalkoztam vele én is, de magéanyos farkasként kudarcot vallottam. Egyszer(ien
egyedul nem megy.

Ezért vagyok annyira halas neked, hogy most mar te is itt vagy és igy egyutt, egymast
tdmogatva utazhatunk tovabb.

Engedd meg nekem tehat, hogy vilagitd toronyként mutassak neked kiutat a kaoszbdl,
hogy minél hamarabb elérkezz életed rendjébe.

Mostanra mar biztosan ismered az alap hatalmi dramakat, tulajdonsagaidat. Ezeket fel
tudod ismerni 6nmagadban és masokban is és a tesztnek kdszonhetben kdzelebb

kerulhettél ahhoz, hogy melyik a te f6 hatalmi dramad.

Ha valamiért ezeket atugortad, vagy elvesztek és Ujra at szeretnéd nézni, ide kattintva
megtalalod.

A folytatasban most nézzuk meg, mit tudsz tenni annak érdekében, hogy kilépj ezekbdl az
energia szivé dramazasokbal.
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Ami nélkul biztosan nem megy a valtoztatas,
barmit is szeretnél elérni

Fontos, hogy figyelj 6nmagadra

Ahhoz, hogy a torténés kozben fel tudd ismerni, hogy éppen benne vagy egy hatalmi
dramaban, figyelned kell 5Gnmagadra.

A valddi dnismeret alapja az, hogy az dnismeret nem csupan egy technika, hanem egy
életforma, mivel 0-24-ben torténik ez az egész veled. Minden pillanatban énmagaddal
vagy, igy minden pillanat énismereti id8. igy barkivel is vagy, barhol is vagy, tébbé mar
nem kifogas az, hogy "nincs id6" az dnismeretre. Hisz nem az a lényeg, hogy egy adott
technikat elvégezz és aztan visszatérj a régi kerékvagasba. Nem az a cél, hogy a technika
id6tartamaig jol érezd magad és utana Ujra visszaess a visszahuz6 gondolataid
csapdajaba. A cél az, hogy a technikat éles szituaciokban tudd alkalmazni. Mert ezzel tudsz
igazan hatasos valtozasokat elérni az életedben. Minél tébbet gyakorlod Oket, annal
kdnnyebben fognak menni, mig egy id6 utan mar teljesen automatikussa valnak.

De tudnod kell, hogy a tartds valtozashoz 6-18 hénap kell. Ez az id6 attél fugg, hogy
mennyire tudod hatékonyan beépiteni a technikakat az életedbe, mennyire tudod
megfigyelni 6nmagad és azt, hogy az éppen aktualis szituacié mit valt ki beléled. Mert ha
ezt szinte folyamatosan fenn tudod tartani, akkor rogton észre tudod venni, ha energia
rablas torténik és akkor azonnal hasznalni tudod az itt leirt technikakat és valtoztatni az
életeden és a kapcsolataidon.

Gyakorlatba kell iltetned a tudasod

Az, hogy ez az e-book a birtokodban van, nem elég ahhoz, hogy a vagyott valtozas
megtorténjen. S6t, ha csak elolvasod, vagy gyorsan atfutod, az sem elég. El kell sajatitanod
az itt leirtakat, amit teljesen csak gyakorlassal tudsz beépiteni 6nmagadba. Ne varj
tokéletes iddzitésre, ne varj tokéletes alkalomra, ne varj arra, hogy majd akkor gyakorlod,
ha mar elég biztos leszel magadban.
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Csinalnod kell! Csak ugy tudsz szerezni annyi tapasztalatod, hogy egyre magabiztosabban
csinald és egyre hatékonyabba is valjanak az itt leirtak.

Ne agyalj, ne gondolkozz, csak allj neki, kezd el és csinald.

Ne vard azt, hogy a masik lépjen ki eldszor a
jatszmabol

Velem tobbszér megesett mar, hogy azért nem hagytam abba, mert hisztizett az egém,
hogy a parom épp annyira jol ismeri a hatalmi dramakat mint én és 6 sem Iép ki beléle.
Es ha 6 benne marad, akkor én is. Mert nekem is jar ez, én is megérdemlem néha, hogy
kiboruljak, hogy a konnyebb utat valasszam.

De az az igazsag, hogy a "tiszta" allapotomban ezért blintudatom is lett. Mert utélag mar
éreztem, hogy ezzel bantottam azt az embert, akit a legjobban szeretek. Ilyenkor mindig
rendbe tettem az érzéseimet, elengedtem a blntudatomat és eldontdttem, hogy
mostantél kezdve mashogy allok hozza, erds leszek és kiszallok a jatszmabal.

Azbta mar gyakorlassal sikerult ezt elérnem. Elég erds lett a mentalis 6nfegyelmem ahhoz,
hogy hatarozott dontést tudjak hozni az adott szituacidoban és ki tudjak 1épni. Még ha
akkor éppen nincs is kedvem hozza, mert az egdm egy teljesen mas képet mutat akkor
nekem.

Egyszerlen felel6sséget kell vallalnod, hogy te kezdeményezel, te |épsz elszor. Mert ha
varsz és a masikra haritod a felel6sséget, akkor nem fog térténni semmi, csak még
meérgesebb leszel 6Gnmagadra, beldl.

Segit, ha igyekszel megérteni a masikat

Ha latod, hogy a masik épp hatalmi dramaban van és ismered a hatalmi dramak
muUkodését, konnyebb nem haragudni a masikra és igy nincs is olyan nagy hatassal rad.

Ez segiti, hogy érzelmileg fuggetlenebbé, stabilabba valj és hogy ne vegyél rogtdn mindent
személyes sértésnek.

Minél inkabb beleasod magad sajat dnismeretedbe, Ugy ndvekszik ember ismereted is.
Ezaltal par mondatbdl, tettbdl Iathatod, hogy a masik valéjaban miért dihds, miért tamadt
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rad, mit szeretne, milyen motivacidja van, stb. Es hidd el, ebb6l pontosan j6l fog ltszédni
az is, hogy ez az egész egyaltalan nem rélad sz6l. Nem szandékos a tamadas, nem téged
akar bantani a masik. Es mivel tudod, hogy nem rélad szd|, felesleges is felidegesitened
magad rajtuk, vagy épp megsértddni. Ezaltal asszertivebban, higgadtabban,
objektivabban, elfogadébban, egyenrangubban tudsz kommunikalni. Ami bizony a
szeretet alapu kapcsolatok alapkove.

Ne ragadj le a multban, sem a jovoben

Az itt leirt mddszerek egy része a mult felkutatasarol és rendberakasarol, a masik része a
jovoral, céljaidrol, a harmadik része pedig a jelenrdl sz6l. Ez utébbiban konkrét épéseket
talalsz arra, hogy mit tudsz csinalni, amikor éppen benne vagy egy dramaban, vagy mit
tudsz csinalni ahhoz, hogy minél kevesebbe kertlj bele.

De fontos mar itt kiemelnem, hogy bar sorrendben van leirva a folyamat, és egyik szint
sem kihagyhatd, ne vessz el egyik lépcséfoknal sem.

Tehat minden szinttel foglalkozz, mindig, parhuzamosan.

Ez azt jelenti, hogy ne ugy allj hozza, hogy el6szér 100%-ban rendezed a multat és majd
utana tovabb haladsz a feladatokkal. Nem. El6sz6r rendezd a multad, amennyire jelenleg
képes vagy ra és rogton haladj tovabb. Inkabb ciklikusan, tobbszor csinald végig a
feladatokat és igy egyre nagyobb fejl6dést érhetsz el. Ne ragadj bele egy feladatba sem.

A mult, jelen és j6v8 rendezése egyszerre térténik benned. igy ha leragadsz az egyik
feladatnal, azzal az egész valtozas folyamatot hatraltatod és végul nem torténik semmi.

Van még egy lehetéséged ha elakadsz: Kérj segitséget télem a
hello@alkosdmegonmagad.hu email cimen. Egy kulsd, objektiv tekintet, aki raadasul
tapasztalt is a témaban, sokat tud gyorsitani a folyamaton és novelni az 6nismereti
munkad hatékonysagan. Egyedul nagyon nehéz tisztan latni 6nmagunkat, mert egénk és
védekezési mechanizmusaink hatraltatnak. Még én is szoktam segitséget kérni akkor,
amikor érzékelem, hogy valami nem stimmel és sejtem, hogy épp eluralkodott rajtam az
egom. Egyszer(en szukség van ilyenkor egy masik emberre, aki nincs benne ugyanebben
az érzelmi dobozban és igy objektivan tudja latni az egészet és igy fel tudja tenni a
megfeleld kérdéseket. Ez egyaltalan nem ciki és nem létezik htilye kérdés sem.
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Hogyan alakultak ki a hatalmi dramaid?

El8szor vizsgaljuk meg kicsit a helyzetet...

Mint minden probléma megoldasnal, nézzink itt is el6szor ra a multra. Vajon hogyan
alakultak ki benned a sajat hatalmi dramaid?

Ahhoz, hogy sajat magaddal is megértdbbé tudj valni, meg kell ismerned, hogy benned
hogyan is zajlott le ez.

Ez hatasosabb ugy, hogyha el6veszel tollat és papirt és irasban valaszolsz a kérdésekre
(ne gondolatban). igy jobban éssze tudsz kapcsolédni dnmagaddal és jdhetnek olyan
gondolatok, otletek, emlékek, Osszefuggések, amik egyébként nem jutottak volna
eszedbe. igy ha jon valamilyen plusz gondolatod, azt is nyugodtan ird le a papirra.

Gondold at ezeket papiron - Gyakorlat a mulit
feltérképezésére

Gondolj vissza gyermekkorodra:
— Milyen hatalmi dramat jatszott veled édesanyad? (Vagy aki az anyaképed volt.)
— Milyen hatalmi dramat jatszott veled édesapad? (Vagy aki az apaképed volt.)

— A szuleid milyen hatalmi dramat jatszottak egymassal? (Vagy ha elvaltak, az Uj
parjaikkal is?)

Mivel 8k is hatalmi dramaztak veled és egymassal is, igy neked is azt tanitottak, hogy csak
energiarablassal lehet energiahoz jutni. igy szépen atadtak ezt a miivészetet neked.

Ha édesapad példaul vallato, akkor valdszinlleg benned a parja, a zarkézott van jelen
leginkabb. Mert vallatd kérdéseivel elérte, hogy bezarkdzz és igy védekezz az 6 tamadasa
ellen és igy szivj te tdle energiat.
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Ha pedig példaul zarkozottak voltak a szuleid, akkor ezzel "kényszeritettek" bele téged a
vallatoé szerepbe, mert csak igy tudtal elég informaciéhoz és 6nbecsuléshez, energiahoz
jutni.

Nalad hogy fugg tehat dssze a te hatalmi dramad a szuleid hatalmi dramajaval? Hogyan
igyekeztek elnyomni, befolyasolni, manipulalni téged?

Milyen eszk6zokhdéz nyudltak, amikor bantottak, idegesitettek, tamadtak? Vagy
meghunyaszkodtak? Teljesen felszines kapcsolatban voltatok és elzarkoztatok egymas
eldl?

irj ki mindent a papirodra és figyeld meg, hogy milyen hatalmi drdma pérok nalatok a
leger6sebbek. Ezaltal jobban lathatod, hogy te milyen szituaciéban milyen eszkdzhoz
nyulsz.

Latod, hogy ezt az egészet csak azért (1z8d, mert ezt a mintat lattad gyerek korodban?

S6t, tovabb haladhatsz még egy szintet:

A szuleidnek honnan jonnek ezek a hatalmi dramak?

Vizsgald meg a fenti mddszerrel nagyszuleidet is. Nézd meg, hogy 6k milyen mintakat
adtak at szuleidnek, amiket aztan 6k tovabb adtak neked.

Ez altal kdnnyebb lesz megbocsatanod szuleidnek, felmendidnek és dnmagadnak is.

Ha ezt végigcsinalod, kirajzolddik eldtted a hatalmi dramaval kapcsolatos csaladi mintad.

Es neked, mint sorsfordité személyiségnek, most hatalmadban all ezt lerakni és valtoztatni

csaladi karmadon. Juhauu

Koévetkezé 1épésben ehhez el kell dontened ezt: "Ugy déntéttem, a sajat életemet élem,
valtoztatok."

+1 Tipp: Ne vessz el a részletekben.
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Most, hogy mar latod, rendezheted a multad

A mult feltérképezése utan érezhetsz duhot, vagy negativ érzéseket felmendid, vagy
éppen 6nmagad irant. Ezeket az érzéseket legjobban az 5 érzelmi lépcsével tudod
rendezni 6nmagadban.

Errél a moédszerr6l mar tobbszor irtam, részletesen.

Ha nem tudod mi ez és hogyan kell csinalni, ajanlom neked egy korabbi cikkemet, amiben
részletesen le van irva a mddszer. |de kattintva éred el.

Ezzel az eszkozzel el tudsz jutni a sebzettség szintjétél a haldig, ami hatalmas teherletétel
és felszabadulas érzés is egyben.

Azért fontos, mert igy tudod igazan hatrahagyni a multat, hogy aztan tovabb léphess a
szebb, tartalmasabb, boldogabb jovéd felé.

Mert amig negativ érzés, elrejtett méreg, duh, bldntudat van benned a szlleid vagy
dnmagad irant, addig nem tudod teljesen a sajat életedet élni.

igy ez a Iépés kihagyhatatlan, barmilyen negativ érzés (barmivel és barkivel kapcsolatban)
jon fel a felszinre benned.

Jelen esetben az 5 érzelmi lépcsé modszerét érdemes megcsinalnod magaddal és
szuleiddel, esetleg egyéb felmendiddel. Tovabba ha parod irant vagy mas emberek,
példaul egykori tanaraid irant is vannak még a hatalmi dramakkal kapcsolatos negativ
érzéseid, velUik és végig haladhatsz a lépéseken. Ezaltal is egyre inkabb fel tudsz
szabadulni.

+1 Tipp: Toreked]j legalabb a megbocsatas szintjét elérni. Ami sosem a masikrol szol,
hanem arrél, hogy 6nmagadban rendezed negativ érzéseidet. A masik ett6l még nem lesz
artatlan, de az az 6 dolga.

7/20


https://www.alkosdmegonmagad.hu/onismeret/51-lepes-amivel-vegleg-lepakolhatod-erzelmi-terheidet/

@ ALKOSD MEG Hasznalati tmutaté
- ONMAGAD A hatalmi drédmak kezeléséhez

A Mult utan johet a Jovo

A mult rendezése, terheid letétele utan érdemes végiggondolni a kovetkezdt:
Most, hogy mar latom, mit nem akarok, mi nem én vagyok,

=  MIT AKAROK HELYETTE?
=  MIT AKAROK TAPASZTALNI?
»  MIT AKAROK EREZNI?

igy itt érdemes 6sszeirnod, hogy milyennek képzeled el azt a tékéletes kapcsolatot (a
barkivel), amit meg szeretnél tapasztalni.

Hogyan képzeled el azt a kapcsolédast, amiben nincs hatalmi drama?

Milyen lenne a kapcsolatod a féndkdddel, kollégaddal, paroddal, szuleiddel, barataiddal,
ismerdseiddel, ha egyenrangu partnerek lennétek?

Milyennek irnal le egy tamogato, egyenrangu, elfogadd, szeretettel teli kapcsolatot?

Alkoss egy képet arrol, hogy mit szeretnél elérni az itt leirtak gyakorlatba Ultetésével.

Ez egy fontos 1épés, mert ha nem tudod, mit akarsz elérni, azt sem fogod tudni, hogy mi a
kdvetkezd 1épés, merre kell elindulnod. Es a mar elért eredményeidet sem tudod mihez
viszonyitani igy azt sem latod, hogy mikor érted el a vagyott célod. Célok nélkul pedig csak
egy helyben allsz.

Ha mindent dsszeirtal, amire vagysz, irj ezekbdl pozitiv megerdsitd mondatokat, amiket
30 napon keresztul minden nap 1-2x olvass el vagy vedd fel a telefonodra és naponta
minél tobbszér meghallgatod.

Ezeket mindig ebben a formaban fogalmazd meg: "Ugy déntéttem, hogy..."

Fontos, hogy ezeket jelen vagy mult id6ben fogalmazd meg és csak azt ird bele, amit
szeretnél megtapasztalni. Ne legyen benne tagadas és foszto képz6 sem.
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Az ilyen mondatokkal elkezded a tudatalattidban atirni az ott |évd programjaidat épit6,
tamogatd programokka. Ha ezt nem teszed meg, nem dolgozol 6nmagaddal mentalis
szinten, akkor a régi mintak Ujra és Ujra vissza fognak rantani a régi kerékvagasba.

(Ha nem vagy benne biztos, hogy mennyire épité szamodra egy-egy megerdsitd mondat,
vagy jOl irtad-e meg &ket, batran kuld el nekem a hello@alkosdmegonmagad.hu-ra.
Kérdezz ra.)

Ezt tedd a Jelenben: Zokkentsd ki!

A felismerések, a megerdsitd mondatok, a célok és a mentdlis atprogramozas még
énmagukban nem elegek.

Ahhoz, hogy valodi valtozast idézz el§, a dontéseiddel és a céljaiddal 6sszhangban is kell
cselekedned. Ez jelen esetben azt jelenti, hogy hiaba vannak céljaid, hidba van leirva, hogy
milyen szamodra egy alom kapcsolat, ha nem tudod kezelni fizikai szinten a hatalmi
dramakat és nem tudsz kilépni bel6lUk, ugyanugy rombol6 kapcsolataid maradnak.

igy a tovabbiakban olyan eszkdzokkel ismertetlek meg, amiket a jelenben, az adott
szituacioban tudsz alkalmazni. Vedd batran el§ Oket, amikor épp egy hatalmi dramas

szituban vagy benne.

Itt is igaz: Gyakorlat teszi a mestert. Széval ne ess kétségbe, ha els6re esetleg nem sikerul,
gyakorolj mindig, mindenkivel, akarhol vagy.

Erre nem kell kulon id6t és teret teremtened, mert tényleg barki, akivel talalkozol (legyen
az barat, kolléga, szuld, gyerek, f6nok, férj, tars, stb.) tudod alkalmazni.

+1 Tipp: Vedd ugy, hogy ez az egész csak jaték. Jatssz és szérakozz jél. Légy felfedezd és
fedezd fel a lenti tanacsokban lévd hatasossagot.
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Ezt tedd, ha egy Szegény én hatalmi dramazik
veled

A Szegény én panaszkodasaval, szenvedésével, sajnaltatasaval, blntudat keltd
mondataival és érzelmi zsarolasaval rabolja téled az erédet. O ezekkel egyiittérzést kelt
benned és mivel teljesen kinyit téged, rengeteg energiat képes elvenni téled. Ez sokszor
csak utdlag tlnik fel, amikor mar teljesen le vagy mertlve.

Mivel tényleg rengeteg energiat sziv, igy csak ugy érdemes vele beszélgetned, ha majd
kicsordulsz az energiatdl és szivesen, dnszantadbdl hajlandé is vagy adni neki bel6le. Ezt
viszont csak ugy tudsz, ha stabil vagy érzelmileg, mert kilénben bedaral és belehuz a
jatszmaba.

Akkor vagy valoban stabil, ha nem zdkkent ki belsé békédbdl a panaszkodasa, a
sajnaltatasa, a sztorija, a szenvedése. Tehat te nem érzed at az 6 fajdalmat és szenvedését.
Ez nem jelenti azt, hogy érzéketlen vagy, hanem csak objektiv és érzelem mentes. (Attdl
még ugyanugy megértheted 6t, csak te nem szenvedsz vele egyutt.) Ez természetesen
sajat onszereteted miatt is szukséges, mert csak érzelem mentesen tudod meghuzni a
sajat hataraidat. Es attél, mert nem hagyod, hogy egyiitt szenvedjetek, egymast lehtzva,
meég egyaltalan nem vagy rossz ember.

A Szegény énnél tehat az a legfontosabb, hogy nem szabad 6t megsajnalni.

Ahogy elkezded sajnalni, mar benne vagy a dramaban. llyenkor egy tudatos dontéssel el
tudod engedni a sajnalkozasod és vissza tudsz rendezédni stabil belsé kdzéppontodba.

Ha & csak folytatja tovabb a panaszkodasat, de valamiért te nem hagyhatod 6t ott,
érdemes 6t szembesiteni azzal, hogy mit csinal és hogy ennek az egésznek mi a
kdvetkezménye mindkettétokben. Es ezaltal megkérni, hogy ne csinélja. Adhatsz neki
javaslatokat, hogy helyette mondjuk valami pozitivabb dologrél beszélgessetek, vagy a
céljaitokrol, barmi épit6érél, hobbirdl, stb. Dobhatsz fel témakat, hogy te mirél szeretnél
beszélgetni (ami természetesen ne panaszkodas és negativ dolog legyen). Tereld pozitiv
iranyba a beszélgetést.

Val6szinlleg ezt els6re nem érti meg, igy nala olyan szempontbdl fontos a turelem, hogy
elfogadassal, szeretettel, érzelmek nélkul lehet el kell ezt ismételni sokszor, amig valéban
megérti, hogy milyen kart okoz 6 igy benned. O val6szin(ileg nem akar téged szandékosan
bantani. Igy azért is fontos, hogy te ezt szeretettel, elfogadassal kérd téle, hogy ne
er8sodjon ez miatt az 6nsajnalata és a bdntudata, mert akkor azzal megint csak energiat
fog téled szivni. Igy biztositanod kell arrél is, hogy nem haragszol ra ez miatt. Ehhez viszont
neked is megbocsatasra kész allapotban kell lenned.
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Ha mar gyakorlott jatékos vagy, kiprobalhatod azt is, hogy rajatszol a Szegény én hatalmi
dramara. Elkezdesz te is panaszkodni, bolhabdl elefantot csinalni, de eltdlozva,
megjatszva, szinészkedve. Ezzel kizokkenhet és észreveheti magat. Vagy viccnek veheti,
jot nevethettek és azzal maris pozitivabb hangulatra valtottatok.

Fontos: Ha nala felemeled a hangod, akkor csak még mélyebbre stllyed a hatalmi
dramaba és akkor te a megfélemlitd szerepbe Iéptél bele. Sose emeld fel vele a hangod,
ne kiabalj, ne legyél duhos, stb. Ha ezek kozul valami mégis megtorténik, akkor tudd:
megfélemlitd allapotba keraltél.

Ha még érzelmileg kdnnyen kibillensz, ezt tedd:

Keruld el j6 messzire ezeket az embereket vagy ha érzed, hogy valaki igy szivja az
energiadat, hagyd 6t ott, |épj le!

Még akkor is, ha az anyad az, mert csak igy tudod meger6@siteni magad. Persze nem kell
orokre, csak amig megerdsddsz érzelmileg és mentalisan.

Es ekkor az a legfébb dolgod, hogy foglalkozz belsé stabilitdsod felépitésével, érzelmi
intelligenciad ndvelésével és ha mar stabilabb vagy, sokkal kénnyebben tudod
muUkodtetni a fenti technikakat.

Ha azt veszed észre, hogy te vagy Szegény én
dramaban

EgyszerGen hagyd abba a panaszkodast, a sajnalkozast, a szenvedést, mert ezzel csak még
lejjebb huzod magad. Ez igaz az 6nsajnaltaté gondolatokra is. Ne is gondolj magadrdl
negativ dolgokat. Pl: "En még erre sem vagyok képes." Ne legyél magadra diihés, ne
degradald magad, ne csinalj semmit, csak elfogaddan hozd meg a tudatos dontést, hogy
kilépsz ebbdl a helyzetbdl és felemeled az energia szintedet a lehet leggyorsabban.

Ekkor a f6 feladatod, hogy igyekezz minél gyorsabban pozitiv allapotba kerulni.

Ha tarsasagban vagy, akkor példaul: vonulj el, csindlj egy gyors feltdltdé meditaciot,
mondogass megerdsité mondatokat, stb. Rendezd magad és ugy térj vissza a tarsasagba.

11/20



@ ALKOSD MEG Hasznalati tmutaté
- ONMAGAD A hatalmi drédmak kezeléséhez

Ha nem tarsasagban vagy, akkor végezd el a kedvenc feltolté tevékenységeidet, hogy
minél hamarabb visszanyerd az energiadat. Foglalkozz ilyenkor 6nmagaddal és az legyen
a legsurgdsebb dolgod, hogy felemeld az energia szinted. Mert igy minden tevékenység,
minden beszélgetés jobban fog menni.

Ezt tedd, ha egy Zarkézott hatalmi dramazik
veled

Egy Zarkozott ember csenddel, elvonuldssal, durcaskodassal szivja ki beléled az erét. O
passziv - agressziv tipus, igy amikor mar tul sok fesziltséget nyomott el magaban, akkor
robban és rombol mindent, ami éppen kdéruldtte van. Ezt gy lehet kezelni, ha eléred, hogy
megnyiljon a szdmodra. igy lehet6sége lesz az elnyomas helyett eimondani mindazt, ami
benne feszul, igy nem lesznek robbanasok sem.

Ha egy zarkdzott emberrel fel akarod emelni a kapcsolédasodat és meg akarod 6t nyitni,
akkor rengeteg tiirelemre van sziikséged. O olyan, mint egy himestojas. Ha ki is nyitottad,
egy rossz mozdulat, egy rossz sz6 0sszetori kialakul6 bizalmat és Ujra bezarkozik.

Amikor valaki zarkézott hatalmi drdmaban van, akkor a legjobb, ha békén hagyod. Ot
egyaltalan nem szabad surgetni, sem er6ltetni, a kérdezgetés pedig csak tovabb ront a
helyzeten. A legfontosabb, hogy biztonsdgban érezze magat melletted. gy ha mondasz
valamit, azt szeretettel, elfogadassal, higgadtan, békével k6zold és erdsitsd meg 6t arrol,
hogy elfogadod, tdmogatod &t és nem itéled el, barmit is mond. O csak akkor fog
megnyilni el6tted, ha tényleg Ugy érzi, nem fogod bantani azért, mert kitarulkozik el6tted.
Jusson eszedbe, hogy 6 épp azért ennyire zarkézott, mert a szive nagyon sebzett, sokszor
csalédott mar és ezzel védekezik.

Ha épp beszélgetsz vele és 6 bezarkdzik, csak ulj le mellé elfogaddan. A jelenléted mar
biztosan sokat jelent a szamara. Majd hagyd, hogy akkor ossza meg veled belsé vilaganak
tartalmat, amikor 8 akarja. Csak varj turelmesen és er@sitsd a biztonsag érzését minden
szinten.

Ha csendben vagy, de a gondolataid ugyanugy mindsitik, véleményezik, degradaljak 6&t,
akkor sem fogja biztonsagban érezni magat melletted. Gondolati szinten sem szabad,
hogy 6t bantsd. Inkabb kiildj felé szeretetet (mondogasd, hogy "Szeretek." ). igy aztan
elkezd pici apré 1épésekben megnyilni feléd.

Fontos az is, hogy amikor végre megnyilik, akkor te hogyan reagalsz ra. Ha tamadasnak
éli meg a reakciodat, akkor Ujra bezarkozik és legkdzelebb még nehezebben nyilik meg.
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igy barmit is mond, még ha ez esetleg sértd is a szamodra, akkor is kezeld higgadtan,
maradj érzelmileg kizokkenthetetlen és torekedj asszertiv kommunikaciéval megoldani a
felmerult szituaciot.

Ha kérdeztél valamit t6le és par masodperc utan sem jon valasz, mert gondolkodik, akkor
varj tovabb. Ne kérdezz kozbe, ne surgesd. Vard meg, amig az 6 tempdjaban elmondja
neked gondolatait. Mert a zarkdézott ember annyira védekezik, hogy sokszor nagyon
nehezen tudja megfogalmazni mondanddjat. De minél tdbbszér megengeded neki, hogy
kinyiljon neked, annal gyorsabb lesz, hidd el.

Ha bizalmaba fogad, akkor mar batran meg meri osztani veled a benne 1évd kincseket.

Fontos: Sose emeld fel nala a hangod! Mert akkor még inkabb bezarkézik.

Ha azt veszed észre, hogy te Kkerultél
Zarkozott allapotba

El8szor is dontsd el, hogy kilépsz belble. Majd nézd meg, hogy mi az, amit elnyomsz
magadban és ezt torekedj megosztani és megbeszélni a masik féllel.

Ha mar sok duh felgytlemlett benned, akkor el8szér add ki ezt ugy, hogy azzal a masik
embert (se 6nmagad) ne rombold. (Lehet ez sport, orditas a kocsiban, megrugdoshatod a
kocsi kerekét, stb.) Ez utan mar konnyebb és feszultség mentesebb lehet a kommunikacio.

Mindenképp az a Iényeg, hogy ki tedd magadbdl a rombold érzéseket. Lehet ez példaul
iras formajaban is. Ki is irhatod, kirajzolhatod, kitancolhatod, stb 6nmagadbdl érzéseidet,
gondolataidat, miel6tt a masik emberrel megbeszéled ezeket.

Ha egyikre sincs lehet6séged, akkor meg is mondhatod a masiknak, hogy most szikséged
van arra, hogy kicsit kiabalj, de ezt ne vegye magara, nem neki szél, csak most ezt ki kell
adnod, hogy utana higgadtan és feszultség mentesen meg tudjatok beszélni a szitut. Lehet
nem teljesen fogja érteni, hogy te ezt miért mondod, de nem fogja rogton felkapni a vizet.

Ha te azok kozé tartozol, akik teljesen be vannak zarkézva atlagos pillanatokban is, akkor
tudatosan kezdj el, picii apro [épésekben 8szinte lenni és felvallalni a gondolataidat.

Tovabba amit még tehetsz, hogy erdsitsd meg magad érzelmileg, ndveld érzelmi
stabilitasod és emberismereted. Mert ha érzelmileg stabilabb vagy, akkor nem fogod
annyira személyes sértésnek venni a dolgokat. Hisz sokszor ezzel egyaltalan nem téged
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akarnak tdmadni masok, csak a sajat érzéseik, sajat reakcioik ldozatai 6k is és igy te is.
igy ha jobban megérted 8ket, akkor névekedhet bizalmad is feléjiik.

Kezd el mihamarabb noévelni dnbizalmadat, amit leghatékonyabban ugy tudsz, hogy
megteszel olyan dolgokat, amiktdl félsz és pici apro lépésekben tagitod komfortzénad.

Es mindenek elétt: Legyél magaddal tiirelmes!

Ezt tedd, ha egy Vallaté hatalmi dramazik
veled

A Vallatd elbizonytalanitd, ©Onbecsulés rombolé kérdéseivel, beszdblasaival,
megjegyzéseivel tamad téged. Ezzel nagyban rombolja dnértékelésed, dnbecsulésed,
onmagadba vetett hited. igy a vele 1évé kapcsolédas nagyon rombolé hatasu. A kdzelében
azt érezheted, hogy te semmit sem tudsz megcsinalni.

A vele valé beszélgetéseknél is fontos, hogy te megérizd belsd, érzelmi stabilitdsod és
kizokkenthetetlen legyél ebbél az allapotbdl.

Ezt semmiképpen se tedd: Ne kezdj magyarazkodni. Es lehetdleg ne is zarkézz be, ne
menekulj el belsé pancélod moge.

Helyette: kérdezz vissza.

Ot leginkabb a kérdésekkel tudod kibillenteni a dramazasbél. Kérdezhetsz téle ilyesmiket:
"Erdekel a valaszom?"

"Ezt hogy érted?"

"Miért kérdezed ezt?"

"Tényleg Ugy gondolod, hogy...?"

Ezekkel a kérdésekkel tudod szembesiteni. Es sokszor kidertil, hogy valéjaban & nem is
tamadni akart téged. Ilyenkor ezeket le tudjatok tisztazni.

De akar el is magyarazhatod neki, hogy kérdéseivel mennyire rombol téged. Ebbdl pedig
csodalatos felismerések és valtozasok szulethetnek.
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Ha ezek koézul semmi sem muUkodik, akkor itt mar felemelheted a hangod is. Legyél
hangosabb nala. De ahhoz, hogy ez ne legyen hatalmi drama, belul stabil 6nfegyelemmel
kell rendelkezned és nem szabad, hogy duhot vigyél bele a kiabalasba. Az, ha
hangosabban beszélsz, az itt csak egy eszkdz, ne dramazz.

Arra figyelj még, hogy ha kiesik a masik a vallatd szerepbdl, akkor zarkézotta valik vagy
elkezd tisztdan kommunikalni? Mert ha ennek hatdsara bezarkdzik, akkor innentdl
zarkozottként kell 6t kezelned és nem szabad bantanod.

Ha azt veszed észre, hogy te vallatsz

Hagyd abbal!

Ezzel rettent8en rombold hatassal vagy a masik ember dnbecsiilésére. gy ha észreveszed,
hogy vallaté kérdést tettél fel, akkor elsd lépésként rendezd belsé vildagod. Nyerd vissza
stabilitdsodat és dontsd el, hogy egyenrangu partnerként kezeled a masik embert és
elfogadod az 6 nézdpontjat, az 6 szabad akaratat. Dontsd el, hogy alazatosabb leszel és
nem akarod a sajat véleményedet mindenaron lenyomni a masik torkan.

A vallato kérdezés helyett legyél kivancsi felfedezd, aki nem okoskodasbodl kérdez és nem
azért, hogy megoszthassa a véleményét. Hanem azért, mert érdekli a masik és meg akarja
6t ismerni.

igy a vallaté hatalmi drdma helyett legyél inkabb elfogad6 szeretetben és igy kérdezz és
figyelj is a valaszra. A csendes figyelés hidd el, csodakat tud tenni.

Tehat csak akkor kérdezz, ha tényleg kivancsi is vagy a valaszra. Kulénben inkabb marad;
csendben és figyelj a masikra.

Tovabba a véleményedet is csak akkor oszd meg a masikkal, ha érdekli 6t és megkérdezte
téled. Ne akard a torkan lenyomni sajat nézépontod. Ne akard ezzel er@siteni sajat
onbecsulésed és 6nbizalmad. Inkabb hasznald erre az dnismeret egyéb eszkozeit.

Ha latod, hogy kérdésed hatasara a masik ember bezarkozik, akar bocsanatot is kérhetsz

téle és biztosithatod, hogy nem akartad 6t megbantani. Ez segitheti a bizalom épitést
kettdtok kozott és aztan megbeszélhetitek higgadtan a helyzetet.
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A vallaté attitidoét nem csak hatalmi drama miatt tudjuk jatszani, hanem védekezési
mechanizmusként is bekapcsolhat.

Ezt tedd, ha egy Megfélemlitdé hatalmi
dramazik veled

A megfélemlit er8sen félelmet general. Olyan a kisugarzasa, a szavai, a tettei, hogy mar
csak jelenlététdl félelem generalddik benned és 6sszehlzodsz.

Oket &ltaldban nagyon nehéz kezelni, nagyon sebzett a szivik. igy az altalanos megoldas,
ha minél hamarabb ott hagyod, még miel6tt kart tenne benned.

Ha valamiért mégis hatassal kell ra lenned, akkor az a megoldas, hogy legyél hangosabb,
egyenesedj ki, huzd ki magad és legyél nagyobb megfélemlit§ mint 6t. Ezzel ki tudod 6t
z6kkenteni a hatalmi dramazasbol.

Ahhoz, hogy egy ilyen szituacidban stabil tudj lenni, a gydkércsakrad és a napfonatcsakrad
erdsitése szukséges. Tovabba a fizikai erdsités, izomépités, sportok is segithetnek, mert
ezektdl is er6sebbnek érezheted magad. Fontos a foldelés, az érzelmi kibillenthetetlenség
és a magabiztossag is.

De ha elkezdesz félni, tlnj el a kozelébdl, mert a félelmeddel csak tovabb erdsited 6t.

Ezt tedd, ha te vagy a megfélemlito

Minél hamarabb lépj ki ebbdl az allapotbol!
Vajon hatalmi dramabdl vagy védekezési mechanizmusbol csinalod ezt?

Fontos lenne rendbe tenni magadban, hogy pontosan miért is szeretnéd, hogy masok
féljenek téled?

Miért érzed te magadat gyengének, ami miatt szikséged van erre?

Te mitdl félsz? Mit akarsz ellensulyozni a masik ember félelmével?
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Ez mellett segithet, ha agressziddat valami olyan dologgal vezeted le, ami kevésbé
romboldé masokra és 6nmagadra nézve. Esetleg jarj valamilyen kiizd8sportra.

Mindenképpen segit még az is, ha masok helyett elkezdesz a benned |évd forrasbdl
energiat nyerni. Igy egy stabilabb allapotba tudsz keriilni, ahol mar nincs arra sziikség,
hogy masok félelmeibdl taplalkozz. Toltekezz tébbet, vonulj el egyedul, meditalj, kerul]
kdzelebbi kapcsolatba magaddal.

igy er6sédhetsz meg érzelmileg

Ahhoz, hogy meg tudd tartani stabilitdisodat és érzelmileg ne billenj ki egy hatalmi
dramaval teli szituacidban, fejlesztened kell érzelmi intelligenciadat és meg kell
er6s6dnod érzelmileg.

Raadasul mindezt nem ugy, hogy elrejt6zol, pancél mdégé bujsz, mert akkor csak
zérkozottsagodat erdsited. Epp ellenkezdleg, ki kell nyilnod és ha jon egy tdmadas, azt
nyilt dllapotodban kell tudnod lekezelned.

Ahhoz, hogy ezt meg tudd tenni, erdsitened kell gydkér és napfonat csakradat. Tehat
stabilabba, er6sebbé, magabiztosabba kell valnod.

llyen gyakorlat példaul ez:

Amikor érzed, hogy ott a gyomorgorcs a gyomrodban, benne vagy hatalmi dramaban,
teheted ezt:

Behunyod a szemed, veszel 3 mélyebb |élegzetet, mikdzben ellazulsz kicsit. Tudatositsd,
hogy azért csinalod ezt a gyakorlatot, hogy visszanyerd stabilitdsodat és erddet.

Majd képzeld el, hogy a talpadbol vastag, erds gyokerek indulnak el lefelé és
dsszekapcsolodnak a Fold kézéppontjaban 1év6 vasmag kristallyal. Ez a stabilitas és erd
jelképe. Erezd, hogy ez a kapcsolat tolt, és stabilld tesz téged. Tudatositsd, hogy ez a
kapcsolat még sokaig megmarad és kibillenthetetlenné tesz téged.

Majd, ha nem vagy egyenes, egyenesedj ki huzd hatra vallaid, hogy gyomrod
kitdgulhasson. Vegyél ide egy j6 nagy levegét és lassan fujd ki. Erezd, ahogy gyomrodbél
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eltlinik minden feszultség és egyre erdsebbé valsz. Fogadd be az erdt, ami a gyokereiden
keresztul aramlik beléd.

Parszor elddntheted azt is, hogy: "Ugy déntdttem, a szeretetet valasztom. Szeretek." Ez
tovabb erdsit és emel téged.

Ezt csinald addig, amig erbre kapsz, majd szépen gyere ki a gyakorlatbdl. Majd
folytathatod tovabb, amit addig csinaltal.

Ezt a foldeld és er6sité gyakorlatot érdemes naponta megcsinalni, hogy megerdsitsd a
folyamatosan fennalld kapcsolatodat a Folddel. Minél tdbbszdr csinalod, annal révidebb
ideig fog tartani, amig eléred a kivant allapotot. Ha elsére nem sikerul, ne add fel,
gyakorold.

Ha aztan nap kdzben valami olyan hatas ér, hogy kizokkensz, emlékezz, hogy ott ez a stabil
kapcsolat benned, ami megtart és barmikor felljithatod és megerGsitheted ezt a
kapcsolddast magadban.

Amikor mar gyakorlott vagy, akar nyitott szemmel, a szituacié kdzben is elvégezheted ezt
a gyakorlatot. Amig viszont igy nem megy, addig nyugodtan vonulj el, menj el a mosddba,
rakd rendbe magad és térj vissza az emberek kozé, stabilan. Beszélgetés kdzben pedig
végig figyeld belsd vilagod és torekedj arra, hogy megmaradj ebben a stabil allapotban.
Ahogy valami tamadas ér, zokkentsd magad vissza a kdzéppontodba.

Ezt tudod megtamogatni a fizikai vilagban a fenti gyakorlatokkal is.

A kilvilag helyett toltoédj inkabb a benned
Iévo végtelen forrashbol

Fontos, hogy elkezdj 6nmagadbdl és a természetbdl venni az energiat. Ez hozzasegit
ahhoz, hogy ne legyél faradt, aminek készonhet6en nem lesz igényed arra, hogy masoktol
vedd az energiat. Ez is stabilitast, er6t ad neked. Raadasul jol érezheted magad a
bérédben.

Ezért fontos, hogy iktass be rendszeresen tudatos pihend és feltoltd iddket.
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llyen toltddés lehet: séta a természetben, mivészkedés, csendben lenni (fizikailag és
mentalisan is), gondolat kiurit6é meditacié, kertészkedés, feltdlté meditacié, amiben
elképzeled, hogy tolt a Fold és a vilaglr.

Altaldnossagban az a leginkabb feltdIts, ha egyediil vagy és valami mast csinalsz, mint ami
megszokott vagy nem csinalsz semmit. gy mindenképpen fontos, hogy legyenek olyan
id6toltéseid, ahol zavartalanul egyedul vagy.

Meglepd, de eleinte az egd nagyon nehezen engedi, hogy az ember pihenjen. Mert ra
olyankor nincs sziikség. Igy kénnyen elkezdhet hatraltatni téged a pihenésben. Példaul
blntudatot kelt, unatkozas érzés lesz rajtad Urra vagy egyszerlen nem tartod elég
fontosnak a pihenést, feltoltédést. Eleinte a csend is nagyon nehezen megy. Lehet
egyszer(ien nem birod ki csendben és muszaj, hogy sz6ljon a TV vagy zene.

Tehat szoktasd ra magad a pihenésre kicsi aproé |épésekben.

Nem tudom eléggé hangsulyozni, hogy ez mennyire fontos! Es bar lehet tudod is, de nem
csinalod! Csinald!

Pihenj érzelmileg, fizikailag, mentalisan és szellemileg is rendszeresen. Ezaltal sokkal
kénnyebb lesz élni.

Amivel még tolteni tudod magad (és tolteni tudsz masokat is, 6nszantadbdl): Mondogasd
gyakran "Szeretek".

Ha ott van melletted valaki, aki rosszul van, teljesen faradt és hatalmi dramazik veled, de
te nem akarsz lesullyedni az 6 szintjére, akkor felemelheted 6t a te szintedre.

Ezt ezzel az egyszer(i "Szeretek" mantraval el tudod érni. Viszont ez is a fenti technikakkal
egyutt fog igazan mikodni.

Hasznalhatod ezt még olyan helyeken is, ahol sok ember van (tdmegkdzlekedés, plaza,

stb). Ha ezzel a hozzaallassal, magas energiaszinttel mész ilyen helyekre, akkor ott sem
fogsz annyira lefaradni és nem leszel az energiavampirok aldozata.
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Hogyan lehet ez az egész még hatékonyabb?

Onismereted mélyitésével és gyakorlassal ezt a tudast egyre jobban el tudod mélyiteni és
csiszolni, 8Gnmagadra szabni.

Ami még nagyban tamogatja ezt, az a tovabbi érzelmi intelligenciat, onbizalmat,
Onszeretetet, mentalis dnfegyelmet noveld technikak, illetve az asszertiv kommunikacio
elsajatitasa.

Ez mellett a tdmogatd kozeg is nagy segitség. Olyan emberek, akik hisznek és biznak
benned, ezaltal melletted allnak és vissza zokkentenek téged, ha épp elveszel a hatalmi
dramak tengerében.

Egyszerlen szikséged van egy vilagitd toronyra ahhoz, hogy tajékozédni tudj belsé
vilagodban. Ez nem megy egyedul.

A tdmogatd kozeg és a segitd jelenléte azért is annyira fontos, mert vannak olyan
helyzetek, amiket bizony nem tudunk tisztan latni egyedul.

llyenkor soha nem a mddszer rossz, és soha nem te, csak védekezési mechanizmusaid
egyszerlien ugy vannak kalibralva, hogy bizonyos Iényeges informacidkat elrejtenek
6nmagad eldl. llyenkor a valtozashoz kikerulhetetlen egy olyan objektiv ember jelenléte,
aki ravilagit ezekre az informaciokra. Persze mindezt hatalmi drama és vallatd, tamadé
kérdések nélkil, szeretettel és biztonsagos kérnyezetben. igy megadva neked azt a
lehet8séget, hogy batran és 6szintén 6nmagad lehess és feltard a mély lelkedben lévd
titkokat.

Ezekkel egyre tamogatébb, egyenrangubb, egylttm(kdddbb, boldogabb, szeretettel
telibb kapcsolatokat tudsz kialakitani.

Tehat van még tovabb?

Igen, mindig van tovabb...

Hajra, Ultesd at te is ezeket a gyakorlatba és Alkosd meg Onmagad.

Halas szeretettel:

Hajabacs Klara

A gyakorlatba (iltetett 6nismeret szakértdje
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