EMK "tanclepések” l[épolapokkal

A kaosztdl a tudatossagig
Onmagam felszabaditasa az EMK belsd lépéseivel
Torténik egy szituacio

X mond vagy nem mond valamit...tesz, vagy nem tesz valamit — ami engem kellemetlenul vagy
fajdalmasan érint, pl.

* nem hiv fel telefonon amikor megbeszéltik,

» szembejon velem az utcan, és elforditja a fejét,
» fél orat késik,

* buszsavban el6z és “bevag” elém a sorba...

Jeldljiik KEK lépélappal ezt az eseményt.

Bels6 reakcid

A klls6 eseményre bels6 reakciéval valaszolok: gondolatokkal, értelmezéssel, itéletekkel és
érzelmekkel. Ha ezek a gondolatok jelennek meg bennem, pl. “Tolakodd, hanyag, er6szakos,
pimasz, tiszteletlen, fegyelmezetlen, Orult, nem lehet szamitani ra...” és “Mit képzel EZ

kellemetlen érzelmek és a hozzajuk kapcsolodo testérzetek kovetik a gondolatokat.

Az itéleteket FEKETE Iépdlappal jeldlom:




Mi volt eldbb — a gondolat vagy az érzés?

Prébaként tesztelhetem, milyen érzelmekkel reagalnék arra a gondolatra, hogy “Talan bajban
van.”... Erre a gondolatra milyen érzelmek jelennek meg a tudatomban és a testemben?

Ha tudatos vagyok a gondolataimmal, képes vagyok hatni az érzelmeimre, ezen keresztll fizikai
reakcidimra... ezen keresztll hatassal lehetek sajat éiményeimre, életemre!

A gondolatok, érzelmek és testérzetek mindent kitolté kavalkadja els6 impulzusként kaoszt
okozhat bennem. Ez itt a “KAOSZ” Iépblap:

Ha 6sztdndsen, eddig megszokott modon reagalok, a vilagban is kaoszt hozok létre: Gtdk, futok,
ledermedek, szbnyeg ala soprok...

Osztonds kiilsd reakcid

Figyelem, jelenlét

Ha tudatosan leallitok minden kiilsé reakciét — a figyelem, lecsendesedés, jelenlét allapotaba
hozhatom magam. A FEHER |épdlap a csendet, tudatossagot, figyelmet, lélegzést — a belsé
szemlél6do, “tanu” allapotat jeldli:



Ebben a figyelemben érzékelhetem a KAOSZ-t, ami bennem van:

Megvizsgalom a bennem lévd itéleteket. (FEKETE lépélap)

» ,Lusta, érzéketlen, tapintatlan, felel6tlen, kdvér, 6nzd, szorgalmas, okos, szép, j6 n6”, stb.

* _Kellene..., kellett volna..., Nem szabadott volna / kellett volna ezt tennie!”

* ,Meg kellene / kellett volna adnia nekem!... Meg kell / kellett volna kapnom téle, amire
szukségem van!”

Latom, hogy az itéleteimmel én hoztam Iétre magamban a zavarodottsagot. Amit én hoztam létre,
azt képes vagyok uralni, ha akarom, képes vagyok megszuntetni! Tisztul a kép, és bar még kaosz
van bennem, oldddik a feszultség. Vilagosodik a kaosz...




Az EMK 4 LEPESE

Pontos MEGFIGYELES (KEK lépélap)

Mi tortént?

* Megteszi /megtette.
* Nem teszi/tette, nem adja/adta meg.
* Nem kaptam/kapom meg. Legalabbis nem ugy, ahogy szeretném.

Milyen ERZESEK vannak bennem? (PIROS Iép6lap)

* Mit érzek a testemben? (pl. nyom, szur, nehéz, faradt, elgyengiilt, remeg, stb.)

* Milyen érzés? (pl. feszlltség, fajdalom, szomorusag, tehetetlenség, felhaborodottsag,
kétségbeesés, stb. — mindez egy nagy dih-csomag!)

* Hogy élem igy az életem? (pl. vigyazok, hogy szdlalok meg, magamba zark6zom, inkabb
hallgatok, folyamatos feszlltségben, bizonytalansagban, békétlenségben, stb.

* Miket mondok magamnak? (pl. “Ki kellene végre allnom magamért”, “Pipogya vagyok”,

“Atgazolnak rajtam”, “Erészakos vagyok”, “Mar megint elrontottam”, stb.)
* Miket mondok a masiknak? (pl. “Most nem érek ra”, “Nem tudom”, “Pont te beszélsz?” “Te

aztan ne mondd meg nekem!”, stb.)

BELS® EROFORRASAIM TUDATOSSAGA (NAP-SARGA Iépélap)




* Mire lenne szikségem? pl. tisztelet, megértés, elfogadas, megbecsulés, autondmia,

szabadsag.
* Téle varom mindezt?... Rajta mulik a boldogsagom?... Képes vagyok megadni

magamnak?
* Kilennék és hogyan élnék, ha nem gondolnam réla és/vagy magamrol a feszultséget

okozo6 gondolatokat?

KERES, KOMMUNIKACIO, CSELEKVES, MEGVALOSULAS (ZOLD Iép&lap)

* Mit kérek magamtol?

¢ Meg tudom tenni itt €s most?

* Mit kérek mastol?

* Eltudom fogadni, ha nem adja meg?



