BAGDI BELLA

A BENNED ELO
KRITIKUS HANG
MEGSZELIDITESE

. Ismerd meqg az onegyuttérzés erejét és
\ fedezd fel, hogyan szeresd jol magad!
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Emberek vagyunk és gyakran hibazunk. Gyakran ragadunk bele
nehéz helyzetekbe. Gyakran érezzik, hogy valtoztatnunk kéne és
meqg is probaljuk. Kizdidnk. De végul nem megy. Mintha egy
kKismand a fejunkben folyton ellenink dolgozna. Probalna
lebeszelni a valtozasrol, visszahuzni. Ez a ,kismand” a hang, ami
azt mondja: ,Neked nem sikerulhet” ,Nem vagy elég jo" ,Valami
nincs rendben velem”

lgyekszunk, de neha tul szigoruak vagyunk magunkkal szemben.
Példaul elkezdesz egy Uj sportot, hetente ketszer jarsz edzeésre,
de kozben lelkiismeretfurdalasod van, mert kevesebb idéd jut
takaritani, kezded ugy érezni, nem éerdemled meg a mozgast,
mert nem elég tiszta a lakasod. Es az élet hany teriiletén van még
ugy, hogy korholod magad, ugy érzed, nem vagy elég jo, nem
teszel eleget, ha az eqgyik dolgoddal foglalkozol, ugy érzed, a
masikat elhanyagolod és igy tovabb. Ha elérsz valamit, a sikert
csak rovid ideig élvezed, mert mar haladnod is kell tovabb a
kovetkezd cel felé.

Te vagy a sajat magad legrosszabb fonoke, legkemeényebb
hajcsara és legszigorubb kritikusa.

Lehet ezt maskent is?

Lehet bizony!
Azzal, ha kialakitod magadban az 6negyuttérzés
képességét.

Errél a készseqgrol és kialakitasarol szol ez az ebook és az 1 hetes
Onegylttérzés Kihivas.
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Mi az az onegyluttérzeés?

Az dnegyuttérzeés fogalma Buddhista gyokerekkel bir, a tibeti
JAsewa” kifejezésb6l szarmazik, amely egyutterzeést jelent. Az
egydttéerzest mindenki ismeri, hiszen eldszeretettel hasznaljuk
mas emberek vigasztalasakor, de ugyanakkor nehezen
alkalmazzuk 6nmagunkra. Pedig az onegyutterzeés azt jelenti,
hogy ugyanolyan kedvességgel, melegseggel, aggodalommal
fordulunk sajat magunk felé nehéz helyzetekben, mint ahogy ezt
egy baratunk fele tennénk.Tehat az dnegyUttérzes
tulajdonképpen olyan, mint az egyuttérzés csak magunk felé
iranyitva.

Kristin Neff nevéhez kdthetd a teljes fogalom megalkotasa,
valamint folyamatosan ujabb es Ujabb kutatasokat is vegez annak
erdekében, hogy az dnegyuttérzes beépuljon a pszicholégia
szotaraba, mint onallo fogalom.

Onmagunk elfogadasa nem mindig konnyii dolog.

www.bagdibella.hu



Ugy érezziik, dolgoznunk kell magunkon, jobba kell valnunk,
meg kell szabadulnunk rossz szokasoktol és kialakitani Gjakat.

Es ezekkel a torekvésekkel 5nmagaban nincs semmi probléma
azonban a szintelen ,0njavitgatas” miatt ugy érezhetjuk sohasem
vagyunk teljesen készen, még mindig tokéletlenek vagyunk és ez
bels6 bizonytalansagot idéz elé.

Ha azonban észben tartjuk kiizdelmeinket és a
nehézségek idején egyiittérzéssel, kedvességgel és
tamogatassal segitiink magunknak, a dolgok
elkezdenek megvaltozni.

Megtanulhatjuk, hogyan fogadjuk el magunkat belsd és kulsé
tokéletlenségeink ellenére is és mikent biztositsuk magunknak a
boldogulashoz szikséges erot.

Az elmult evtizedben az
onegyutterzéssel kapcsolatos
kutatasok robbanasszer(
novekedése megmutatta annak
elényeit a jolét szempontjabol. Azok
az egyenek, akik egyuttérzobbek
onmagukkal altalaban boldogabbak,
nagyobb az elettel vald

elégedettseglk és motivaciojuk,
jobbak a kapcsolataik es a fizikai
egeszsequk, valamint csokken a
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szorongasuk es a depressziojuk.
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Az Onegyuttérzés készségenek kialakitasa rugalmassagot biztosit
ahhoz, hogy megbirkozzunk olyan nehéz és stresszes
eletesemeényekkel, mint a valas, egészséqgugyi valsagok,
tanulmanyi kudarcok vagy akar a korabbi traumaink elleni
kGzdelem.

Amikor kUzdlnk, amikor szenvedlnk, amikor valami nem sikerul,
vagy amikor alkalmatlannak érzed magad nehéz nyugodtnak
maradni.

llyenkor inkabb mérgesek vagyunk, hibaztatjuk magunknak vagy
masokat, feleldsoket keresink, mergelddink. Nemcsak, hogy
nem tetszik neklink ami tortéenik, hanem azt gondoljuk, hogy
valami nincs rendben vellnk és ezért torténik mindez.

A ,nem szeretem ezt"-érzés aztan atvalt bennink a ,nem akarom
ezt az erzést’-re, majd pedig elkezdjuk ugy érezni, hogy ,nem
szabadna éreznlnk ezt az érzést”, veqgul pedig ugy gondoljuk,
hogy ,valami nem stimmel velem, amiért ez az érzésem van." és
'rossz vagyok!”

Az aranyszabaly azt mondja:

Banj ugy masokkal, ahogy
szeretnéd, hogy veled banjanak.

www.bagdibella.hu



Ha azonban magadrol van szo, pont nem ezt teszed. Kéepzeld el,
hogy a legjobb baratod felhiv, miutan a parja kidobta:

Szia,
hogy vagy?

Szornyen! Emlekszel Tibire, akivel
mostanaban talalkozgattam? Tegnap
este azt mondta, hogy tul nagy nyomast
helyezek ra és legylnk inkabb csak
baratok. Nem értem, el vagyok
keseredve.

csunya és unalmas vagy, nem is beszeélve arrol,
hogy gyereked van, kinek kellenél igy. Es legalabb
20 Kkilo tulsulyod is van, le kéne fogynod, addig nem
. kellesz senkinek. Add fel, mert nincs remeny
arra, hogy talalj valakit és
igazabdl nem is érdemled meg.

Ugye milyen fura lenne, ha ezt mondanad neki? Akkor hasonlé
helyzetekben miért mondod pont ezt magadnak?
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Miért olyan nehéz az életiinkon valtoztatni?

Nem azért, mert a valtozas lehetetlen. Mindannyian képesek
vagyunk arra, hogy életinket barmely életkorban atalakitsuk,
koszonhetden a neuroplaszticitasnak - agyunk kepességének,
hogy életlink soran megvaltozzon.

A valtozas nehézsege gyakran a kritikus, itélkezd hangok miatt
van a fejunkben - azok, amelyek azt mondjak, hogy nem vagyunk
elég jok, és karhoztatnak minket barmilyen hibaért vagy
hianyossagert.

A tudomany azt sugallja, hogy az alland6 dnbiraskodas és szegyen
leallitja az agy tanulasi kozpontjait, megfosztva tolink a
tanulashoz es fejlédéshez szlikséges eroforrasokat. A szégyen
ismetlédo ordogi korokbe zar benninket, ahelyett, hogy segitene
Uj egészseges magatartasformak kialakitasaban. Ezenkivul a
szegyen alaassa az nmagunkba vetett hitinket, és a
tehetetlenség és az onutalat szigetére sodor bennunket. Ahogy
Brené Brown talaloan fogalmaz:

A szégyen pont azt arésziinket
marja szét, amely azt hiszi, hogy
képesek vagyunk a valtozasra.
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Mi az alternativa?

Az OnegyUttérzeés, azaz a kedvesseq és a gondoskodas sajat
magunk irant.

Az onegyiittérzés azt jelenti, hogy ugy bansz
onmagaddal, ahogyan egy baratoddal bannal, aki
éppen valamilyen nehézséggel kiizd.

A nyugati kultura nagy hangsulyt fektet arra, hogy kedvesek
legylnk a nehézségekkel klizd6 baratainkkal, csaladunkkal és
szomszédainkkal. Azonban ez egyaltalan nem igy van, ha
onmagunkrol van szo.

Az dnegyuttérzeés gyakorlatai soran megtanulhatod, hogyan legyeél
onmagad legjobb baratja és tamogatoja, amikor a legnagyobb
szUkséged lenne ra: hogyan tedd belsd szovetsegesedde a belsd
ellenségedet.

Az dnegyUttérzés réevén megtanulsz majd ugy beszélni magaddal,
mint egy jobarattal. Tamogatni, biztatni magad nehéz
helyzetekben, kiallni magad mellett és a céljaidért.

Azt mondani magadnak: ,Latom, ideges vagy, de ne feledd itt
vagyok, melletted allok. Nagyra tartalak és tudom, hogy meg
tudsz birkozni ezzel. Hogyan segithetnék neked?”
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A leggyakoribb
felreertesek az
onegyuttéerzéssel
kapcsolatban

Mieldtt tovabbmennénk
beszéljik arrdl is gyorsan, mi
nem az dnegydtérzes, sokan
ugyanis félreertik ezt a
fogalmat:

“Ha felhagyok az onkritikaval, semmire sem viszem az
életben.Ha nagy célokat szeretnék elérni, az
onegyittérzés ebben ugy érzem visszafogna.”

A legtobben ugy hiszik, hogy az onkritika motivalé erd, pedig
pont, hogy nem az. Gondolj csak bele, az onkritika alaassa az
onbizalmat és a kudarctol valo félelemhez vezet, aminek az lesz a
kovetkezmeénye, hogy nem merjuk vallalni az uj kihivasokat, csak
nehogy hibazzunk.

Orékké komfortzonan belll maradunk. Es ezért nem tudunk
fejlédni, novekedni. Azok az emberek, akik egylttéreznek
onmagukkal, eqgy kudarc esetén nem dongolik a foldbe magukat.
Hajlamosak ujra probalkozni és kitartanak az erdfeszitéseik
mellett egy-eqgy kudarc utan is.
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“Az onegyuttérzés a gyengéknek valé. Kemeénynek és
erésnek kell lenniink, hogy meg tudjunk kiizdeni az élet
nehézségeivel.”

A kutatasok azt mutatjak, hogy az onmagukkal egyuttéerzébb
emberek pont, hogy konnyebben birkdznak meg az élet
kihivasaival. Batorsaggal ruhaz fel bennidnket és fokozza a
rezilienciankat.

“Az 6negyuttérzés nem dagonyazast jelent az
onsajnalatban?”

Sokan ettdl tartanak. De az igazsag az, hogy pont az dnsajnalat
ellenszere. Az dnsajnalat a “szegeny en’-rél szaol. A
onegyutterzes eqgy sokkal szélesebb perspektivat nyujt.

“Az onegyuttérzés 6nz6 és énkozpontu dolog, nem?”

Sokan amiatt aggodnak, hogy maguk helyett masokkal kellene
torédnitk. De pont az 6nmagunkkal vald egyUttérzes teszi
lehetbéveé, hogy tobbet nydjtsunk masoknak a kapcsolatainkban.
Az ide vonatkozo kutatasok ezt erdsitik meg.

“Az 6negyuttérzés nem tesz lustava? Ha onegyiittérzé
vagyok, nem hagyok fel a kételezettségeimmel?”

A kutatasok éppen az ellenkezdjet tartak fel: a hosszu tavu
egeszseqre és jollétre hajlamosit benntnket a rovid tavu
elvezetek helyett.
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“Keménynek kell lennem magammal, ha valamit rosszul
csinaltam, nem lehetek onegyiittérzé, nem?”

Ezis eqgy félelem, hogy az dnegyuttérzes eqgy kifogaskeresesse
valik a helytelen viselekedésre. Ezzel kapcsolatban azt tartak fel
a kutatasok, hogy az onegyuttéerzés pont hogy egy biztonsagos
belsd pszicholdgiai teret hoz létre, ahol el tudjuk ismerni a
hibainkat, vallaljuk a feleldsséget erte ahelyett, hogy mast
hibaztatnank.

Az onegyutterzes 3
alapveto eleme

Amikor az dnegylttérzesre valo képesseglnket szeretnénk
erésiteni, Kristin Neff, az 6nmagunkkal valé egydtterzes uttoro
kutatoja, harom utat is megjelol ehhez.

Ez aharom ut, amit az
onegyutterzeés harom
0sszetevdjekeént
azonositott, a kovetkezo:

Tudatos jelenlét
Mindfulness

a

1. a tudatos jelenlét
(mindfulness)

2. akozos emberség

3. az onkedvesség.

ﬁnhndum:sig

Nézzink rajuk egy kicsit
kdzelebbrdl!
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1. Onkedvesség

Ha hibazunk vagy valamilyen moédon kudarcot vallunk, nagyobb
valoszinlséggel fogjuk elkezdeni hibaztatni magunkat mintsem,
hogy igyekeznénk vigasztalni, esetleg tamogatd gondolatokkal
erdsiteni magunkat.

Hany olyan nagylelkd, gondoskodo ember van, akiket sokan
szeretek, akik sokat tesznek masokert, meégis allanddan
kritizaljak, korholjak magukat?

Az dnkedvesséq igyekszik ezt az onsorsronto tendenciat
ellensulyozni, igy magaddal éppugy torédsz, mint masokkal.

Ahelyett, hogy keményen kritikus lennél akkor, amikor a
személyes hianyossagaidat észleled, tamogatod és batoritod
magad és arra térekszel, hogy megvédd magad a karoktal.

Ahelyett, hogy szidnad magad
az alkalmatlansagodert,
melegséget es feltétel nelkdli
elfogadast ajanlasz magadnak.
Hasonloképpen, amikor a kilsd
életkorulmeények kihivast
jelentenek és tul nehéznek
érzed elviselni 6ket, ahelyett,
hogy arra gondolsz ,gyenge
vagyok en ehhez’, igyekszel

aktivan megnyugtatni és
vigasztalni magad.
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2. Kozos emberiesség

Mindannyian ,emberbdl” vagyunk.
Hibazunk. Tévediink. Egyikiink sem tokéletes.

Mégis, amikor sajat magunkra kell gondolni, tulsagosan szigoruak
vagyunk magunkkal.

Az 0sszekapcsoltsag érzése kdzponti eleme az
onegyudtterzesnek. Felismerni, hogy minden ember hibazik,
mindannyian folyamatban levo alkotasok vagyunk, mindenki
kudarcot vall, hibazik és nehézsegeket él at az életeben.

Bar ez nyilvanvalonak tlnik, konnyen megfeledkezlink rola.

Abba a csapdaba eslnk, hogy azt hisszUk, a dolgoknak ,allitélag”
jol kell mennitk, és ha elromlanak, akkor mi vagyunk érte a
hibasak.
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Természetesen nagy a valdszindsege - valojaban elkertlhetetlen
-, hogy rendszeresen kovetunk el hibakat és tapasztalunk
nehézsegeket.

Ez teljesen normalis és termeszetes.

De nem szoktunk racionalisak lenni ezekben a kérdésekben.
Ehelyett nemcsak szenvedlnk, hanem elszigeteltnek és
maganyosnak erezzlUk magunkat a szenvedésunkben.

Ha azonban esziinkbe jut, hogy a
fajdalom a k6zos emberi
tapasztalat réesze, a szenvedés
minden pillanata a masokkal valo
kapcsolat pillanatava alakul dt.

A fajdalom, amit a nehéz idékben érzink, ugyanaz a fajdalom,
mint amit masok élnek at a nehéz idokben. Masok a kortlmeények,
mas a fajdalom mertéke, de az emberi szenvedés alapélmeénye
ugyanaz.
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3. Tudatos jelenlét, avagy Mindfulness

Az éberséqg azt jelenti, hogy tisztan és kiegyensulyozottan
tudataban vagyunk a pillanatrol pillanatra tapasztalt
tapasztalatoknak.

Ez azt jelenti, hogy nyitottnak kell lenniink a jelen pillanat
valdsagara, engedni, hogy minden gondolat, érzelem és érzés a
tudatossag terébe keriiljon ellenallas vagy elkeriilés nélkil.

A tudatos jelenlét miért lehet az 6negyUttérzés lényeges
osszetevdje? Mert kepesnek kell lennlnk arra, hogy ahelyett,
hogy elforduljunk a fajdalmunktol es ezaltal allandositsuk azt,
helyette odaforduljunk felé és szemigyre vegyik. Igy lesziink
képesek gondoskodassal és kedvességgel valaszolni ra.

Bar ugy tdnhet, hogy a szenvedeés nyilvanvald, sokan nem veszik
tudomasul, mekkora fajdalmat szenvednek, inkabb
elmenekllinek, magukba zarkoznak vagy ugy tesznek, mintha
minden rendben lenne es ezért nem tudnak megkuzdeni a

nehézsegeikkel, kilondsen akkor, ha ez a fajdalom a sajat
onkritikajukbdl fakad.

Vagy, amikor az élet kihivasaival
szembesulnek, az emberek
gyakran annyira belemertlnek a
problémamegoldo Gzemmaodba,
hogy nem allnak meg egy
pillanatra sem, hogy
atgondoljak, milyen nehéziseza

pillanat.
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A mindfulness ellensulyozza a fajdalmas gondolatok es érzelmek
elkerulésere valo hajlamot, lehetdvé téve szamunkra, hogy
szembenézzlnk tapasztalataink igazsagaval, még akkor is, ha az
kellemetlen.

Ugyanakkor a mindfulness megakadalyozza, hogy
elfojtsuk negativ gondolatainkat és érzéseinket, és
talsagosan ,azonosuljunk” azokkal.

A gondokkal valo tulzott azonosulas leszUkiti figyelminket és
eltulozza tapasztalatainkat. Nem csak azt mondjuk ,kudarcot
vallottam”, hanem ugy fogjuk erezni: ,en mindig mindenben kudarcot
vallok”. Nemcsak ,csalédtam”, hanem ,a teljes életem kiabrandito”.

Ha azonban figyelmesen figyeljik fajdalmunkat, eltulzas nelkul

elismerhetjuk szenvedeseinket, igy bolcsebb és objektivebb
perspektivat kapunk magunkrol és életinkral.
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Az onegyluttérzés elso lépése tehat a tudatossag.

Nézzink meg rogtdon egy gyakorlatot, ami segit megérteni miben
all az énegyuttérzes ereje!

Hogyan banok egy barattal?

Csukd be a szemedet, és gondolj egy alkalomra, amikor egy
kozeli baratod, aki valamilyen médon kiszkodott
(szerencsétlenséget szenvedett, kudarcot vallott vagy
alkalmatlannak érezte magat) és te meghallgattad 6t. Hogyan
reagaltal ebben a helyzetben? Mit mondtal neki? Milyen volt a
hangszined, a testtartasod, a gesztusaid?

Ird le, mindazt, ami az eszedbe jutott!

Most ismeéet csukd be a szemedet és gondold at a kovetkezo
kerdest: Gondolj azokra az id6szakokra, amikor valamilyen modon
kUzdotteél - szerencsetlenséq ért, kudarcot vallottal vagy
alkalmatlannak érezted magad! Altalaban hogyan reagalsz
magadra ezekben a helyzetekben? Miket mondasz magadnak?
Milyen hangszint hasznalsz? Milyen a testtartasod?

Ird le, mindazt, ami az eszedbe jutott!

Veégul gondold at, milyen kulonbségek vannak akozott,
ahogyan kozeli barataiddal bansz, amikor 6k kiiszkodnek, és
hogyan bansz magaddal! Eszreveszel valamilyen mintat?
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Most gondold vegig: Mi jutott eszedbe a gyakorlat elvegzése
kozben?

Sokan, emikor ezt a gyakorlatot végzik megdobbennek, hogy a
barataikhoz képest milyen rosszul bannak sajat magukkal.

Ha ezek kGzé az emberek kozeé tartozol, nem vagy egyedul. Az
emberek tulnyomo tobbsége egyuttérzobb masokkal, mint
onmagaval.

Kultirank nem 6sztonoz benniinket arra, hogy
kedvesek legyiink 6nmagunkhoz, ezért szandékosan
kell gyakorolnunk az 6nmagunkkal valé kapcsolatunk
megvaltoztatasat, hogy szembeszalljunk életiink
szokasaival.

Az onegyutterzes
tudomanyos alapjai

Az onegyuttérzés nemcsak elméletben hozhat nagy valtozast az
eletinkbe, hatasossagat a modern tudomany is bebizonyitotta.

Kutatasok szerint az 6nmagunkhoz val6 kedves és tamogaté
hozzaallas megerdsiti azon képességiinket, hogy tanuljunk
hibainkbol, ezaltal kibovitheti nézépontunkat, kreativabba és
talalékonyabba tehet benniinket.
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Az eqgyik tanulmanyban, amelyet Helen Rockliff és kollégai
készitettek, a kutatok arra kerték a résztveviket, hogy képzeljék
el az egyUttérzest és biztassak magukat.

Peldaul: ,Engedd meg magadnak, hogy szeretd kedvesség vegyen
koral.”

Azoknak a résztvevOknek , akik ezeket az utasitasokat kaptak,
alacsonyabb lett a kortizolszintjuk, mint azoknak, akik a
kontrollcsoportban voltak.

Azok, akik az onegyUttérz6 Uzeneteket kaptak nagyobb
biztonsagban éreztéek magukat, nyitottabba és rugalmasabba
valtak a kornyezetUkre reagalva és ez tukrozodott abban, hogy a
pulzusuk mennyiben valtozott az ingerekre adott valaszként.

Tehat azaltal, hogy egyUuttérzést adtak maguknak, a résztvevok
szive valéban megnyilt sajat maguk felé es kevésbe vedekezdve
valtak.

Mas kutatasok bizonyitottak, hogy az onegyiittérzés
soran megno a szervezetben az oxitocin (mas néven a
boldogsaghormon) szintje, mig lecsékken a kortizol
(azaz a stresszhormon) szintje.
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Paul Gilbert szerint, aki megalkotta az Egyuttérzés-fokuszu
terapiat (CFT), amikor magunkat kritizaljuk, akkor a test
fenyegetés-védelmirendszerét aktivaljuk (ezt mas néven
hill6éagyunknak is nevezik).

Az eszlelt veszelyre vald reagalas sokfele modja kozul a
fenyegetés-védelmirendszer a leggyorsabban és legkonnyebben
kivalthato.

Ez azt jelenti, hogy gyakran az onkritika az elsé reakcionk,
amikor a dolgok rosszul siilnek el.

A fenyegetés-vedelmirendszer ugy fejlédott ki, hogy amikor
fenyegetést észlellink, az amigdalank (amely a veszélyt
regisztralja az agyban) aktivalodik, kortizolt és adrenalint
szabaditunk fel és felkészulink a harcra, menekllésre vagy
megfagyasra.

A rendszer jol mikodik a fizikai testinket er6 fenyegetésekkel
szembeni védelemben, de manapsag a legtobb fenyegetes,
amellyel szembesulink, azok pszichologiai jelleguek.

A fenyegetettség érzese stresszt
okoz az elmében és a testben, és
kronikus stresszt okozhat, amely
hosszabb tavon szorongdshoz és
depressziohoz vezethet.
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Az altalanos onkritika rossz hatassal van az érzelmi és fizikai
jolétre. Az onkritika révén milesziink a tamadodk és az
aldozatok is egyben.

Szerencsere nemcsak hull6k vagyunk, hanem emlésok is. Az
emlO0sok evolucios fejlédése abban rejlik, hogy a fiatal emldsok
nagyon eretlenek s hosszabb fejlédési idejuk van arra, hogy
alkalmazkodjanak a kornyezetikhoz. Annak érdekeben, hogy a
csecsemOk biztonsagban legyenek ebben a sebezhetd
idoszakban, az emlds nyugtaté-gondoskodasi rendszer
Kifejlodott, ami arra késztette a szlUloket és az utddokat, hogy
maradjanak kézel egymashoz.

Amikor a nyugtato-
gondoskodasi rendszer
aktivalodik, oxitocin (a
szeretethormon) és
endorfinok (természetes jo
kdzérzet dpiatok)
szabadulnak fel, ami seqit
csokkenteni a stresszt es
noveli a biztonsag és a
biztonsag erzéset.

A nyugtato-gondoskodasi rendszer aktivalasanak ket megbizhatd
maodja a nyugtato érintés és a gyenged hangok kiadasa
(gondoljunk csak egy macska dorombolaséara vagy a kiscicait
nyalogatd cicamamara).

Az egyUttérzés, beleértve az on-egyultterzést is az emlés
kozelité-gondoskodasi rendszerhez kapcsolodik.
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Ez az oka annak, hogy ha kedvesek vagyunk onmagunkkal akkor
biztonsagban érezzik magunkat és gondoskodunk magunkrol,
mint egy meleqg olelésben tartott gyermekrol.

Az egyiittérzés kiterjesztése 6nmagunkra, amikor
bizonytalannak érezziik magunkat, olyan, mintha egy
sziil6tol kapnank vigasztalast.

Amikor dnegyuttérzest gyakorolunk, deaktivaljuk a fenyegetes-
védelmirendszert és aktivaljuk a nyugtaté-gondoskodasi
rendszert.

Jol hangzik mindez, de vajon nalam is miikodik?

Els6 hallasra sokan szkeptikusak az 6negyuttérzessel szemben.
.Hogyan segithet ez nekem? Megszoktam, hogy nagyon kemeény
vagyok magammal szemben, ez vezetett oda, ahol ma vagyok.
Miért valtoztassak? Valtozhatok? Hogyan lehetek biztos abban,
hogy ez biztonsagos dolog?” - ezek teljesen jogos kérdesek.

Azonban tobb mint ezer kutatas igazolta mar az onegyiittérzés
mentalis és fizikai egészségiigyi elonyeit. Azok az emberek,
akik egyiuttérzébbek, nagyobb jolétet tapasztalnak.

Bar az emberek termeészetukbdl adodoan kalonboznek abban,
hogy mennyire egyutterzéek onmagukkal.
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Azoknal, akik maguktol nem képesek erre, azok képesek
elsajatitani az 6negyutterzest.

Kutatasok kimutattak, hogy azok az emberek, akik részt vettek
Kristin neff és Chris Germer altal megalkotott, az dnegyUttérzes
modszereit tanitd MSC-tanfolyamon, atlagosan 43%-kal noveltéek
magukban az onegyudtterzes szintjet.

A kurzuson valo részvétel hozzajarult ahhozis, hogy
figyelmesebbé és egyltterzobbe valjanak masokkal, jobban
erezzék magukat a tarsas kapcsolatokban, elégedettebbé és
boldogabba valjanak, és kevésbé legyenek depressziosak,
szorongoak es stresszesek.

Ebben segit ez a tanulmany és a 7 napos Onegyiittérzés Kihivas
is, amelyet emailben kiildok majd el szamodra.

7 MAPDOS INGYEMNES

ONEGYUTTERZES
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http://bagdibella.hu/7-napos-onegyutterzes-kihivas/

Mennyire vagy most
egylutterzo sajat
magaddal?

Ezt megtudhatod ugy, hogy 1 héten at jegyzeteled a magaddal
kapcsolatos érzéseidet.

A napldiras hatékony madja az érzelmek
kifejezésének, és ugy talaltak, hogy javitja mind a
mentalis, mind a fizikai jolétet.

Estefelé, amikor van néhany csendes pillanatod, tekintsd at a nap
eseményeit! irj fel barmit, ami miatt rosszul érezted magad,
barmit, amiert elitélted magadat, vagy barmilyen nehéz
tapasztalatot, amely fajdalmat okozott!

Példaul valaki nagyon felbosszantott és olyasmit mondtal, amit
nem kellett volna vagy felemelted a hangod és ezért bldntudatod
van, ugy érzed, tirelmesebbnek kellene lenned, kevésbé
lobbanékonynak.

Ezt kovetden minden egyes lejegyzett esemeényt nézz veqgig az
onegyuttérzes 3 f6 elemének tukrében:
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Vajon hogyan latnad az adott eseményt az 6nkedvesség
tikrében?
A fenti példahoz kapcsolddva: talan nagyon faradt voltal ezért
csattantal fel, nem tlrelmetlen ember vagy, akinek meg kéne
valtoznia, hanem egyszerlen csak faradt, akinek pihenésre van
szUksége.

Vajon hogyan latnad az adott eseményt a mindfulness
tikrében?
Ez azt jelenti, hogy kiegyensulyozottan tudatositod azokat az
erzelmeket, amelyeket az adott pillanatban és azt kovetden
ereztél. Hogyan érezted magad? Példaul szomoru voltal,
szégyellted magad, megijedtél, stresszes voltal stb.

lgyekezz elfogaddnak és nem itélkezonek lenni a
tapasztalataiddal kapcsolatban anélkll, hogy csdkkentenéd a
jelent6ségUket vagy tulsagosan dramaiva valnal!

Peldaul: ,Csalddott voltam, mert a pincér olyan lassu volt. Ddhas
lettem, tulreagaltam és utana hulyének éreztem magam.”

Vajon hogyan latod az adott helyzetet kozos emberiesség

tikrében?
Példaul mit gondolsz, mennyire k6zos emberi tapasztalat, hogy
ha faradtak vagyunk turelmetlenebbé valunk? Ez magaban
foglalhatja annak elismeréseéet, hogy embernek lenni azt jelenti,
hogy tokeletlen, és hogy minden embernek vannak ilyen
fajdalmas tapasztalatai. ,Néha mindenki tulreagal - ez csak
emberi dolog.” ,Valoszinlleg masok is igy erzik magukat hasonlé
helyzetben.”
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Erdemes lehet elgondolkodni az esemény hatterében all§ egyedi
okokon és kordlményeken is.

Peldaul "Mar eleve feszult voltam, mert aznap nagy volt a
forgalom és emiatt mindenhonnan elkéstem. Ha a korulmények
masok lettek volna, valdszinlleg mas lett volna a reakciom is."

Ugye, hogy ha ilyen szemszogbdl nézel végig egy-egy helyzetet,
amiben szigoru voltal magaddal szemben, maris maskent érzed
magad?

Persze ez még csak egy kis kostolo volt mindabbol, amit az
onegyudtterzes kepessegének fejlesztesevel elérhetsz az
eletedben.

Most folytassuk tovabb egy kovetkez6 gyakorlattal.

El6tte azonban szeretnek beszelni a mindfulness, azaz a jelenben
levés, az éber figyelem szerepeérdl az onegyUttérzés

kialakulasaban.
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Mindfulness és
onegyutterzes

A tudatossag az onismeret alapja. Ahhoz, hogy képesek legyunk
kedvesen fordulni nmagunk felé, ki kell [épnunk szenvedeésunk
tortenetebdl és tudatosan a fajdalmunk felé kell fordulnunk. A
mindfulness ugy definialhatd, mint ,a jelen pillanatban szerzett
tapasztalatok elfogadasa”.

A vilagot gyakran nem ugy észleljik, ahogyan van, hanem a
gondolatainkon, érzelmeinken keresztul. Egy aktiv, munkaval
toltott szaladgalds napot utdlag megeélhettnk Ugy, hogy nagyon
faraszto volt és stresszes €s jo lenne vegre csak feklidni az
agyban vagy pedig ugy, hogy hatékonyak voltunk, sikeresek, sok
mindent elvégeztink és most élvezhetjiuk a megérdemelt
pihenést.

Mindket megitélés a gondolatainkon és az érzelmeinken keresztul
segit megtapasztalni a tortéenteket. Mintha lenne ketféle
szemuvegunk és mindig aszerint latnank a vilagot, melyiket
vesszUk fel.

De milenne, ha nem lenne rajtunk egyaltalan szemuveqg?
Ha a valosagot latnank?
Azt, amivaloban tortent.

Ezt teszi az éber figyelem, azaz a mindfulness.
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Az éber figyelem soran nem arra gondolunk milyennek kellene
lennie az adott pillanatnak, sem arra, amit érzink az adott
pillanattal kapcsolatban, hanem a maga valdjaban latjuk a
pillanatot. Szemrevételezhetjuk az aktiv, tgyintézds napunk
esemenyeit ugy, ahogyan tortentek, anélkll, hogy megitélnénk
azt.

De vegignézhetjuk az érzeseinket is az adott nappal
kapcsolatban. Miéert ereztik gyotrelemnek? Milyen érzés ez
szamunkra?

Az éberség soran mind az ot érzékszerviinkkel megfigyelhetjik
az adott érzést vagy helyzetet. Példaul:

Hallas

Csukd be a szemedet és csak figyeld a kornyezeted hangjait! Ne
reaqgalj, ne tegyel semmit csak vedd észre a kornyezetedbdl
beszlrdd6 hangokat!

Latas
Nyisd ki a szemedet és engedd, hogy a szemed lagy, szeles
latoszoqgu pillantast vethessen a kdrnyezetre, amiben vagy. Ne
nézelddj, ne gondolkodj azon, amit latsz, ne kezdj el azon

gondolkodni, hogy rendet kéne tenni a szobaban vagy fel kéne
takaritani, csak lasd a kornyezetedet a maga valojaban!
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Erintés
Csukd be Ujra a szemedet és vedd észre az érintés érzését, ahol a
tested talalkozik a székkel vagy ahogyan a labad a padlot érinti!

Szaglas

Tedd a kezedet az orrodhoz és észleld a borodbdl kiaramlo
illatokat!

Kostolas

Figyeld meg, van-e valami iz a szadban esetleg az utolso ételtdl,
amit ettel vagy ittal!

Bar konnyl egy-két pillanatig ébernek lenni, nehéz fenntartani
ezt a lelkiallapotot, mert ellenkezik az agy mas termeszetes
tendenciaival.

Az idegtuddsok az agyi regiok osszekapcsolt haldzatat
azonositottak, amely aktiv, amikor az elme nyugalmi allapotban
van es inaktiv, amikor az elme valamilyen feladatot vegez - ez az
alapértelmezett Gzemmodu halozat. Az alapéertelmezett
Uzemmodu haldzat olyan strukturakat tartalmaz, amelyek
kozvetlenul az agy kbzépvonalaban helyezkednek el elalrdl
hatrafelé. Ezek a részek akkor valnak nagyon aktivva, ha semmi
kilonos nem koti le a figyelmUnket, igy az elme elkalandozik.

www.bagdibella.hu



Az éberség mentalis teret ad nekiink, a mentalis térrel pedig
szabadsagot adunk annak megvalasztasara, hogyan reagaljunk
egy helyzetre.

A mindfulness kulondsen fontos az 6negyuttérzeés treningje
soran, mert amikor szenvedUlnk, az éberség megnyitja az ajtot az
egyUttérzes felé. Példaul feltehetjik magunknak a kérdest: ,Mire
van szUkségem most?” és probaljuk megvigasztalni és tamogatni
magunkat, mint egy jo baratot.

A kutatasok azt mutatjak, hogy a tudatos jelenlét (mindfulness)
rendszeres gyakorlasanak egyik eldnye, hogy hajlamos
deaktivalni a reaktiv Gzemmodunkat.

Ez azt jelenti, hogy minél tobbet
gyakoroljuk a tudatos jelenlétet
(mindfulnesst), annal tobb
lehetdoségiink van arra, hogy jobb
dontéseket hozzunk magunknak,
beleértve az onegyiittérzés
gyakoriasat is.
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Hogyan kapcsolodik
egymashoz a
mindfulness és az
onegyutterzes?

Egyformak vagy kiilonb6znek?
A mi szempontunkbdl, bar a kettd szorosan 6sszefonodik, van
néhany kulonbség:

A mindfulness els6sorban a tapasztalatok elfogadasara
0sszpontosit, az on-egyuttérzes inkabb a tapasztalorol valo
gondoskodasra dsszpontosit.

A mindfulness azt kérdezi: ,Mit tapasztalok most?” az
onegyuttérzes pedig azt: ,Mire van szikségem most?”

A mindfulness azt mondja: ,.Szemléeled a szenvedeseidet
tagas tudatossaggal.” Az onegyuttérzés azt mondja: ,Légy
kedves magadhoz, amikor szenvedsz!”

A kalonbségek ellenére a mindfulness és az egyltterzés lehetdve
teszi szamunkra, hogy kevesebb ellenallassal éljunk dnmagunkkal
es eéletunkkel szemben. A tudatos onegyuttérzés tréning kozponti
paradoxona igy foglalhato 0ssze:

Amikor nehézségekkel néziink szemben, nem azért adunk
egyilittérzést magunknak, hogy jobban érezziik magunkat,
hanem azért, mert rosszul érezzilk magunkat.
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Vegezetul nézzink meg egy gyakorlatot, ami segit megtalalni
magadban az eqgyltterzé hangot:

Az egyutterzo hang megtalalasa

Ez a gyakorlat segit meghallani a belsd kritikus hangot,
felfedezni, hogy a belsé6 kritikusod mikéent probal hatni rad és
megtanitanod, hogyan motivald magad egy vadonatuj, sokkal
biztatobb és motivalobb hangon.

Néha ugy tlnik, hogy a belsd kritikus nem a mi erdekeinket tartja
szem el6tt. Ez kilonosen igaz lehet, ha a belsd kritikusunk egy
olyan szemeély belsd hangja, aki a multunkban sokat kritizalt és
bantalmazott minket.

Kérlek, légy gyengéd magaddal szemben, mikozben ezt a
gyakorlatot végzed.

Ha ugy érzed, hogy
kdzben szamodra
kenyelmetlen teruletre
kertltél, engedd el és
csak akkor terj vissza
hozza, amikor Ujra
erdsnek es késznek
erzed magad erre!
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Irj le egy viselkedést, amin szivesen valtoztatnal, ami miatt
gyakran kritizalod magad!

Olyan viselkedeést valassz erre, amely csak hatraltat és
boldogtalansagot okoz neked, de kozben olyan, ami
megvaltoztathato (pl. ne valaszd azt, hogy ,tul nagy a labam” -
mert ezen nem igazan tudsz ezen a modon segiteni, de pl.
valaszthatod azt, hogy ,tul tirelmetlen vagyok”, ,nem tudom
ravenni magam a rendszeres sportra” vagy ,mindent halogatok”).

ird le, mit mondasz altalaban magadnak, amikor el6jon ez
a viselkedésed!

A belsd kritika néha kemeény, de maskor inkabb csuggedt
vagy eppen tehetetlenség erzésként nyilvanul meg. Milyen
szavakat hasznalsz? Milyen hangon kritizal ilyenkor a belsd
kritikusod? Vagy talan nincsenek szavak, csak egy kép:
milyen ez a kep? Mit latsz magad eldtt ilyenkor? Hogyan
fejezi ki magat a belso6 kritikusod?

Most figyeld meg, milyen érzés, amikor kritizalod magad!

Gondold at, mekkora szorongast okozott neked az onkritika
hangja. Ha akarod, probalj meg egyutterezni azzal, hogy
milyen neheéz ilyen durva beszédet hallani, példaul ugy, hogy
igazolod a fajdalmat: ,Ez nehéz.”

Gondolkozz el egy pillanatra, hogy miért tart a kritika
olyan sokaig!

Belso kritikusod megprobal valamilyen modon megvédeni,
megovni a veszeélytdl, segiteni, meg akkor is, ha az eredmeny
terméketlen? Ha igen, ird le, hogy szerinted mi motivalhatja.
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Ha nem talalod a madjat, hogy kritikus hangod segiteni
prébaljon ne menj tovabb ¢s egyszerlen csak tovabbrais adj
egyutterzest azzal kapcsolatban, ahogyan szenvedtel tole a
multban.

Ha azonban felismerted, hogy belso kritikusod megpraobalt
segiteni vagy biztonsagban tartani, akkor ellen6rizd, hogy
elismered-e az erdfeszitéseidet, esetleqgirj le néhany
koszono6 szot! Tudasd belsd kritikusoddal, hogy bar lehet,
hogy most nem szolgal téged tul jol, a szandéka jo volt és
minden tdle telhetdt megtett.

Most, hogy meghallottad az onkritikus hangodat, nézd
meg, hogy tudsz-e helyet adni egy masik hangnak - a
belso egyittérzé hangodnak!

Ez 6nmagad eqgy olyan részétdl szarmazik, amely nagyon
bolcs és felismeri, hogy ez a viselkedés milyen karokat okoz
neked és egyben azt is akarja, hogy valtozz.

Tedd a kezedet a szivedre vagy mas nyugtatoé helyre és
érezd a melegét!

Most gondold at Ujra azt a
viselkedest, amellyel
kUszkddsz. Kezdd el ismeételni
a kovetkezd mondatokat,
amelyek megragadjak bels6
egyuttérzo hangod lényegeét:

"Szeretlek és nem akarom,
hogy szenvedj."
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Vagy ha hitelesebbnek tlnik, mondd ezt: ,Mélyen torédom
veled, és ezert szeretnék segiteni a valtozasban.” Vagy ,Itt
vagyok neked, és tamogatni foglak.”

Ha készen allsz, kezdj el iizenetet irni magadnak belsd
egyiittérz6 éned hangjan!

Irj szabadon es spontan maodon, foglalkozz azzal a
viselkedéssel, amelyen valtoztatni szeretnél!

Mi derUl ki abbol a mély érzésbdl és kivansagbal, hogy
,.Szeretlek, és nem akarom, hogy szenvedj"?
Mit kell hallanod a valtozashoz?

Vagy ha nehéz szavakat talalni, probald meg leirni azokat a
szavakat, amelyek a szeret( szivedbdl aradnanak, amikor
eqgy kedves baratoddal beszélsz, aki ugyanazzal a
problémaval kiizd, mint te!

Ha végeztél gondold veégig:

e Milyen volt szamodra ez a gyakorlat?

e Feltudnad most marismernia belso kritika hangjat?

e Megtalaltad, hogy a kritikus hangod segitsen neked? Volt ertelme
megkdszonni a belsé kritikus eréfeszitéseit?

e Milyen hatassal volt a ,szeretlek és nem akarom, hogy szenvedj"
szavak kimondasa?

e Tudnal kapcsolatba lépnia bels6 egyUttérzé hangoddal?

e Tudtal ebbdla szemszogbdlirni?
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Ha talaltal néhany szé6t, amelyek a belsé6 egyiittérz6 énedbdl
szarmaznak, hagyd, hogy élvezd a tamogatas érzéseét!

Ha nehezen talaltad a kedves szavakat, az is rendben van. Kell egy
kis id6. Az a fontos, hogy a szandékunkat megfogalmazzuk.

Ez sok ember szamara erételjes gyakorlat.

A kinyilatkoztatas, amelyen bels6 kritikusunk valojaban segiteni
probal nekunk, lehetdveé teszi, hogy ne itéljuk meg magunkat
onmagunk megitélése miatt.

Ha egyszer latjuk, hogy a belso kritikus a veszély és igazoljuk
ezeket az erofeszitéseket, és megkoszonijiik a kritikus jo
szandékat, a kritikus altalaban ellazul és teret ad egy masik
hangnak - a belsd egyiittérzé éniink hangjanak.

Sokan kulonosen megleptnek talaljak, hogy belsé kritikusunk eés belsd
eqgyuttérzd éndnk gyakran ugyanazt a viselkedésmodositast keresi
(csak az Uzenetnek egyszer(ien nagyon eltéré a minésége vagy
hangja.

Hogy tetszett ez a gyakorlat?

Es ez még csak az elsé lépés volt.
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Remeélem, hasznosnak talaltad ezt a tanulmanyt és sikerult jobban
megertened belso kritikusod mUkodéset és az onegyuttérzes
szerepet az életedben.

De az utazasod itt még nem ért véget!

Most, hogy mar sokat tudsz errél a témarol, szeretnék segiteni
neked abban, hogy egy-eqgy gyakorlat révén ki tudd alakitani és
képes legyel fejleszteni magadban az onegyUttérzes készseget.

Ehhez fogok neked gyakorlatokat, 6tleteket és segitséget adni
a kovetkezo egy hétben a 7 napos Onegyiittérzés Kihivasban és
az azt koveto hirlevelekben.

Kovesd a kihivast az 6negyutterzes keszsegenek fejlesztéseert!
En melletted &llok.

Sok szeretettel,
Bagdi Bella
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