6.4. gyakorlat: Tanulj a kihivdsokbol

Kihivast jelent6 helyzet

Mit tanulhatsz bel6le?

Milyen lehetoséget rejt?

Példa: A lanyom azt mondta, hogy
jobban szereti ndlam a neveléany-

jat, amitdl én levertté valtam és az
este tovdbbi részében képtelen vol-

tam ra figyelni.

A félelem, hogy a lanyomat elve-
szitem, maga ald gyftirt, és emiatt
képtelen voltam a latogatdsabdl
hadtra lévé idében tényleg jelen len-
ni mindketténk szamdra.

Immar értem, hogy ez lehetdséget
kindlt nekem arra, hogy odafi-
gyeljek ra és szeressem 6t, dm az
érzéseim legyiirtek, és elveszitettem
a koncentrdciomat. A tudatos figye-
lem technikdinak alkalmazdsdval
megprobalok fokuszalt maradni
még olyankor is, amikor félelmet és
banatot érzek.
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