Utmutatd

Ez a munkafUzet egy belsd iranytld, amely segit felfedezni,
megérteni és atirni azokat az ismétlédd, mélyen gydkerezd érzelmi
mintdzatokat - Ugynevezett sémadkat —, amelyek a mindennapi
elakaddsaidat, kapcsolati nehézségeidet vagy belsd
konfliktusaidat okozzdk.

A kényv 10 fejezeten keresztul vezet végig a 10 leggyakoribb séman
(mint példaul az Erzelmi Megfosztottsdg, a Kudarc vagy az
Alarendeltség). Minden egyes fejezet egy fix, joI kdvethetéd
struktaréra épul, amely I1€épésrél Iépésre tdmogatja a felismerést és
a valtozast.

Tippek a munkafuzet haszndalatdhoz:

e Haladj a sajat tempdédban: A sémdak mély sebeket érinthetnek.
Nem kell siethed; hagyj idét magadnak egy-egy fejezet utdn a
tapasztalatok integrdaldsdra. Akdr heteket is télthetsz egy-egy
témaval.

e Légy végtelenul 8szinte és elfogadd: Nem az a cél, hogy elitéld
magad a hibds muUkédéseidért. Ezek a mintdk valaha a
talélésedet szolgdltdk. Most azért nézunk rdjuk, hogy felnétt
fejjel eldénthesd: szolgdinak-e még téged, vagy készen dllsz
elengedni Sket.

e Vezess naplot: A reflexios kérdések megvalaszoldsdhoz
érdemes egy kuldén fuzetet nyitnod, ahol nyomon kévetheted a
fejlédésedet és az érzelmi mintdid szelidulését.

Az Erzelmi Térképész nem egy gyors megolddst igéré konyv,
hanem egy mély, transzformativ utazds énmagadhoz. J6 utat a
sajat térképed felfedezéséhez!
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