


Példa

Képzeld el, hogy az egész napos kemény munka utan hazaérkezel.

Nagyon meleg van, kimeriiltél, izzadtnak érzed magad és nagyon
vdgysz egy kis felfrissiilésre.

Egy kis tavacska kozelében laksz, amelyben rendszeresen uszol,
elhatdrozod tehat, hogy elmégy fiirodni.

Osszeszeded az Uszéholmidat, magadhoz veszel némi élelmet, és
elindulsz. Nagy kedvet érzel arra, hogy Uszds kozben vegre .
igazdn kikapcsolddj, és utdna egy kicsit a fiiben fekidj. /

A kis t6 csak 6tpercnyi sétdra van a haztol; sietdse
mert fiilledt meleg van, izzadtnak és piszkosnak
madr. Az Ut kacskaringds, helyenként éles kanyarokas



Harag

> Haragra akkor gerjedsz, ha nem tudod elérni a célodat.

> Az energia megreked és rémiiletet érzel, a szervezeted pedig 9
stresszhormonokat termel, nyomads ald kertdil. //

eredeti célodrol.



A harag okai:




A harag fennmaradasanak és a harc folytatdsanak
oka lehet:

> a vereségtdl valo félelem

> néha maga a kiizdelem a fontos, mert a vitalitds érzésével 'r ;
’ c c 4 A
el, éberen tartja a figyelmet, izgalmat hoz (a harc szeretete // '

y

> felelem a megaldztatastol - sokan lealacsonyitdna
veszteséget - nem elég, hogy nem tudod elérni a célod (al
onmagdban is fdjdalmas), hanem a harcban is alulmar
akaddllyal szemben _



A\

A harag, a félelem és a fajdalom:

A harag mogott a fdajdalomtol valo félelem dll: a cél
meghidsuldsa fdjdalmas lenne.

A harag erdnek és magabiztossdgnak t(inik ugyan, de nem az!

A diihés emberek valojaban félnek a rdjuk leselkedé vagy mar
atélt fdjdalomtdl, ami fdjdalmat nem akarjak, nem merik
atérezni.
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SENKI NEM ERZI A SAJTAT FATDALMAT ADDIG, AMIG

MERGES! // |

y
Hogy a fdjdalmat mdr elszenvedte-e, vagy még csak fél a jovébeni.

AN
féjdalom lehetdségétdl, az mellékes! ///
4
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A harag definicidja:

1) A stresszhormonok dltal felerdsitett energia (frusztracio),
amely valamilyen akaddlyra irdnyul azzal a céllal, hogy az
akaddlyt elharitsa az atbol, és ezzel kivédje a fenyegetd
fajdalmat vagy eltdvolitsa az akadalyt, és ezzel az akadaly
altal okozott fdjdalmat meg nem torténtté tegye vagy
megelozze.

2) A harag a fdjdalomtdl valo félelembdl sziiletik és valamil N
akaddly ellen irdnyul azzal a céllal, hogy az akaddlyt lekiizdje é

ezzel a fajdalmat meg nem torténtté tegye, vagy meg 22 f _

i
3) A fajdalom zavart - és ezdltal zavart kelté - kifejezese,
valaki mds ellen irdanyul azzal a szandékkal, hog |
és arra 0sztonézze, hogy az okozott fdjdc

térténtté tegye.

|



A harag lényege: a hibdztatas

A harag mindig célt keres maganak: mindig iranyul valakire,
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vagy valamire

Ez az a valami vagy valaki, akit akaddlynak tekinten

vétkesnek kidltanak ki. //// ,

///



A harag megnyilvanulasai:

1) K6zvetlen megnyilvanulasok magara az akadalyra iranyuloan:

» konfrontacié a targyakkal: ha az akaddly targy
- 0sszetlizések: ha az akaddly egy személy
szovdltas

veszekedés

(1), atkozddds, sértegetés
testi eroszak
megaldzas (1)

2) Kézvetlen megnyilvanulasok harmadik félre ira

vV,
- levezetés helyben: diihos vagy az .///// "
kutydba /// / |

- levezetés mdsnal/madshol: panaszkoda




3) K6zvetett megnyilvdnuldsok: amikor a harag tudattalanna valik,
mert elnyom jdk

> kiizdés a gyengeségre apelldlva: dldozati konnyek (nem azért sir,
hogy elengedje a céljat, hanem a kiizdelem Uj modjaként
haszndlja), duzzogds, durcdskodds

> megtorlds: biintetés, tdvolsagtartds, megvonds, cinizmus,
megbetegedés, kibeszélés, irigység, zaklatds

4) Onvdd és sajndlkozds, o6nostorozds: a haragot magam
irdnyitom megint csak azért, hogy menekiil jek a fajdalom

néznem azzal a fdjdalommal, amit a masik okozott
tettével (pl. hitlenség, hazugsdg) 7

onvdd # Gszinte megbanas!




Onvad - megbdnds - harag

1) Onvdd és sajndlkozds, &nostorozds: a haragot magam ellen
irdnyitom megint csak azért, hogy menekiiljek a fdjdalom elél (pl.
én vagyok a hibds, amiért megcsaltak), hogy ne kelljen szembe
néznem azzal a fdjdalommal, amit a mdsik okozott nekem a
tettével (pl. hitlenség, hazugsdg)

2) Megbdnds: amit akkor érziink, amikor felismerjik az altalunk
madsnak okozott fdjdalmat.

érzéseivel, mert azok szintén nagyon fdjdalmasak tudnak |
Ilyenkor a megbdndast dgy hdritjak el maguktal,
szemrehdanydsokkd, haraggd .alakitjak": ahelyeﬁ ./
éreznék, hogy hibdztak, fdajdalmat okoztak (és e 7
valéban fdjdalmas), inkdbb haragosak lesznek
szemére vetik, hogy nem csindlt semmit, vagy valam
kellett volna tennie (.nem tudsz tdllépni do ok

E
l onl?
7
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a haragot magunkra irdnyitva: onvddda alakitjuk

a megbdnds okozta fdjdalmat is haragga alakithatjuk
mdsik embert hibaztathassuk
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