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A harag dltaldanos hatdsa: ///
az észlelés megvdltozdse



Projektdlas (kivetités)

|

> Amikor haragszol, a mdsik felet szé szerint rossz szinben
latod, mindenféle rossz szdndékot és

formdjdban.




Gondolni - érezni - latni: az észlelés vilagai

A gondolat, az érzés és a Iatds nagyon szorosan 6sszefiiggnek
egymadssal.
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Nem dgy torténik, hogy mérges leszel, és aztan azt gondolod,
hogy .micsoda tuské”, de nem is forditva.

Nincs idébeli sorrendiség!



Gondolni - érezni

A gondolkodds és az érzés mindig kolcsonosen megmagyardazzak
és igazoljdk egymadst, mindig egyidejiileg zajlik.
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Ez a kettd alkotja a te belsd vildgodat.
Példa:

Amikor diihbe gurulsz valakire, kézben nem gondolod azt
.micsoda kedves ember”. Helyette azt gondolhatod: .mi
bunkd!” .

/ : / ) 7
Nem gondolod azt rdla: .biztos szimpatikusnak tald
azt gondolhatod: ,biztos utdl”, .biztos érd

szdamadra”. ////4 Z



Gondolni - érezni - latni

Ha haragszol, a haragnak kell, hogy legyen oka is: a belso
vildgodnak 6sszhangban kell dllnia a kiilsé vildggal.

Példa:

Haragot érzel - azt gondolod: "micsoda bunké!” - és madr latod is
magad el6tt a nagyképlien viselkedé személyt, a gégos vondsokat
a szdja kordil.




Amit tehdt a kiilvildgban latsz, annak igazodnia kell a te belsé
vildgodhoz, ahhoz, amit gondolsz - érzel.

Nem lehetsz egyidejiileg diihos rdm azt gondolva, hogy drtani
akarok neked, mikozben egy kedves és j6 szandékd embert latsz
magad el6tt.
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.Benned a szikrdja sincs meg a segiteni vagyasnak

Ill
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Mdris megtértént a projekcié: a gondolkodds - érzés - lat
szétvdlaszthatatlanul 6sszekapcsolodott egymassal.

Mivel haragszol, egy ellenséget latsz magad elott, és
ellenséget latsz magad el6tt, elkezdesz ra ellenségkén
és még jobban haragudni rad.
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Amit gondolsz, érzel és ldtsz, mindig megmagyardzza, igazolja
és jogossa teszi egymadst.
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Ez a hdrmas egy fteljes észlelési vilagot alkot: sajat




Ontudatlan gondolkodds v. racionalizdlds

Ontudatlan gondolkodds - érzés - Idtds: az 6sztonss gondolkodds
az érzéshez kapcsolddik szorosan, az ilyen gondolkodds érzelmi
alapl, emiatt sosem objektiv, sosem jozan. Diihos leszel, mert
nem jott el a taldlkozora a barat és mdris azt gondolod, ..micsoda

bunkg"!

Tudatos megmagyardzds - érzés - latds: a raci
gondolkodds mdsik fajtdja, tudatos okkeresés.

Egy sor érv, bizonyos helyzetekre és ’rapasz'r ..
visszaemlékezések segitségével megmagyar'ciz S I
amit gondolsz és érzel. ///
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Akdrmelyik is megy végbe, rendkiviil nehéz megvaltoztatni:

A hitrendszer attodl olyan erés, hogy a gondolat - érzés - latas
kolcsénosen magyardzzdk és igazoljak egymast.

Ha egyszer magadban mdr megvadoltdl valakit valamivel, ezt
elengedni mar nagyon nehezen leszel képes. Ehhez nem csupan y
a ra vonatkozo gondolataidat, de a benned rola kialakult képet
és érzelmi reakcidt is meg kellene valtoztatnod. 7




Megvdltoztathatatlan hitrendszer
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Harag esetében.
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A harag egyik fontos hatdsa a hitrendszer
keletkezése az abbdl eredé csdlatassal
ellenségképpel egyiitt.

konfliktuskezelést, lehetetlenne
elengedését!
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