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i w MNéha nem a sajat hangunkat halljuk. V\

Gondolj vissza fontosabb idészakokra az életedben,

; Masok mondatai visszhangzanak benniink. irj néhany kulcsszét vagy révid mondatot ahhoz,
MUNKAFUZET NOKNEK ird iea azokat @ mondatokat, ami ekkor tariént veled a testeddel,
T : i o amelyeket gyakran hallasz magadban a néiségeddel kapcsolatban.
a kislanytél a ndig vezeté Gton

a testedrél, a néiségedrél, a viselkedésedrsl.
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MNézd meg a testedet szeretettel. )
Szinezd be azokat a teriileteket, ’
ahol 6l érzed magad. L
Jelsld be azokat, chol fesziiltséget, ’

fajdalmat vagy elégedetlenséget érzel.
irj mellé par szét, amit fontosnak érzel elmondani.
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O Fotsalbum — fortos pillaratsh )

Keress elé 4-4 fényképet magadrél a névé valased killénbézs dllomésairél.

Nem kell, hogy tokéletes képek legyenek. Régi csaladi foték, iskolai képek, ok
nyaraldsokon késziilt pillanatck is megfelelnek. " s
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Ha lehet, prébalj olyan képeket valasztani: Lt 7
i
v v v v
egyet a gyerekkorodbél  egyet abbél ax idSszakbal, agyat a kiss agyat fiatal &3 agyatkehtst
[kb. 8-10 éves ker) amikor a tested elkezdett kamaszkorbél felndttkant kiésdbbi
waltozni (kb. 11=14 av) [15=18 éves Enrl életszakaszokbdl

Nézd meg ket egymas mellett. Ne azt figyeld, hogyan néztél ki.
Inkébb azt kérdezd magadtél: Mit élhetett at ez a lany akkoriban?
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O Mz vesetettom el? )

r !
A névé valas kbzben a szégyen sok mindent elvehetett. ‘
irj egy listat azokrél a dolgokrél, amiket elvesztetél
vagy feladtal miatta!

@ M szerdlell csinddni a lestem? ()

Mem a kinézetrél szél ez a gyakorlat.

Hanem az élmé rlyr6|_

Fejezd be a mondatot minél tsbbszér!
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Gondolj azokra az emberekre, akik végigkisérték az vtadat.
Akik lattak, ahogy vdltezol, formdélédsz, keresed Gnmagad. L
Mindannyiuktél kaptal - tudatesan vagy tudattalanul — iizeneteket

arrdl, mit jelent nének lenni.

Ird le az emberek nevét, és mellé, mit tanultal t8lik a ndiségrél,
a nékrdl, snmagadrsl!

Kl -\-rolr-uz‘?r . .=. -

Képzeld el, hogy senki nem néz rad. Senki nem pontoz.
Nem kell elég szépnek, elég vékonynak, elég néiesnek, elég szexinek lenned.
Te dontesz. Te valasztasz. Te létezel.

ird le, milyen né lennél, hogyan élnél, ha nem kéne megfelelned senkinek!

",

Milyen né lennék? Q? A Hogyan sltéznék? QQ

Hogyan szexelnék? Q?

Y 2 Ez jutstt még egzembe Nem

Hogyan szeretnék? QQ



© 4z dveszett darabot V(@) Mennge helyet foglaloh?

A nové vildsunk soran sokszor Gthkézben elveszitiink

Hew kell s2tpnek; lennie
ﬁ“fww!: ;
Coak legyen 52ints,

Ez rélad goif

Sokszor nemcsak azt veszitjik el, amit szeretiink.
olyan részeket 5nmagunkbél, amelyek nagyon fontosak veltak.

Hanem azt is, chogyan jelen lehetiink a sajat testinkben.
Lehet, hogy a jdtékossagot. A bétorsagot. A szabadsagot.

Ez a gyakorlat segit Gjra kapesolatba lépni azzal,

A természetességet. A hongunkat. A hatarainkat. hogyan helyet foglalunk - vagy épp nem foglalunk.

Vagy barmi mast, ami valaha a miénk volt.

1. ALL) MEG FIGYELD MEG Y

7 GYAKORLAT £

Allj Fel baban. .
Vegyél els kilénbszs szind gyurmat. j fel egy szobében

S MNe el .M dolked;. * Me
Ne gondolked; til sckat. e elemezz. Me gondolkodj
Csak &l meg. Mézz kril. * Me

QS\‘?‘ Hogyan &l o tested most? . N

Forméazd meg azt vagy azokat a részeket,

amelyekrél dgy érzed, hogy valohel Gtkézben elvesztek.

MNem kell emberaloknak lennie.
Lehat forma, targy, jel, szimbélum - bérmi.

Lehat egyetlen alkotds, és lehet t8bb kilsnalls darab is.

HIVD IDE AZ ELVESZETT RESZED 3. FIGYELD MEG, MI VALTOZIK.

v NEZD MEG OKET EGY KICSIT.

Melyik vonzzo leginkdbb o tekinteted?

Melyik hianyzik o legjobboan?

Melyik az, amelyik nélkiil ma is szegényebbnek érzed magad?

Ha csak egyet vihelnél haza kézilik ma este, melyiket valasztanad?

Miért pont azi®

Képzeld el azt a részedet, amit a gyurmlflbél mugfurméltél.
Lehet jatékeisag, szabadidg, kacériag, bétarsag, dnbizelom -
vagy bdrmi mds.

4. MiG ERZED, MARADJ ITT EGY KICSIT.

Milyen érzés volt ennyi helyet foglalni?

Mi véltozik, amikor ennek a részednek
helyet adsz?
+ A villod?
+« A mellkosod? ~ -
= A tekinteted? - @ -
o Alégzésedt e A

+ A lesttartdsod?




Hogyan néz ki az a nd, aki én vagyok - A ruhdink sokat eldrulnak rélunk.

Arrél, hogyan szeretnénk laiszani.
Hogyan akarunk elbijni.
Es hogyan meriink énmagunk lenni.

v

Myisd ki a szekrényed.
Vedd ki oz 8sszes ruhadat,

amikor nem kell senkinek megfelelnam?

Vélogoss Ojsagokbdl képeket, szavakat,
szimbélumokat, szineket, amelyek
megszdlitanak.

Vagd ki dket, és alkoss belslik egy
kolldzst arrél, milyen nd szeretnék lenni

vagy mar most is vagyok — mélyen és harem kupacot készits

belil. az alabbi elvek mentén,

,.‘? GONDOLJ ERRE, AMIKOZBEN ALKOTSZ: ; lfl’”“_'. %

ye EBBEMN ELBUIOK m\:‘é’% EBBEN MEGFELELEK f.q“'./ EBBEMN ONMMAGAM VAGYOK

/ w Mi oz, amit szeretek magambaon? g |. e
¥ Mi oz, ami 14pléi? Olyan ruhdk, amelyekben Clyan rubhak, amelyakban Olyan ruhdk, amalyskben
v Mi az, amit megengedek magamnak? kisebbé, M:ha.luﬂcmahbé vogy Tzén :?t“:' h:gy mlﬁso: igazén E:u:on:s:.ok ﬁ;mm :
¥ Mi oz, omi dromet ad? vagy elrejtem magam. l:fo-gn janak, o |smln-r|enu : magam, szobadnok, kényelmesnek,

E kivanalmaknak feleljek meg. élnek.

w Mi az, omit képviselni szeretnék?
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Hany ruhadorab keriilt mindegyik kupacba?
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Mi az, ami leginkabb vonzza a tekinteted? NEZD MEG AZ EREDMENYT!
Mi lepett meg? Melyik kupac lett o legnagyobb?

Mit Uzen ez neked arrdl, ki vagy valéjaban? Mit mond ez most a kapesolatomrél a sajdt néiségemmel? @




A me: amé; az Fi , mikor kapesslez
2= Qs

Kapcsold be a kedvenc zenédet.

wh
Addig széljon, amig igazdn érzed. il -
- § als a2 MIT JELEMT AZ, HOGY _KIKAPCSOLOK A TESTEMBOL™?
Es hagyd, hogy o tested mozogjon. L
: e 5 o e -
Ug)’, uhog}r akon J @ % Ex nem valami kiilanleges \rla.g}r misztikus dolog. Slch.n es,_lre serm vesszik,
= slasik o al / - hogy megtesszilk. EgyszerGen csak dtviltunk _fej Gzemmddba®. Olyankor mér
Ugy, ahogy jolesik. “~Y?“T’$~” nem igazin figyeliink arra, hogy mit érziink. Arra figyeliink, hogy mit kellene
1 '
=\ kilirnad & karod, éreznink. Mit kellene mondanunk. Mit virak talink. Mit gondolnak rélunk
:em :c:: lnncol‘nmli: Ne:l l(t:ellkm:tak::nak lenned. \\], Foeg, Py mbsok.
El‘n ? -scmmlt ; cme, i i : oy lagsan., éfl!ﬁmyﬂ‘ PLAEDGE. Lehet, hogy te is ismered ezeket a helyzeteket: amikor egy fényképet nézve
mi torténik benned, amikor a tested szabadon kifejezheti magat. . i ragtan axt Figyeled, hogyan nézel ki rajta; amikor valoki magdicsér, 45 te azonnal
L keresed, hol lehet a hiba; amikor szex krben inkibb azon jar az eszed, hogy
v FIGYELD MEG: (y hogyan fest a tested; amikor belépsz egy thrsasbgba, és automatikusan elkezded
: ssszehasonlitani magad mas ndkkel; amikor felprébilsz egy ruhidt, és ahelyett,
. Er i "“9}' azt figyelnéd, hogyan érzed magad benne, azon gondolkodsz, misok mit
Melyik mozdulat [5it természetesen? 5 — ) fognak gondelni rélad.
Malyik volt nehéz vogy feszélyezeti? = oS e
L i jét & jelen. Kividesl f L
Malyik oz, omil szivesen csindinél, S |lp-en|wr nem igazén a i-djil qlm&-nye:dbm Ttlgyjel en. KiviileSl figyeled magad
Mintha egyszerre lennél a szerepls és a kritikus is.
de valami visszatart?
E: 4z nem hiba. Magyon sok né tanulta meg ezt valamikor a ndvé valisa sordn,
old e vagy ird Lo : Ez gyakran egy régi alkalmazkodisi stratégia. Segitett eligazadni. Segitett elkeriilni
y bl a kritikst. Segitett biztonsigban maradni.
?(W amil, seiveser "f° =
azl & MPE A gyakorlat célja nem az, hegy megsziintesd ezt. Csak az, hogy elkezded dszrevenni.
Mert amit észreveszink, azzal mir lehet kapesolotba kerilni.
Q? GONDOLD VEGIG:
i t i 83
Milyen helyzetekben szoktam . kikopesolni® o testembél Q;] AMIKOR KIKABCSOLOK. M1 TORTENIKE
Soral] Fel halyzeteket, drzdsakot, gondalatokat!
5 TI‘ /
Mit caindl ekkor a testem? : 3R !'_
(Pl elmerevedik, Ssszehizddik, nem érzek semmit, kicsi leszek.) '_'\ H 1-» LY
i ¥ \|
- - Tl" f A ') A
@ nezo mes meo: 1 o 4 4l
Mit gondelsz, mikar hagyted obba ezt o mozdulatet? 1Yy w Hogyan veszem észre, hogy elhogytom o testomet? By |‘l,.-l ]
oz e \/
s o If
Mit dzen neked ez a mozdulal most? p o f g M gz ?ﬂi |
. { % ra. 07 EGY KEDVES IGERET MAGAMMAK:
Mitél lenne biztonsdgosabb Gjra megélni? 4 N 2

v Mit igarhatek meg o testemnek, hogy tébbizr mellette moradjok?




A leslemnek nem kell lsbbé

dolgoznia. a. szerelelirt ()

I

Ahogy haladtdl vigig ezen a munkafiizeten, valésziniileg te is taldlkoztél néhdny g ; !.I
olyan emlékkel, mondattal vagy helyzettel, amelyrsl kordbban nem gondoltad velna, 7 lﬁl Sy
hogy még mindig hat réd. Sokszor nem a nagy dolgok maradnak veliink a legtovabb, N p - d
Mem feltétlendl az a pillanat, amire mindenki emlékszik a csalddban, Sokkal inkibb nem vell keedvem,
azok a félmondatok, odavetett megjegyzések, vicenek srdnt beszdlisok vagy Ve ‘_ bel. Lirédlem masokkal,
hallgatélages szabdlyok, amelyek lassan beéplinek az ember gondolkodasiba. v inl magammad,
Aztin telnek az dvek, és egyszer csak azt vesszlk észre, hogy a testink kéril & O nbibb 4 #,
rengeteg feladat gyidit Gssze: & coalidativg .
= legyen csinos, © probalfam mindenkingk
= legyen kivinatos, Loletni
- ne legyen tdl sok, v gyakean d ¢
- ne legyen thl kevés, hibdztattam,
= mutassa, hogy rendben vagyunk, nire . 3
= mutassa, hogy vigydzunk magunkra, Q? £ *“
= mutassa, hogy szerethetbek vagyunk, 0? E Z
ok o Lakbrbl

mikézben eredetileg egyiket sem ezért kapta.

probaliam. megdllapitan:,
Méha, amikor ndkkel beszélgetek, az ax érzésem, mintha a testik évek 6ta egy olyan mennyll érek,
4llisban dolgozna, amire soha nem jelentkezett. Folyamatosan figyellk, ellen&rzik, V) W bdnlam W
javitjak, fegyelmezik, értékelik. Hol azért, hogy megfelejen masok elvirisainak, hol “"W méssal soha nem.
azért, hogy elkerilje a kritikét, hol pedig azért, mert valamikor régen Gsszekapcsolddott bdnnck,
bennik a szerethetdség érzése azzal, hogy hogyan néznek ki, mennyi helyet foglalinak, rilkdn engedfam. meg
vagy mennyire felelnek meg annak, amit egy nének illene” képviselnie,
Pedig ha belegondolsz, egy kisgyerek még egészen misképp van jelen a sajat testében,
Fut, mdszik, hempereg, nevet, jitszik. Nem azért mozog, hogy j6l nézzen ki, Nem azért
foglal helyet, hogy engedélyt kapjon rd. Nem azért létezik, hogy bizonyitson valamit.
Egyszerien csak benne van a sajét életében.
Valahol dtkézben sokan megtanuljuk, hogy a testinknek kilénféle feladatokat kell
ellitnia. Hogy segitsen elfogadist szerezni. Hogy segitsen szeretetet kapni. Hogy
segitsen biztonségban maradni. Hogy segitsen elkerlini a megszégyenitést. Es mire
felndviink, ez sokszor annyira természetesnek tinik, hogy mér fel sem meril benniink:
valoban a testiink dolga mindez?

Ebben a gyakorlatban arra hiviak, hogy nézd végig. milyen munkikat biztal rd az évek
sordn, Aztin gondold végig, hogy van-o kéztik clyan, amit most mdr vigre letehetne,

(7 conpoLb vEGiG:

Milyen Uzensteket koptil o testedrSl gyerekkorodban, a ndvé vildsod sordn?
Milyen elvirdsoknak probélt a tested megfelelni?

Heogyan hat ez ma a testedhez fiz6dé kopcsolatodra?

£ Mit: sceretnil, ha a tosled, moet mar Tudna?

e D Lovit o tostemhez
Lehet, hagg... 5

Most, hogy végigjdrtad ezt az utat, ird meg a testednek mindazt,
amit szeretnél, hogy tudjon!

Készéndm meg neki, amit érted tett!

Mondd el neki, hogy mi tanultal réla!

Mondd el, hogyan szeretnél ezutan vele bannil

Ez a levél csak kettotékrdl szél! irj dszintén, szeretettel, szabadon!

Kedves Testem!

7 ZARO KERDESEK:
Mit viszel magaddal ebbél az utazishal?

Mi az, amire a legbiszkiébb vagy magadban?

Mit szeretnél megfogadni magadnak a jvére nézve? M




Remélem, hogy ez a munkaflizet
sok felismerést, gyogyulast
és szeretetteljes pillanatot

hozott neked.

WV
% : K\INM\M\ biszke arra,
ahsl mest larlasz.
Es legyél, még inkibh biszke

atrra., admedre gﬂ.ﬁ\%\h

——

A legszebb részek
még elbtted vannak.

Szeretettel,




