Hapean Kahleet -kurssi

Oletko elanyt narsistin laheisyydessa? Silloin voit hyotya hapeaa kasittelevasta
ryhmasta. Hapedsta vapautumisen ensi askelia on omaan hapedan tutustuminen ja
tehokkainta se on ryhmassa. Hapeasta vapautuminen vahvistaa
omanarvontuntoamme, joka on suoja narsistin kohdatessamme.

Hdped on voimakas, kiped tunne tai kokemus siitd, etté uskomme olevamme viallisia ja siksi liian
arvottomia saamaan osaksemme rakkautta ja kuulumaan joukkoon. -Brene Brown.

Terve hapea estdd meitd tekemdastd pahaa toisille tai saa meidat katumaan, jos olemme tehneet vaarin. Kun
ihminen ei hdpea sita mitd han on tehnyt vaan han hapeaa itsedan ihmisena, puhutaan sisdistetysta
hadpedstd. Hapea jaadyttaa tunteet ja sulautuu kehoon henkilon persoonaksi. Arvottomuuden tunne saa
suostumaan toisen mitatéimaksi tai pomputeltavaksi, kynnysmatoksi, jonka yli voi kavelld. Sisdistetyn
hdpedn omaava kokee olevansa puutteellinen, kelpaamaton, huono ja ei hyvaksytty. Hapedan liittyy myos
sisdistetty syyllisyys. Hapea estdad meita elamasta itsemme nakoista ja kokoista elamaa.

Héapea saa narsistin ldheisyydessa olevan

- jahmettymaan

- olemaan varuillaan

- vetaytymaan tilanteesta

- estda toimimasta, laittamasta rajoja

- estad puhumasta

- suostumaan mitatoitavaksi, havaistyksi

- tuntemaan syyllisyytta

- kantamaan kaltoinkohtelijan hapeaa ja syyllisyytta
- hapedamaan myos kaltoinkohdelluksi joutumistaan

Hapea ei ole vaan pelkka tunne, vaan se on kokonaisvaltainen ja kehollinen tila, jota voi tydstdaa myos
alitajunnan, erilaisten toiminnallisten harjoitusten ja kehotietoisuuden kautta. Turvallinen ohjaus ja ryhman
hyvdksyva ilmapiiri antavat uskallusta tulla ndakyvéksi omana itsendan.

Ryhma kokoontuu: Paikka: Tunne & Hyvinvointi Oy, Kannelmdki, Halsuantie 2, 3 krs. Helsinki.
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Lisaa tietoa hapeasta ja narsismista [6ydat www.tunnejahyvinvointi.fi
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