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MIELOTT BELEVAGSZ...

ADJ MAGADNAK IDOT & TERET
Szanj magadra legalabb 30, megszakitasok nélkuli percet.
Készits magadnak egy csésze teat vagy egy kis smoothiet,
gyujts gyertyat, és legyen a kdzeledben toll, meg fuzet, vagy ez a
munkafuzet kinyomtatva.

~

MEDITALJ
Hallgasd meg a Manidesztacios meditaciot vagy csak engedd
z- meg magadnak, hogy par percig csak befelé, a legzésedre
figyelj. Mélyitsd a lélegzeted és add at magad a pillanatnak.

IRD KI MAGADBOL
Akar a munkafuzeted lapjaira, akar egy szimpla fuzetbe, irj
z~ batran! Az egyik leghatékonyabb self-coaching technika. A
Mmunkaflzet feladatainak segitségével és az irason keresztul,
mintha kozvetlenul a Bels6 Vezetéddel kommunikalhatnal.

FIGYELJ AZ ERZESEIDRE
Minden feladatnal tedd fel magadnak a kérdést: Hogyan
4 érezném magam, ha megvalosulna? Hogyan érezném magam,
ha elengedném ezt az érzést?
Az érzéseid adjak a megvaldsulas valodi varazsat.

HIGGYJ ES ADD AT MAGAD
Miutan mindent Kiirtal magadbdl, minden kérdeést
megvalaszoltal, minden ritualét megcsinaltal, egyszerlen csak
engedd el. Engedd el az akarast és fokuszalj a halara, az apro
cselekedetekre, amiket nap, mint nap megtehetsz.

™
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Te vagy a kiindulépont!

A parkapcsolat az onismeret egyik legjobb terepe, ahol
megismerkedhetunk a legerésebb nyomogombjainkkal, letesztelhetjuk,
hogy milyen kdnnyedén tudunk elengedni, megbocsatani vagy éppen
feltétel nélkul szeretni.

Csodalatos ajandék, hogy a masik rétegeivel is megismerkedhetlnk, de
mielbtt ebbe belemennék, elészor mindig dnmagunkkal érdemes tisztaba
kerulni. Hiszen minden innen indul - belbluk, a mi megéléseinkbdl, a masik

sokszor csupan tukorkent reflektal a személyiségunkre.

Eppen ezért, az elsé feladatod, hogy atgondold:

mit tanitottak Neked sajat magadrél az eddigi, illetve a jelenlegi
parkapcsolataid. Vegyél egy mély levegét és ird ki magadbél batran:
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MUNKAFUZET

Mi a parkapcsolati mintad?

Amikor arra a széra gondolsz, hogy "PARKAPCSOLAT", azonnal felbukkan az
elmédben egy kép arrdl, hogy Neked mit jelent a parkapcsolat. Ez a kép vagy
torténet, a multadbodl hozott sajat vagy masoktol hallott tapasztalatok,
fajdalmalk, sérulések, oromok alapjan szuletett, illetve erdteljesen befolyasolja,
hogy milyen mintakat lattunk magunk korul (pl. sztleink, nagyszuleink
kapcsolata). Valamint, hogy 6k miket adtak at neklink, milyen a kapcsolatunk
jelenleg a szuleinkkel és milyen kornyezetben néttunk fel.

Anélkil azonban, hogy tisztaban lennénk a SAJAT MINTANKKAL, hogy
szamunkra mit jelent a parkapcsolat, nem tudjuk se modositani, se fejleszteni
magunkat ezen a teruleten. llletve enélkul képtelenek leszink magunkhoz
vonzani a szamunkra idealis part, vagy megerdsiteni a jelenlegi kapcsolatunkat.

A kovetkezdkben egészitsd ki a mondatokat az ELSO gondolatokkal, amik

beugranak, anélkul hogy tulgondolnad a kérdést vagy megprobalnad
szépiteni a valaszaidat. igy atlathatdva valik szamodra a sajat mintad.

A PARKAPCSOLAT... - AZ IDEALIS PARKAPCSOLAT.. - KONFLIKTUS/VESZEKEDES...
"EGYUTT MARADNIEBBE .  AZ ELKOTELEZODES.. """ INNEN TUDOM, HOGY

KERUL... : : SZERETVE VAGYOK...

Self-Love Club | Kollar Anna © 2019



MUNKAFUZET
AZ ERZESEK KIFEJEZESE... A SZEX... . AZ INTIMITAS...
PARKAPCSOLATOK . SZULEIMIGYFEJEZTEKKIA . iGY VEDEM MAGAM A
LEGNEHEZEBB RESZE... SZERETETUKET... : SERULESEKTOL...

PAROMNAK ILYENNEK - A NYOMOGOMBOM, AMI A

KELLENE LENNIE... : LEGJOBBAN FAJ... A FERFIAKMIND...
A NOK MIND... ) NEM BiZOK... * A LEGNAGYOBB FELELMEM
. A PARKAPCSOLATBAN...
EDDIGILEGNAGYOBB - ANYUKAMiGY MUTATTAKI - APUKAM iGY MUTATTAKI
FAIJDALMAM . AZ ERZESEIT... . AZ ERZESEIT...
PARKAPCSOLATBAN... :
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MUNKAFUZET

Tudatositsd magadban a felismeréseidet!

Melyik valasz lepett meg a legjobban? Miert?

Melyik hiedelmed akadalyoz leginkabb a boldog parkapcsolatban? Miért?

Hogyan befolyasolja a szUleid érzésekhez /érzések kifejezéséhez vald
hozzaallasa a képesseégedet a az érzések befogadasahoz és Kinyilvanitasahoz?

Melyik hiedelmed a gyokere a jelenleg leginkabb nem mukodoé
mintazatodnak a parkapcsolatodnak?

Hogyan kellene ennek a hiedelmednek megvaltoznia, hogyha lenne érdemes
felulirnod annak érdekébe, hogy megtdrd a mintadat?

Melyik mintaid, hiedelmeid azok, amik segitenek, hogy pozitiv, tudatos, sikeres
parkapcsolatod legyen?

Milyen pozitiv gondolatok lennének azok, amik segitenének, hogy pozitiv,
tudatos, sikeres parkapcsolatod legyen vagy bevonzd az idealis kapcsolatod?
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MUNKAFUZET

Azt vonzzuk be, amit meg kell gyégyitanunk

Hogyha elkezdjuk tudatosan megfigyelni, ezek a negativ mintazatok igen
hasonlatosak a szUleink / elsédleges gondozdink negativ szokasaihoz, amiket
gyermekként megtapasztaltunk. Mivel ezt szoktuk meg, ezt rogzitette az
elménk, mint "gondoskodas és szeretetet", a késébbiekben is ezt keressuk -
tobbnyire tudattalanul.

A rétegek feltdrdsdhoz ehhoz gyljtsd 6ssze a pozitiv tulajdonsagokat/viselkedési
mintakat, amiket gyerekként megtapasztaltal. Hasznalj egyszerl mellékneveket
(kedves, szeretd, intelligens, stb). Majd a kdvetkez6 oszlopba ird be a negativ

tulajdonsagokat/viselkedéseket. (Akkoriakat, nem mostaniakat!)

Végul ird le, hogy ezek a vonasok, hogyan befolyasolnak a parkapcsolatodban
vagy a hogyan befolyasoljak a parkapcsolatokrdl alkotott torténetedet.

POZITiV/HATEKONY . NEGATIV/NEM . HOGYAN HAT RAD?
MINTAK °  HATEKONY MINTAK

Milyen felismerésed szUletett és hogyan befolyasolja a parkapcsolatodat?

Mire, milyen hatarokra, valtozasokra van szUukséged ahhoz, hogy meggyogyitsd
a séruléseidet?
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MUNKAFUZET

Az 5 szeretetnyelv

Gary Chapman Egymasra hangolva - Ot szeretetnyelv cimU kényvében arrdl ir,
hogy az emberek csak akkor boldogok, akkor tudnak tokéletes parkapcsolatban
élni, ha egyfolytaban ugy érzik, hogy parjuk szereti 6t. ,A tele szeretet-tank -
egymas érzelmi szukseégleteinek betdltése - nyugodt és baratsagos legkort
teremt, mely el&segiti egymas megeértéset, a kulonbozdsegek kezelését, és a
problémak megoldasat. Meggy6zddésem, hogy a szeretet iranti érzelmi
szUkséglet betdltése minden masnal fontosabb” -irja konyveében.

A szeretet-tartdlyunkat azonban nem tolthetik fel akarmivel, csak aki ,,beszéli a
szeretetnyelvinket”, ért a nyelviinkon és ezen mondja el, hogy szeret.

1. Elismerd szavakra éhezé

A dicséret mindenkinek jol esik, de aki ezt a nyelvet beszéli, annak mindenkinél
fontosabbak az elismerd szavak. Nem az atlatszo hizelgést varja el, hanem az
eérdemei elismerését. Fontos, hogy beszélhessen a vagyairol, terveirdl. Ha parod
ebbe a tipusba tartozik, éreztesd vele, hogy hiszel és bizol benne. Kedvességgel,
szelid szavakkal érheted el nala a legtobbet, a észinte, szeretetteljes batoritastol
ugyanis szarnyakat kap. Hasznald sokszor azokat a kifejezéseket, amik szamara
a megerdsitést jelentik.

Amit keriulnod kell: ha kudarc éri, ne emlegesd fel neki, inkadbb segitsd, hogy
tullépjen a sikertelenségen. A gunyolddasra, csipkelddésre, vagy kovetelbzésre
fokozottan érzekeny, még akkor is, ha ,nem komolyan” piszkalod.

2. Minéségi idét igénylo

Fontos neki a masik osztatlan figyelme, és kdzben a szemkontaktus fenntartasa.
Elvarja, hogyha egyutt vagytok, csak vele foglalkozz. Ha parod ilyen, adj
visszajelzést, hogy érted, amit tudatni akar, oszd meg vele te is gondolataidat,
érzéseidet, mert amig ezeket nem ismeri, nem érez elég kdézel magahoz, és a
szeretetigénye is kielégitetlen marad.

Ugyanakkor ugyelj arra, hogy rendszeresen és egyenlé aranyban osszatok-
hallgassatok meg egymas érzéseit. Tudnod kell, hogy amikor a probléemait
elmondja, nem tanacsot, hanem megértést var, akkor is, ha nem értesz vele
egyet. Mindig csak akkor adj neki tanacsot, ha kéri!
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Amit kerulnod kell: ha nem forditasz kell6 figyelmet az egyUtt toltott idd
mindsegére és mennyisegere, elhanyagoltnak érzi magat. Sose szakitsd félbe, ne
erdltesd ra a sajat nézeteidet, de ismerd meg az oveéit!

3. Az ajandékra vagyé

Barmilyen aprosaggal meglepheted, neki csak az szamit, hogy téled kapta.
Szamara nem az érték a fontos, hanem az eszme: a szeretet jelének tekinti, ha
kap valamit. Fontos, hogy legyenek spontan programjaitok, kulonben nem érzi a
szeretetedet.

Amit keriulnoéd kell: Sulyos hiba elfelejteni az évforduldkat, plane a
szUletésnapjat, mert ez maradando nyomot hagyhat a lelkében. De abbdl is ugy
érezheti, hogy mar nem fontos neked, ha valami olyasmit kap, amit nem kedvel.

4. A szivesség kedvelo

Sokra becsuli, ha féznek, mosnak ra, ha gondoskodnak réla. Viszont kdbnnyen
biralja parjat, ha ugy érzi, valamit nem tesz meg érte. Ha ebbe a tipusba tartozik
a kedvesed, érdemes olyasmivel kedveskedned, amihez jol értesz, vagy kevés
benne a hibalehet6ség. Nehéz megértenie, hogy a szivességet nem tudja
kikényszeriteni, ha azt nem teszed meg magadtol.

Amit kerilnod kell: Sulyos hiba megkdvetelni a gondoskodast a parodtal.
Plane, ha hazimunkarol van szo, hiszen arrdl ugy véli, konvencionalisan noi
szerepkor, és konfliktusokhoz vezethet, ha a né a ferfitdl varja el a segitséget.

5. Az érintést kedvel6

Szadmara a szeretet jele a testi kontaktus: az dlelés, a csdk, a cirdgatas. Epp ezért
a tobbi tipushoz képest kiemelten fontos szamara a szeretkezés - partnerétol
elvarja a szexet, és rosszul érinti, ha ezen a téren visszautasitja.

Ha trauma éri, sokkal jobban megnyugtatja egy simogatas, mintha szavakkal
probalnad vigasztalni. Fontos szamara a rendszeres érintés, példaul az, hogy
véletlenul dsszeérjen a kezetek, amikor valamit odaadsz neki.

Amit keriulnod kell: Ez elutasitast, ha éppen meg akar dlelni vagy csékolni.
Attol total kiborul, ha napokig nem tud magaéva tenni az agyban - a fejfajasra
és faradtsagra valo hivatkozast felejtsd el! Emellett, ha valamit kellemetlennek
vagy irritalonak talal - barmi is legyen az -, hagyj fel vele. Azért mert neked
tetszik, vagy kellemes, nem biztos, hogy szamara is.
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Az dlom parkapcsolatod torténete

Te irod a sajat torténetedet, igy a parkapcsolatod torténetét is - itt az idd,
hogy felvallald a f&szerepld és az ird szerepét is. Szoval ragadd meg a tollad
és fogalmazd meg minél tisztabban a vagyaidat, dlmaidat. Hiszen,
amint tudod, hogy mit akarsz, kozelebb kerllsz hozza, hogy a Tiéd legyen.
Milyen szamodra az idealis, boldog parkapcsolat? Milyen szerepet tolt be az
életedben? Fékuszalj magadra, a Te szerepedre, megéléseidre! (Es ne a
partnered irdnyaba valé elvarasaidra.) Plusz! Ugy irj, mintha mar
beteljesilt volna a torténeted és hangold magad pozitiv rezgésszintre.
(EN, jelen id6, érzelmekkel teli megfogalmazas)

Segitd kérdések: Mit ereztek egymas irant? Milyen értékeket testesit meg a kapcsolatotok?
Hogyan hozza ki beldled a kapcsolat a legjobb verziodat? Mit hoz ki bel&led? Mit csinaltok
egyutt? Milyen a szexualis életetek? Hogyan csempésztek jatékossagot a kapcsolatotokba?

Hogyan hozzatok meg a ddntéseket? Hogyan kezelitek a konfliktusokat? Hogyan
kapcsolodtok a barataitokhoz, csaladotokhoz? Hogyan kezelitek a pénzt? Hogyan alltok a
munka kérdéséhez? Mi a vélemeényetek a gyermekekrdl?
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Segitd kérdések: Mit ereztek egymas irant? Milyen értékeket testesit meg a kapcsolatotok?
Hogyan hozza ki beldled a kapcsolat a legjobb verziodat? Mit hoz ki bel&led? Mit csinaltok
egyutt? Milyen a szexualis életetek? Hogyan csempésztek jatékossagot a kapcsolatotokba?

Hogyan hozzatok meg a ddntéseket? Hogyan kezelitek a konfliktusokat? Hogyan
kapcsolodtok a barataitokhoz, csaladotokhoz? Hogyan kezelitek a pénzt? Hogyan alltok a
munka kérdéséhez? Mi a vélemeényetek a gyermekekrdol?
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