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Ez a 12 honap a te bels utad lesz a mélyebb, bizalmon és értekeken
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En személyszerint hosszu utat tettem meg,
mire megélhettem, hogy olyan
parkapcsolatban élhetek, ahol szeretet,
bizalom, biztonsag vesz koérul. Egyutt
teremtjuk meg és egyutt is tartjuk fent.

Ez egy folyamatos munka, ami
mindkettdnk szamara fontos. Ahogy az is,
hogy 6 férfinak érezze magat mellettem,
és én nének, mellette.

Nalunk nincsenek hangos veszekedések, dramak, jatszmak, vagy ki nem
mondott szavak. Se sértettség, se érzelmi bantalmazas.

Oszinték vagyunk, ami néha kemény, vagy fajdalmas adott pillanatban,
ugyanakkor esszencialis. Tudjuk, ha a hozott mintainkra hagyatkozunk, és
nem a tudatos, felndtt énlnket valasztjuk, elcsuszunk, és tovabbi
problémakat fogunk generalni.

Tudatosan élni, jelen lenni, és értd figyelemmel lenni egyaltaldn nem koénnyd
feladat, érzelmi lényként. De ra kellett jéonnunk, minden csak valasztas
kérdése. Es soha nem vagyunk aldozatok, csak ha hagyjuk.

Mindig van valasztasi lehetdséglink. Donthetlink a sajat viselkedésunkrdl, a
reakcidinkrdl igy lesz lehet6séglink mast tapasztalni, mint amit a szuleinktdl
tanultunk, vagy amit megszoktunk.

Kivanom, hogy Te is bejard ez a csodalatos utat, amit dnismeretnek és
személyiségfejlesztésnek hivunk. Hogy Uj dolgokat tapasztalj. Hogy érzelmi
biztonsagban, szeretetben élj. Onmagaddal és a valasztott paroddal.
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HOGYAN HASZNALD EZT A MUNKAFUZETET?

Els6 lépésként hallgasd meg a teljes tananyagot. Majd ismételd meg
fejezetenként, amig annyira megérted, hogy kezded latni és hallani is
dnmagad, és a mUkodésed (a viselkedésed, a reakcididat, a kommunikaciédat).

Hetente egy témaval dolgozz. Ne siess. Az 6nismeret nem teljesitmény, hanem
kapcsolat 6nmagaddal és a paroddal. Hiaba akarsz el6re szaladni, csak odaig
juthatsz, ahol jelenleg tartasz. Es onnan kell kezdeni épitkezni. A valtozas id&vel
torténik. A folyamat eleje mindig természetellenes lesz, hiszen tudatbdl “kell”
odatenned. Minden szituacié egy dontési helyzet. Az automatikus programot
engeded lefutni, vagy az Uj tudast fogod alkalmazni. Es ha eleget gyakorolsz, az
Uj tudas szépen belépul, és természetessé valik.

Minden héten:

- olvasd el az adott részt,

- végezd el a gyakorlatokat,

- figyeld magad a hétkdéznapokban,

- és aprankeént épitsd be a tanultakat az életedbe.

A cél, hogy a leggyakoribb parkapcsolati helyzetekben is gyakorolni tudd a
tudatos jelenlétet, az dnreflexiot és az asszertiv kommunikaciot.
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ONISMERET, ONREFLEXIO, TUDATOS JELENLET

1L.HET
ERZELMEK FELISMERESE ES MEGNEVEZESE

Az érzelmek felismerése a tudatos vdltozas elsé lépése.”

A legtobb konfliktus nem ott kezdddik, amit kimondunk, hanem ott, amit nem
veszunk észre magunkban. Ezen a héten azt tanulod meg, hogyan allj meg az elsé
érzelmi hullamnal. Vedd észre, mi zajlik benned, miel8tt automatikusan reagalnal.

Kulcsmondat: ,Ne higgy el mindent, amit érzel (vagy gondolsz).”

Minden vitat, konfliktust megel6z egy belsd konfliktus. Valamely esemény, helyzet,
szituacio felelevenit benned egy ismer6s érzést, helyzetet. Es ha azt nem kezelted
megfelel6éen, akkor hiany marad benned. Ezt onnan fogod tudni, hogy adott
valasztasod, cselekvésed utan nem csond lesz a fejedben, hanem kialakul egy negativ
belsd narrativa, aki j6I megmondja neked, mit kellett volna, és hogyan, csinalnod.
Ebbdl kialakul a stressz és a kapcsolodd érzések. Ebbdl pedig az érzelmi reakcid.
Réviden, tamadas vagy védekezés, a szerint, ahogyan tanultad. Van, aki a csenddel
ver, és van, aki hangos szoéval.

Ahelyett, hogy hallgatnal erre a belsé narrativara, és végul “helyt allnal”, inkabb kezdj
el beszélni arrol, mit mulasztottal el, miért nem érzed azt, hogy adott szituaciot le
tudnad zarni, vagy hogy mi hianyzik ahhoz, hogy megnyugvast, békét érezz.

Ezt hivjuk asszertiv kommunikacionak. En kdzlésekkel, nyitottan, 8szintén, jatszma
mentesen beszélek a megéléseimrél, Nem feltételezek, nem hibaztatok, nem
buntetek, nem az igazsagomat keresem, nem itélkezem!

Az Oszinteség altal, merek sebezhetd lenni, érzelmileg kiszolgaltatott, és bizom
abban, hogy a parom, nem fog visszaélni a megelelelegezett bizalmammal.

Attél fuggben, hogyan kezeled a benned l|év6 folyamatokat, olyat fogsz
tukoreffektusként visszakapni a masiktol. Ne csodalkozz...

Inkabb gyakorolj! Jojjenek is a gyakorlatok:

(Ha kevésnek bizonyul a hely, hasznalj papirt, noteszt. Ha prémium el&fizetésed van,
és szeretnéd bekuldeni, akkor ezeket a jegyzeteket is fotézd be, scanneld be, és
jeldéld, hova tartozik.)



1.PELDA SAJAT HELYZETED

Tény: A parod 2 6raja nem valaszol. Mi tértént pontosan? - ird le ide:
Erzés: szorongas majd fesziiltség

Cselekvés: Tul sokszor nézed a

telefonod, mikor nézi meg az

Uzeneted.

Gondolat: ,Nem figyel ram,

tehat nem vagyok fontos.”

Milyen érzés jelent meg benned? - ird le ide:

GYAKORLAT

Kezd el beépiteni a tanultakat.

N Allj meg 10 mdsodpercre.
: P ‘ . Ne reagalj azonnal. Inkabb vegyél egy mély levegdt, és
; | ; kezdj el befelé figyelni. Mi zajlik bennem? Hol vagyok?
A § ' Hova kerultem?

Sl - .
Nevezd meg magadban az érzést.
Az 6nvizsgalat eredménye, hogy el tudom valasztani a jelent a
multtol. Felismerem, hogy parhuzamosan, zajlik bennem egy
ismerds esemény, amibdl keletkezik egy érzés. Ez lehet
valamely félelem, kétség, bizonytalansag, kontroll, szorongas,

panik, neheztelés, szégyen, blntudat, vagy pl. feltételezés.

Tedd fel a kérdést: ez a jelenrdl szol, vagy ismerds a
03 mailtbol?

Beszélj rola! - Tedd ki az “asztalra”.

Elzarkozas, elszigetel6dés és egyéb megkuzdés helyett, valaszd azt, hogy
megosztod, ami benned van. Beszélj réla! Az 6szinteség oldja a negativ
folyamatokat, majd id&vel, megszunteti. (Roviden: amit felszinre hozol,
azzal mar nem tud jatszani, nem tudja felhasznalni az elméd, és te sem.)



2.PELDA SAJAT HELYZETED
Tény: A hétkdznapokban elfogy az Mi az, ami most a leginkabb kimerit? Mi a valédi
energia a kapcsolodasra. A sok problémad, ahelyett, amit éppen felnagyitani

teendo feszit és robbanni készulsz. készllsz? - Ird le ide:

Erzés: stressz, tulterheltség

Cselekvés: Irritalt vagy, de hallgatsz.

Magadban puffogsz. Martirként,

hdsként végzed a teendddet, de

tudod, hogy ezért meg fogsz

bantetni valakit.

Gondolat: ,Csak magamra Mit nem mondasz ki? - ird le ide:
szamithatok. Senki nem

figyel ram.”

......

L eoge s GYAKORLAT

Kezd el beépiteni a tanultakat.

Allj meg 10 mdsodpercre.

Ne reagalj azonnal. Inkabb vegyél egy mély levegdt, és
kezdj el befelé figyelni. Vedd észre, mibél épul fel a
frusztraciod. Mi zajlik benned?

Nevezd meg magadban az érzést.
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Amikor a faradtsag, a kotelességtudat, a maximalizmus (belsé
elvarasok) és a fejedben lévd feladatok 6sszeadddnak, létrejon
azirritacid. Egy erds stressz tébblet, amit el kell vezetned.
Eddig valoszinlleg nekiestél a parodnak, és bantottad,
bldntudatot keltettél benne. Mostantdl inkabb donts masként:

Ha tdlterheltnek érzed magad, merj segitséget kérni.

03

A maértirok és a h8sok nehezen tudnak segitséget kérni. [gy nemet
mondani, vagy hatarokat allitani is. Ezekre fokuszalj, és gyakorold.
Priorizalj helyesen. Nem kell megszakadnod, csak ha azt dontod. De
ha te dontottél igy, ne a masikat okold érte.

Oszd meg a feladatokat.

04

Kontroll helyett, gyakorold elhinni, hogy a masik is képes jol elvégezni a feladatot.
lgaz, nem pont Ugy, ahogyan te. Feladat: elfogadni a masik mddszerét.



3.PELDA SAJAT HELYZETED

Tény: Van egy j6 gondolatod, Kikérték a véleményed, vagy te kezdeményeztél?
javaslatod, de a parod nem kivancsi -Ird le ide:

ra. Minimalizal, bagatelizal.

Erzés: semmibe vevés, csalddas, dith
Cselekvés: Sértettség. Kimutatod a
neheztelésed, de id6vel
visszavonulsz. Mar nem is mondod.
Gondolat: ,Amit én mondok, az

nem fontos. Nem vagyok

értékes. Nincs ram sziikség.”  Szerinted a parod miért Ggy reagalt, ahogy? Es a reakcidja
altal, mit éreztél? - Ird le ide:

GYAKORLAT
Kezd el beépiteni a tanultakat.

Allj meg 10 mdsodpercre.

Ne reagalj azonnal. Inkabb vegyél egy mély levegdt, és
kezdj el befelé figyelni. Mi zajlik bennem? Hol vagyok?
Hova kerultem? Jatszmaban vagyok?

Gyakorold a raciondlis helyzet-értékelést

Az dnvizsgalat, az dnreflexio |ényege, hogy az érzelmi
helyzeteket racionalizalom. Igyekszem a tényeket meglatni, és
a rajuk rakodé érzelmeket, gondolatokat levalasztani.

Felndttként el kell tudnunk fogadni:

a masik hozzaallasat, 6nallésagat, autonomiajat, hatarait,
véleményeét, akaratat. Nem kell vele egyetérteni, de tisztelni kell
azzal, hogy elfogadom. Tehat dolgozom vele. Nem akarom
meggy&zni, manipulalni, valtoztatni. Mert az § élete/helyzete, az 6
dontése! Ne akaratoskodj, mert csak rosszul johetsz ki bel6le.

Vedd észre, mi szo6l rélad, és mi szol rolal

04

Mond ki az érzéseidet, jelezd, ha megbantott. Ne vard el, hogy 6 vegye
észre. (Azt mar jatszma!) Kérdezz vissza, 6 mit élt meg, miért ugy reagalt.



ONISMERET, ONREFLEXIO, TUDATOS JELENLET

2. HET
A GONDOLATES A VALOSAG SZETVALASZTASA

Az amit érzel és gondolsz, csak a te belsé “valésagod”.
A kulvilag errél mit sem sejt.”

Az a szép az emberi kapcsolatokban, hogy nagyon szépen megmutatjak, ki mit hisz,
gondol, érez. Ahogy az is kitlnik, kinek milyen sértlései, traumai, megklzdései
vannak, a tulélésre vagy az érvényesulésre.

Kulcsmondat: ,Foglald 6ssze, amit hallottal. Kérdezz vissza, és gy6z6dj meg.”

Az ember érzés- és gondolatvildga a korabbi tapasztalatain alapszik. Ezekbdl
formalodnak a meggy6z6déseink és hiedelmeink — gyakran olyan sérulésekbdl,
amelyek félelmet generalnak, és automatikusan aktivaljak a maladaptiv sémakat.
llyenkor jon a belsé kaosz, az értetlenség, a szenvedés, amikor a jelen helyzetre
valdjaban a multunk reagal.

Az els6 lépés annak felismerése, hogy nem kell elhinni mindent, amit az elménk
érzésként vagy gondolatként elénk dob. Meg kell tanulnunk kritikus gondolkodéva
valni: megvizsgalni, mi honnan jén, mi valds, és mi az, ami csak egy régi program
ismétlése. Ez a vizsgalat vezet el a belsd stabilitdshoz, biztonsaghoz és ahhoz a
magabiztossaghoz, amelyre egy szeretetkapcsolat valéban épulhet.



4.PAROS GYAKORLAT SAJAT HELYZETED
Amikor van egy feltételezésed, pl.: Vizsgald, valds az elvaras, vagy te feltételezed?
“Mire hazajon a parom, meleg Mesélj el egy ilyen feltételezést.

vacsoraval kell varjam.” - beszéljétek

meg.

Erzés: félelem, diih, nyomas

Cselekvés: Akar er6n felll, de

megf6zod a vacsorat. (Mert félsz

a buintetéstdl, amit gyerekként

kaptal, ha nem csinaltal meg

valamit.) Amikor feltételezésbdl cselekszel, milyen érzések lesznek
Gondolat: ,Elég jonak kell rajtad urra? Mit akarsz bizonyitani?

lennem, hogy szeressenek.”

GYAKORLAT
Kezd el beépiteni a tanultakat.

Kapd el az automatikus gondolatot.

Emlékezz! A gondolat nem tény. Csak az elméd ollézta
dssze a meglévl ismeretei alapjan.

Vizsgdld, szivbdl teszel-e valamit, vagy mert
“muszqj”.

A benned |év6 energia a lényeg. Kiegyensulyozott vagy? Vagy
stresszes? Kényszert érzel, amit val6jaban senki nem tett rad,
csak te magad? De ezt ravetited a parodra, és azt hiszed, téle
szarmazik az elvaras?

Mond ki a gondolatodat, a feltételezésedet, a

03 félelmedet!

Tudom, hogy ez nehéz. De igy valik tisztava a kapcsolatod és az
életed. igy né a bizalom 6nmagadban és a mésik felé is. Tisztazd
azt, ami benned van, ugy, hogy felfeded.

Add meg az esélyt a mdasiknak, hogy képviselje a sajat
04 oldalat.

Soha ne te gondold ki, mi lehet a masik fejében. Mond ki a sajatodat, és
add &t a terepet a masiknak, hogy & is kimondja, ami benne van. Igy
fogjatok igazabdl megismerni egymast.



5.PAROS GYAKORLAT SAJAT HELYZETED

Este 9 van. Te mar faradt vagy, a Meséld el a sajat sztoridat:
parod a kanapén telefonozik. Te

mosogatsz, pakolsz, és kdzben

megjelenik benned a gondolat:

,Ot nem érdeklem. Nem is latja,

mennyit csinalok.”

Erzés: duh, frusztracio

Cselekvés: Nem tudod kimon-

dani a valddi szukségletedet,

helyette jon a fesziiltség, Valaszd szét a tényeket a gondolatoktdl:
passziv-agressziv megjegyzés

vagy elzarkozas.

10

GYAKORLAT
Kezd el beépiteni a tanultakat.

Allj meg! Lépj kulsé megfigyel6 médba.

— Lasd magad kivulrél. Nevezd meg a gondolatot. Most azt
: gondolom, hogy: nem érdeklem / magamra hagy / nem

~ "_ tisztel.” Fontos: nem azt mondod, hogy ,Te ilyen vagy”,

% hanem: ,En ezt gondolom.”

Tény vs. sztori - a megkulénbodztetés

Mond el magadban a tényeket. Pl.: Tény: ,A parom a kanapén
telefonozik. En a konyhaban pakolok, mosogatok.”

Mond ki a sajat értelmezésedet. Pl.: ,Ez azt jelenti, hogy nem
velem van - tehat nem szamitok.”

Ezzel kiveszed a vitabdl a ,mindsitést”, és marad a realitas.

Azonositsd az érzéseidet, és akar lokalizald.

Figyeld meg az érzéseidet, és azt is, testileg milyen tlneteket 6lt.
Kérdezd meg magadtol: ,Ha ez a sztori igaz lenne, mit éreznék?”
Példak: magany, kimerultség, csaldédas, feszultség, tehetetlenség, duh.

Tedd fel a szikséglet feltard kérdéseket. - Majd mond ki.

Ha igy érzek, mire lenne szukségem MOST? Pl.: kapcsolodas, kis figyelem,
elismerés, egytuttm(ikddés, tehermegosztas, pihenés. - Oszd meg a paroddal.



ONISMERET, ONREFLEXIO, TUDATOS JELENLET

3.HET
JATSZMAFELISMERES ES MEGSZAKITAS

,Szinhdz az egész vildg, Es szinész benne minden férfi és né: Fellép és lelép: s
mindenkit sok szerep vdr. Eletében.” - William Shakespeare

A feln6tt m(kddés helyett, lehetink szul6i és gyermeki szerepben. Amikor
elcsuszunk, visszakerulink a multba, és alkalmazzuk a tanult megklzdéstinket.
Miért?! Mert a legtdbben nem tanultuk meg biztonsagosan felvallalni az érzéseinket
és szUkseégleteinket.

Kulcsmondat: ,,Csak akkor fogsz bizni és érzelmi biztonsagban lenni, ha erre
megadod magadnak és a masiknak is a lehetéséget. A feln6tt élet lényege a
felvallalas.”

A jatszma egy keruldut: valami fontosat szeretnék (figyelmet, szeretetet, biztonsagot,
elismerést), de félek kimondani, ezért nem egyenesen kérem, hanem kertl6 mdodon
probalom megszerezni. A jatszmak mogott mindig félelem van, példaul a
visszautasitastol, a szégyentdl, a kiszolgaltatottsagtdl, attdl, hogy ,ha kimondom,
elhagynak”.

A jatszma lényege, hogy fenntart egy ismerds belsé vilagot, igazolja a régi hiedelmet
(,ugysem vagyok fontos”, ,nem lehet ram szamitani”), és megov a valddi intimitastol.
A jatszma tehat nem megoldani akar, hanem elkerulni: az &szinte érzelemkifejezést,

a sebezhetOséget, a valddi kapcsolédast. Amit valdszindleg hianyolsz most is a
kapcsolatodbal.

Sajnos a jatszmak karokat okoznak a parkapcsolatban, mert romboljak a bizalmat,
mert nem lehet tudni, mi az igazi Uzenet, és elidegenitenek. Alland6 fesziiltséget
tartanak fenn, és hossz( tadvon kimeritik a kapcsolatot. igy lehet vég nélkil vitazni,
mikozben nincs eredmény, megoldas, és felolddédas sem.

Gyakori kdvetkezmények: sértédés, passziv agresszio, érzelmi eltavolodas, szexualis
elhidegulés, végul akar teljes kommunikacios zarlat.

Mikdzben az egyénben megerdsitik az alacsony onértékelést, fenntartjdk a belsd
feszlltséget és szorongast, elszakitanak a valédi szUkségletektdl, és
megakadalyozzak az érzelmi érettséget.

Kezdjuk el gyakorolni, hogyan legyunk érett, felvallalds, feln6tt min&ségben:



6.PELDA SAJAT HELYZETED

Tény: A parod munka utan faradt, ird le, te mikor érezted magad hasonléan, és
elvonul a telefonjaval, nem kezdemé- hogyan viselkedtél, miket mondtal, nem mondtal.
nyez beszélgetést. Te egész nap

vartad, hogy végre legyen egy kis

kdzds id6tok.

Erzés: szomorusag, magany,

sértettség, belsd feszultség

Cselekvés: passziv-aggressziv

viselkedés. Erezteted vele...

Gondolat: ,Nem vagyok Mi volt a jatszma rejtett Uzenete? - ird le:

fontos neki. Ha fontos

lennék, most odajonne.”

12

GYAKORLAT
Kezd el beépiteni a tanultakat.

o1 Ismerd fel, ha jatszmat alakitottal.
A jatszma soha nem egyértelm, tiszta kommunikacié. Az

Uzenete: talald ki, mi bajom van, és engesztelj is ki. Emberi
nyelven azt mondjuk: hiszti.

02 Tegyél fel kérdéseket, hogy meggydz4d;.

Kimondtam 8szintén, mi bant, mi zavar, vagy mire van
szukségem? Vagy azt varom, hogy a masik kitalalja? Buntetek?
Nevelek? Megsért6ddk? Zsarolok? Manipulalok?

Tényleg kockdztatod a érzelmeket?!

Ha a félelmeidre alapozva, a jatszmat valasztod, a szeretetet, az
intimitast, a vonzalmat pusztitod. Gondold végig, tényleg ezt
akarod? Vagy van mas Ut? Ha igen, jon a kovetkezd [épés.

Mi tart vissza, hogy merj nyitni, megnyilni, 6szintének lenni,
felvallalni?

A felndtt megoldas a felvallalas, a félelmek ellenére. Asszertiv példa:
“Szomorunak érzem magam, mert hianyzik a kapcsolédas. J6l esne most
egy kis kdzos id6, akar csak 10 perc beszélgetés. Raérsz most?”



7.PELDA SAJAT HELYZETED

Tény: Sok mindent megcsinalsz Nalatok is van olyan, hogy a masik jobban tudja?
otthon, de a parod megjegyzi:

»Ezt mashogy is meg lehetett volna.”

Erzés: diih, szégyen, fesziiltség, el

nem ismertség

Cselekvés: Probalsz elég j6 lenni,

bizonyitani, ezaltal talvallalni.

Gondolat: ,Barmit csinalok,

ugysem j6. Ugysem tudok

megfelelni.” llyen helyzetben hogyan viselkedsz, reagalsz, mit érzel?
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GYAKORLAT
Kezd el beépiteni a tanultakat.

A felel6sség kérdése.
01 Meg kell tanulnod, hogy a masik gondolataiért,
viselkedéséért nem vagy felel6s. Te Gnmagadat
irdnyithatod, kontrollalhatod, szabalyozhatod. Es te

dnmagadeért vagy felel6s, minden mozdulatodért.

Mit akarsz elkerulni és miért?

Pl.: elkertlni annak kimondasat, hogy “Elismerésre vagyom.”.
Félsz a szégyentdl, vagy félsz, hogy ha sebeszhetévé valsz,
visszaélnek vele? Ezért inkabb visszatartasz, elkerulsz, jatszmat
alakitasz?

Mi a te igazsagod?

03

A te “igazsagod” itt a negativ meggy6z8&déseid, hidelemeid. A
jatszmak segitenek fenntartani az ismerds belsé igazsagot, pl.: ,Nem
vagyok elég jo". Mig az asszertiv kommunikacio ezeket id6vel feloldja,
és er6sodik az dnbizalom, az 6nbecsllés, az dnértékelés.

Lépj ki a jatszmabdl!
04

Asszertiv példamondat: ,Most duhos lettem, mert sok energiat tettem
ebbe, és jol esett volna egy visszajelzés arrdl, hogy értékeled.”



ONISMERET, ONREFLEXIO, TUDATOS JELENLET

4.HET
ASSZERTIV KOMMUNIKACIO ES ONFELVALLALAS

LAZ intimitds nem attol mélydl, hogy elkeruljiik a konfliktust,
hanem attdl, hogy elég biztonsdgban vagyunk ahhoz,
hogy 6nmagunkat felvdllaljuk benne.”

Az asszertiv kommunikacié és az Oszinte Onfelvallalds a legtobb parkapcsolatban
nem természetes m@kodés, hanem tanulando készség. Ennek oka nem az, hogy az
emberek ne akarnanak jol kommunikalni, hanem az, hogy a kapcsolati helyzetek
aktivaljak a legmélyebb félelmeinket: a visszautasitastol, az elhagyastdl, a szégyentdl,
a nem elég j6sag érzésétdl valo félelmet.

Kulcsmondat: ,,Az asszertiv kommunikacié nem azt jelenti, hogy mindig jol
mondjuk - hanem azt, hogy 6szintén és felelésséggel vallaljuk, ami bennink
van.”

Amikor ezek a félelmek bekapcsolnak, az idegrendszerink nem kapcsolédni akar,
hanem védekezni. Ilyenkor automatikus mintak lépnek m(kodésbe: tdmadas,
visszahuzodas, hallgatas, sértédés, jatszmak. Ezek 1atszélag kommunikacios
problémak, valéjaban azonban dnvédelmi reakcidk.

Az asszertiv kommunikacié ott valik nehézzé, ahol sebezhetének kellene lennunk.
Oszintén kimondani, mit érzek, mire van sziikségem, mit6l félek - mindez kockazatot
jelent. A parkapcsolatban kilénésen, mert a masik véleménye szamit. Epp ezért
sokan inkabb keruléutakat valasztanak: burkolt Uzeneteket, elvarasokat, hallgatast
vagy jatszmakat.

Mégis, az asszertiv kommunikacié az egyetlen Ut a valddi intimitds felé. Nem azért,
mert mindig konfliktusmentes lenne, hanem mert tiszta és 6szinte. Nem vadol, nem
manipulal, nem elhallgat, hanem felvallalja az érzéseket és a szUkségleteket -
felel6sséggel, a masik tiszteletben tartasaval.

Az 8szinte onfelvallaldas nem azt jelenti, hogy mindent azonnal kimondunk, hanem
azt, hogy kapcsolatban maradunk &énmagunkkal, mikézben a masikhoz is
kapcsolodni akarunk. Ehhez azonban szikség van az alaptémakra: onvizsgalatra,
onreflexiora és tudatos jelenlétre.
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4.HET
ASSZERTIV KOMMUNIKACIO ES ONFELVALLALAS

Onvizsgalat nélkil nem tudjuk, mit érzink valojaban.

Onreflexi6 nélkil nem latjuk, hogyan hatunk a maésikra, és honnan jénnek a
reakciodink.

Tudatos jelenlét nélkul pedig nem tudunk megallni az automatikus mintak eldtt.

Az asszertiv. kommunikacié tehat nem technika, hanem egy belsé allapot
kdvetkezménye. Akkor valik lehetévé, amikor képesek vagyunk megallni, megfigyelni
magunkat, és valasztani a reakcié helyett. Amikor nem a félelmeink beszélnek,
hanem az érett, felel8sséget vallalé felndtt részunk.

Ebben az értelemben az asszertiv kommunikacié nemcsak a parkapcsolatot alakitja
at, hanem az egyén belsé biztonsagat is erositi. Minél inkabb képes valaki felvallalni
dnmagat, annal kevésbé szorul jatszmakra, és annal mélyebb, 6szintébb kapcsolddas
valik lehetéve.



8.PELDA SAJAT HELYZETED
Tény: A parod gyakran késdén ér haza, Te mit nyomsz el magadban? Mikor minimalizalsz?
és mar nincs energiaja beszélgetni. - Irj le egy szituaciot:

Te ezt nehéznek éled meg, de nem
sz6lsz, nem akarod terhelni.

Erzés: szomorusag, magany,
varakozas miatti feszultség
Cselekvés: Elnyomod, minimali-
zalod a szUkségleteidet.

Gondolat: ,Ha ezt széva
teszem, csak vita lesz.” Mit gondolsz? Mit mondasz? Es val6jaban mire lenne

,Majd kibirom, nem olyan szukseged?

nagy dolog.”
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GYAKORLAT

A viselkedési minta felismerése.
01 Vedd észre, amikor azon dolgozol, elnyomj magadban egy

vagyat / igényt / szikségletet. Hallgasd a szomoru
magyarazatodat, amit egyébként tudsz, hogy nem igaz...

Fogadd el, hogy te mondasz le, és nem rélad
mondanak le.

Amikor meghallod a belsé monolégod, és azt, ahogyan prébalod
meggy6zni magad, mar tudni fogod, hogy ha hiszel a belsé
hangnak, és a szerint cselekszel, akkor nem hibaztathatod,
okolhatod a méasikat. Te valasztottad. O nem is tudott réla!

Elraktarozds, felhalmozds vs rendszerezés, kilrités.

Amikor meggy8z6d magad, az érzés nem szlnik meg. S6t! Csak
felhalmozodik és elraktarozédik. Amit Ujra felhasznalhatsz a kévetkez6
szituacidban. Es alakul bel6le az eltdvolodas. VAGY az énreflexiéval
felismered, mire lenne szikséged, és feln6tt mdédban elmondod.
Beszélhetsz a belsé megélésedrdl is. Mond ki, és feloldédik.

Asszertiv 6nfelvallalds.

~Latom, hogy faradt vagy, és félek mondani barmit is, nehogy terheljelek.
Ez miatt szomorunak és maganyosnak érzem magam. Szeretnék veled
kapcsolddni. Mikor érsz ra egy kicsit?”



9.PELDA SAJAT HELYZETED

Tény: A parod nem emlékezett egy Mikor érezted magad megbantva, értéktelennek,
szamodra fontos eseményre. nem elég fontosnak?

Erzés: megbantottsag, diih,

értéktelensag

Cselekvés: Az els6 impulzusod az,

hogy szemrehanyast tegyél.

Gondolat: ,Nem vagyok elég

fontos neki. Ha szamitanék,

emlékezne.”

Mit gondoltal, és mire reagaltal valojaban?

GYAKORLAT

Impulzus kontroll.

Amikor bantva érzed magad, az elsédleges reakcio a
védekezés. Vagyis tdmadsz. Utsz a szavaiddal, a
viselkedéseddel.

Tukoreffektus

Miért?! - Hogy a masikban is leképezd ugyanazt a fajdalmat, amit
te érzel. Hogy neki is pont olyan rossz legyen, mint neked.

De alljunk meg egy pillanatra. Tedd fel a kérdést: “Ez hova vezet?”

“Tényleg el akarom tolni magamtél?” “Jogom van megbuntetni?”

TAvolsag helyett kdzelités.

Amikor megérzed az érzelmi tavolsagot, akkor tudod, hibaztal. Es
blntudatbdl majd kompenzalsz. De mivel nem volt észinte, azért is
buntetni fogsz. Helyette: Nem baj, ha hibaztal. Mond ki, vallald, és kérj
elnézést, mikdzben elmeséled, mi zajlott benned, és mire reagaltal.

Adj megértést a belsd vildgodrol.

Amint felfeded a belsd vilagodat, megosztod a tarsaddal, lehet&séget adsz
neki téged érteni, és igazan meghallani. Mar nem a reakcididra adott
valaszreakcidkat fogod tapasztalni, hanem egy figyelmes, megértd, szeretd
partnert, aki ott van, és megtart a nehéz pillanataidban. De minden, a
felvallalassal kezd8dik. Tedd hat meg az els6 lépést.
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ZARO GONDOLATOK
MIT TANULTAL EBBEN A MODULBAN

Ebben a munkaflzetben egy alapvetd, mégis sokak szamara Uj mikoédésmodot
kezdtél el elsajatitani: megallni, rdnézni édnmagadra, és valasztani az automatikus
reakciok helyett.

Megtanultad, hogy az érzések és gondolatok nem tények, hanem belsd jelzések.
Gyakran régi tapasztalatok, sérulések és hiedelmek aktivalodnak bennuk, kiléndsen
parkapcsolati helyzetekben. Ha ezeket nem vizsgaljuk meg, kénnyen atveszik az
iranyitast: jatszmak, elkeralés, tamadas vagy visszahuzodas formajaban.

Dolgoztal azon, hogy felismerd: mi torténik benned egy adott helyzetben, milyen
érzések és gondolatok jelennek meg, milyen ismétl6d6 mintak, sémak aktivalédnak,
és hogyan kapcsolddnak ezek a jelenlegi kapcsolatodhoz.

Megértetted, hogy a jatszmak nem rosszindulatbdl szuletnek, hanem abbdl a
félelembdl, hogy kimondjuk, mire van igazan szukségunk. A kilépés kulcsa az dszinte
onfelvallalas és az asszertiv kommunikacié: amikor felel6sséggel kimondod, mit
érzel, mire van szukséged, és mit kérsz - anélkdl, hogy a masikat tamadnad vagy
manipulalnad.

Ez a modul nem azt tanitotta meg, hogyan legyél ,tokéletesen kommunikald”, hanem
azt, hogyan maradj kapcsolatban énmagaddal, mikézben a masikkal is kapcsolédni
szeretnél. Az dnvizsgalat, az dnreflexid és a tudatos jelenlét nem 6ncél, hanem annak
az alapja, hogy érettebb, biztonsagosabb és mélyebb kapcsolédas johessen létre.

A kovetkez6 modul témaja a - Helyes érzelemkifejezés, megélés és szabalyozas -
lesz. A kovetkezd |épés ott kezdbdik, ahol ez a modul véget ér:
Mit kezdesz azzal, amit felismertél magadban?

Nem elég észrevenni az érzéseket - meg is kell tanulni megélni, kifejezni és
szabalyozni Oket. Sok ember vagy elarasztodik az érzéseitél, vagy teljesen elvagja
magat téluk. Mindkettd eltavolit a valddi kapcsolddastol.

A kovetkez6 modulban azt tanulod meg: hogyan lehet egy érzést biztonsagosan
megélni, mikor és hogyan érdemes kifejezni, és hogyan tudod szabalyozni gy, hogy
ne elnyomd, de ne is sodorjon el.

Ez az a pont, ahol a tudatossag érzelmi stabilitdssa valik - és ahol a belsé biztonsag
elkezd kifelé is 1athatdva valni a kapcsolataidban.
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