2. hét - MEGALLAS

A régi reflex helyett egy lélegzetnyi sziinet

Ezen a héten egyetlen, de nagyon erds eszkozt gyakorlunk: a megdllast. Nem kell megvaltoztatnod a reakciodat — elég,
ha teret nyitsz el6tte. A heti 60 perces 6nmagamra figyel6 id6pontod erre a hétre is érvényes: ez a hely, ahol
megiinnepelheted, amikor sikertilt megallnod.

8. gyakorlat — A megallas technika
Idé6 igény: 5 perc
A cél nem az érzés elnyomasa, hanem egy aprd sziinet beiktatasa el6tte.
Mire figyelj magadban?
» Milyen jelet ad a tested, miel6tt a régi reakciéd elindulna?

* Meddig tartott most a 3 mély leveg6 — hosszabbnak vagy rovidebbnek érezted, mint gondoltad?

Mire figyelj a kornyezetedben?

* Véltozott-e valami a masik fél reakci6jaban, amig te megalltal?

Feladat

Amikor legkdzelebb erds érzést észlelsz, dllj meg: végy 3 mély levegét, és kérdezd meg magadtol — ,, mi torténik
bennem most?” Ird le, mi tortént.

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Adok magamnak egy pillanatot, mielétt valaszolok.”

Példa

Amikor a fénéke élesen szolt hozzd, Dora kordbban azonnal védekezett volna. Most megdllt, vett 3 levegét, és csak utdna
vdlaszolt — higgadtabban, mint valaha.

9. gyakorlat — A 20 perces szabaly

Id6 igény: 5 perc

Ha egy helyzet triggerel, a legjobb, amit tehetsz, hogy id6t adsz magadnak reagélas el6tt.
Mire figyelj magadban?

» Milyen siirgetést érzel magadban, hogy azonnal reagalj?

» Mi valtozik benned 20 perc utan?

Mire figyelj a kdrnyezetedben?

 Mit tudsz csinalni a 20 perc alatt, ami elvonja a figyelmedet a triggerr6l?

Feladat

Vezesd be ma a 20 perces szabdlyt: ha triggerelédsz, 20 percig ne csindlj semmit ezzel kapcsolatban — csindlj
helyette valami mdst, majd utdna donthetsz.

Valaszom:




Asszertiv mondat-minta

* ,,Sziikségem van egy kis idére, mielbtt reagdlok — ez nem elutasitds, hanem gondoskodds magamrdl.”

Példa

Miel6tt visszairt volna egy sértének érzett iizenetre, Baldzs bezdrta a telefont és 20 percig sétdalt egyet. Amikor visszaiilt,
mdr egészen mds vdlaszt fogalmazott meg.

10. gyakorlat — Gyakorlas élesben
Idé igény: 510 perc

Ma egy valddi helyzetben prébalod ki, amit eddig tanultal.
Mire figyelj magadban?

» Milyen érzés volt megallni, amikor minden benned azt stigta, hogy azonnal reagélj?

Mire figyelj a kdrnyezetedben?
» Hogyan alakult a helyzet masképp azaltal, hogy megalltal?

Feladat
Azonosits egy mai triggert, és alkalmazd rd a megdllds technikdjat. Mi vdltozott ezdltal a reakciodban?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

» ,, Eziittal mdshogy reagdltam — ez az én vdlasztdsom volt.”

11. gyakorlat — Mikor éreztem ezt el6szor?
Idé igény: 10 perc
Egy 6vatos 1épés a mélyebb miértek felé.
Mire figyelj magadban?
» Milyen emlék vagy kép meriil fel, amikor visszamész az érzés gyokeréhez?

* Hany évesnek érzed magad ebben az emlékben?

Mire figyelj a kornyezetedben?

* Ki volt jelen ebben a régi helyzetben — és van-e koze ehhez annak, aki most triggerel?

Feladat

Idézd fel eqgy ismétlédG érzésedet. Tedd fel a kérdést: ,,Mikor éreztem ezt ELOSZOR az életemben?” Elég eqy életkor
vagy egy homdlyos érzés is.

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

» ,,Ez az érzés régebbi, mint a mostani helyzet — nem kell egészben a jelenkori kapcsolatomat terhelnie.”

Példa

Amikor a pdrja nem vdlaszolt azonnal, Nora kétségbeesést érzett. A gyakorlat sordn rdjott: ugyanezt érezte gyerekként,
amikor az édesanyja sokdig dolgozott, és 6 egyediil vdrt otthon.



12. gyakorlat - Onmegnyugtatas

Id6 igény: 5 perc

A megallas utan jé, ha van egy eszkdzod arra is, hogy megnyugtasd magad.
Mire figyelj magadban?

* Mi ad valédi biztonsagérzetet ebben a pillanatban?

Mire figyelj a kérnyezetedben?

» Kihez vagy mihez fordulhatsz, ha kiils6 meger&sitésre van sziikséged?

Feladat
Tedd a kezed a szivedre, és sorolj fel 3 dolgot, ami most, ebben a pillanatban biztonsdgot ad.
1.
2.
3.

Asszertiv mondat-minta

* ,,Most biztonsdgban vagyok, még akkor is, ha az érzéseim mdst stugnak.”

13. gyakorlat — Kapcsolati alkalmazas
Id6 igény: 5-10 perc

Ma a megéllast egy valddi kapcsolati helyzetben probalod ki.

Feladat

Ha van parod: Miel6tt legkdzelebb reagdlndl egy vitdban vagy nézeteltérésben, alkalmazd a megdlldst. Mi valtozott
ezaltal?

Amit tapasztaltam:

Ha egyediilallé vagy: Ha ismerkedés kdzben szorongds vagy izgatottsdg jén fel benned, alkalmazd a megdlldst, miel6tt
irndl vagy reagdlndl.
Amit tapasztaltam:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Egy pillanatra megdllok, miel6tt valaszolok — ez nem gyengeség, hanem tudatossdg.”

14. gyakorlat — Heti zaro gyakorlat
Idé igény: 10 perc

Zarjuk le a masodik hetet.

Mire figyelj magadban?

 Hanyszor sikeriilt megallnod ezen a héten? Milyen érzés volt?

Mire figyelj a kdrnyezetedben?

 Kik vették észre, hogy masképp reagalsz, mint korabban?

Feladat
Hanyszor sikeriilt megdllnod ezen a héten? Milyen érzés volt?

Valaszom:




Asszertiv mondat-minta

* , Biiszke vagyok magamra minden alkalommal, amikor sikeriilt megdllnom.”

HETI 60 PERC - ONMAGAMRA FIGYELES: A heti 60 perces idépontodban idézd fel azokat a pillanatokat, amikor
sikeriilt megallnod — ird 6ssze 6ket. Ezek a bizonyitékai annak, hogy a véltozas mar elkezd6dott.

SIKERELMENY:: Beépitettél egy apré sziinetet oda, ahol eddig automatikusan reagaltl. Ez a sziinet az, amiben a val6di
valasztas lakik.




