30 Napos Kihivas

Hogyan csindld mdsképp? — kapcsolati énismereti munkafiizet

Mirol szol ez a munkafiizet?

Ez a kihivas nem egyetlen mintara épiil, hanem a teljes kapcsolddasi folyamatot végigviszi: hogyan ismered fel, mikor
reagalsz automatikusan egy régi mintad szerint, hogyan tudsz megallni egy pillanatra, hogyan valaszthatsz tudatosan
mast, és hogyan mondhatod ki hangosan, amire sziikséged van.

A munkafiizet nem napokra, hanem gyakorlatokra van bontva — dsszesen 30 rovid, 5-10 perces gyakorlat, amit a sajat
tempddban végezhetsz el. Akér parkapcsolatban élsz, akar egyediilall6 vagy, mindegyik gyakorlatndl talalsz hozzad ill6
feladatot.

A 4 hét felépitése

1. hét - ESZLELES: ,,Mit csinalok most, és honnan jén?”

A cél: megtanulni tiszta, itélkezés nélkiili figyelemmel észlelni a sajat mintaidat — gondolat, érzés, reakci6 szinten.

2. hét - MEGALLAS: , A régi reflex helyett egy lélegzetnyi sziinet”

A cél: egy apro, de er6s eszkoz beépitése — a megallas —, ami teret nyit az automatikus reakcio és a tudatos vélasz kozé.

3. hét - UJ VALASZTAS: ,Mit tennék most masképp?”

A cél: az tj, feln6tt valaszok megfogalmazasa és kiprobalasa — el6szor kis, biztonsagos helyzetekben, majd élesben.

4. hét - KIMONDAS: ,,A sziikségleteim hangosan”

A cél: a felismerések és az 1ij valaszok kommunikalhatéva tétele — hatarok, igények, sziikségletek kimondasa anélkiil,
hogy vadként hangozna.

29-30. gyakorlat — Lezaras

Osszegzés, iinneplés, és egy pillantas el6re: hogyan viheted tovabb ezt a munkat a mélyebb, minta-specifikus
anyagokban.

Hogyan hasznald ezt a munkafiizetet?

Minden gyakorlatnal talalsz egy kitoltend6 sort — irj batran kézzel vagy digitalisan, ez a te személyes naplod lesz a 30
gyakorlatrol.

Minden gyakorlatnal két kiilon részt is talalsz: ,,Mire figyelj magadban?” és ,,Mire figyelj a kornyezetedben?” — ezek
segitenek abban, hogy ne csak a fejedben elemezz, hanem valdban észrevedd, mi torténik veled és kortilotted.

Sok gyakorlatndl kapsz asszertiv mondat-mintakat is — konkrét, kimondhaté mondatokat, amiket sz6 szerint atvehetsz,
vagy a sajat szavaidra formadlhatsz —, valamint egy rovid példat arra, hogyan nézhet ki mindez a gyakorlatban.

A gyakorlatok mellett tartsd meg a heti 60 perces, szent és sérthetetlen 6nmagamra figyel6 idépontodat — ez az az idGsav,
amikor visszaolvasod, amit irtal, és tovabbgondolod, ami felmertilt benned.



