1. hét — ESZLELES

Mit csindlok most, és honnan jén?

Ezen a héten még nem valtoztatunk semmin — csak megfigyeliink. A cél, hogy tiszta, itélkezés nélkiili figyelemmel lasd,
milyen mintdk mozgatnak a kapcsolataidban. Tartsd meg a heti 60 perces dnmagamra figyel6 idépontodat is — ez lesz az
a keret, amiben a hét végén mindezt atgondolod.

1. gyakorlat — A cél kitlizése
Idé6 igény: 5 perc
A 30 gyakorlat arrél szol, hogy apro, tudatos lépésekkel masképp kezdj kapcsolédni magadhoz és masokhoz.
Mire figyelj magadban?
» Milyen elvarasod van magad felé ezzel a 30 nappal kapcsolatban?

* Mi motival most abban, hogy elkezdd?

Mire figyelj a kornyezetedben?

* Kinek szeretnéd megmutatni — akar csak magadnak —, hogy ezittal végigcsinalod?

Feladat
Fejezd be a mondatot: ,,Ha valéban mdsképp csindlndm, akkor...”

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta
 ,,Fontos nekem, hogy eziittal végigvigyem, amit elkezdtem.”

* ,,Asajdt fejlédésem nem luxus, hanem prioritds.”

Példa

Judit mar tobbszor nekifutott hasonlé kihivdsoknak, de mindig az elsé hét utan abbahagyta. Most leirta: ,,Ha valéban

mdsképp csindlndm, akkor nem vdrndm meg, hogy tékéletes legyen az idézités — egyszeriien elkezdeném.” Ez a mondat
lett a fogédzoja a nehezebb napokon.

2. gyakorlat - Gondolat — Erzés — Reakcio
Id6 igény: 5-10 perc
Minden ismétl6d6é mintank ebbdl a harmasbdl épiil fel. Ma el@szor gyakorlod, hogy szét tudd vélasztani 6ket.
Mire figyelj magadban?
» Mikor jelenik meg egy erds érzés a testedben (szivdobogas, fesziil6 vall, dsszeszoruld gyomor)?

» Milyen gondolat el6zte meg ezt az érzést — akkor is, ha csak egy villanas volt?

Mire figyelj a kornyezetedben?

+ Mi valtotta ki a helyzetet — egy mondat, egy tekintet, egy elmaradt valasz vagy egy csend a masik félt61?

Feladat

A mai nap folyamdn figyelj meg egyszer, amikor egy kapcsolati helyzetben (bdrkivel) erds érzés jon el6. Bontsd
harom részre.

Gondolat:

Erzés:




Reakcio:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Most azt érzem, hogy..., mert azt gondolom, hogy...”

Példa

Amikor a partnered késébb vdlaszol az iizenetedre, azt gondolod: ,,nem vagyok neki fontos.” Emiatt szorongdst érzel, és
ett6l hideg leszel vele, amikor legkézelebb beszéltek — pedig a mdsik taldn csak dolgozott.

3. gyakorlat - Még egy medfigyelés

Id6 igény: 5-10 perc

Az ismétlés segit meglatni, hogy nem egyedi eset volt, amit az el6z6 gyakorlatban észrevettél.
Mire figyelj magadban?

» Ugyanaz a gondolat vagy érzés tér vissza, mint tegnap — vagy egy masik valtozata?

Mire figyelj a kornyezetedben?

» Milyen tipust helyzetek hivjak el6 nalad ezt a mintat — f6nok, barat, csalad, parkapcsolat?

Feladat
Ismételd meg a kordbbi gyakorlatot eqy mdsik helyzetben. Van-e hasonlésdg a két megfigyelésed kézott?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

« ,Eszreveszem, hogy most is ugyanaz térténik bennem, mint kordbban.”

Példa

Zoli tegnap eqy munkahelyi visszajelzésnél, ma eqgy bardti beszélgetésben vette észre ugyanazt: amint kritikdt érez,
azonnal védekezni kezd. A minta nem a helyzethez, hanem hozzd tartozik.

4. gyakorlat — Kihez vonzédom, és miért?
Id6 igény: 10 perc
A vonzalom sosem véletlen — mindig egy régi mintara rimel.
Mire figyelj magadban?
» Mi az, ami elsére vonzott ezekben az emberekben?

 IsmerGs érzés volt-e ez a vonzalom — emlékeztet valakire a multbdl?

Mire figyelj a kdrnyezetedben?

» Milyen visszatéro tipust emberek jelennek meg kortilotted Gjra és tjra?

Feladat

Gondolj az utolsé 3 emberre, akibe beleszerettél vagy aki nagyon tetszett. Irj le egy kézés vondst, ami mindhdrmukra
igaz volt.

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Kivdncsi vagyok, mit ismerek fel magamrdl abban, akihez vonzédom.”



Példa

Anna felismerte, hogy mindhdrom kordbbi partnere nehezen fejezte ki az érzéseit — pont tigy, mint az édesapja. A
vonzalom mégétt eqgy régi vdagy dllt: hogy végre elérje a elérhetetlent.

5. gyakorlat — Testi jelzések
Idé igény: 5 perc
A tested mindig el6bb jelez, mint a tudatos gondolataid.
Mire figyelj magadban?
* Hol érzed a testedben, amikor a mintad aktivalédik (gyomor, torok, mellkas, tark6)?

* Milyen ez az érzés — szoritas, iirség, fesziilés, h6ség?

Mire figyelj a kornyezetedben?

* Van-e olyan helyzet vagy mondat, ami szinte azonnal kivaltja ezt a testi jelzést?

Feladat
Idézd fel a heti egyik megfigyelt helyzetedet. Hol érezted a testedben?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Most érzem, ahogy a testem jelez — ez fontos informdcio, nem ellenség.”

Példa

Kata mindig akkor kezdett gyorsabban lélegezni és dsszeszorult a gyomra, amikor a pdrja késett pdr percet. Amint ezt
tudatositotta, mdr a testi jelzés jelentette szamdra: ,,most jon a régi minta.”

6. gyakorlat - Kapcsolati megfigyelés
Id6 igény: 5-10 perc

Ma a mintat nem magadban, hanem egy valédi interakcidban figyeled meg.

Feladat

Ha van parod: Figyeld meg egy mai interakciotokat: mikor reagdlsz automatikusan egy régi minta szerint (pl.
megfelelés, harc, visszahtizédds)?
Amit tapasztaltam:

Ha egyediilallé vagy: Figyeld meg, hogyan gondolkodsz ma a randizdsrél vagy eqy ismerkedési helyzetrél — milyen
mintdt veszel észre magadon?

Amit tapasztaltam:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Most azt vdlasztom, hogy megdllok, miel6tt a megszokott médon reagdlnék.”

Példa

Egy vita kézben Péter észrevette, hogy megint elhallgat és visszahtizédik — a régi mintdja szerint. Ahelyett, hogy engedte
volna, csak annyit mondott magdnak: ,,ezt most figyelem, nem kell rogtén csindlnom vele semmit.”



7. gyakorlat — Heti zar6 gyakorlat
Id6 igény: 10 perc

Zarjuk le az els6 hetet egy tudatos visszatekintéssel.

Mire figyelj magadban?

» Mit vettél észre magadrél ezen a héten, amit kordbban nem lattél ilyen tisztan?

Mire figyelj a kérnyezetedben?

+ Kire vagy milyen helyzetre figyelj oda kiilongsen a kovetkezd héten?

Feladat
Mit vettél észre magadrdl ezen a héten? Irj 2-3 mondatot.

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Megengedem magamnak, hogy csak megfigyeljek, anélkiil hogy azonnal meg kellene oldanom.”

HETI 60 PERC - ONMAGAMRA FIGYELES: Ulj le a heti 60 perces idépontodban, és olvasd vissza a hét
megfigyeléseidet. Ha még nincs kijel6lve fix napod és érad erre a kovetkezd hetekre, jel6ld ki most — ez legyen szent és
sérthetetlen.

SIKERELMENY: Egy teljes hetet végigfigyeltél anélkiil, hogy azonnal meg akartad volna oldani. Ez maga a tudatositas —
minden valtozas ebbdl indul.




