4. hét - KIMONDAS + LEZARAS

A sziikségleteim hangosan

Az utols6 szakaszban a felismeréseidet és az 4j valaszaidat kommunikalhat6va tessziik — majd lezarjuk és megiinnepeljiik
a 30 gyakorlatot. A heti 60 perces énmagamra figyel6 id6pontod ezen a héten a visszatekintésrél és az {inneplésrol is
szol.

22. gyakorlat — Sziikséglet-mondat
Idé igény: 10 perc

A vadlé mondatok helyett a mogottes sziikséglet kimondasa mélyebb kapcsolodast hoz. A ,,te mindig...” tipust
mondatok helyett az ,,én” sziikségleteib6l indulé mondatok sokkal ritkdbban valtanak ki védekezést.

Mire figyelj magadban?
+ Milyen vadlé mondatot mondasz ki leggyakrabban, amikor sértve érzed magad?

» Milyen sziikséglet hiz6dik meg mogotte valdjaban?

Mire figyelj a kornyezetedben?

* Hogyan szokott reagalni a masik fél, amikor vadként hangzik el egy mondat?

Feladat

Melyik vadlé mondatot mondod ki leggyakrabban egy vitdban (pl. ,, miért nem hivtdl”)? Cseréld le eqy sziikséglet-
mondatra (pl. ,,nekem az ad biztonsdgot, ha...”).

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Nekem az ad biztonsdgot, ha...”

» ,Amikor ..., akkor azt élem meg, hogy..., ezért szeretném, ha...”

Példa

Ahelyett, hogy azt mondand: ,,soha nem szdlsz, ha késel”, Vera most azt mondja: ,,nekem az ad biztonsdgot, ha kapok
egy lizenetet, ha kés6bb érsz haza.”

23. gyakorlat - Kommunikacié élesben
Id6 igény: valtozo

Ma a tegnap megfogalmazott sziikséglet-mondatot prébalod ki.

Mire figyelj magadban?

* Mennyire volt nehéz kimondani a mondatot vadaskodas nélkiil?

Mire figyelj a kérnyezetedben?

» Hogyan reagélt a masik fél a sziikséglet-mondatra a korabbi, vadl6 mondatokhoz képest?

Feladat
Mondd ki a sziikséglet-mondatodat egy valds helyzetben. Mi tortént?

Valaszom:




Asszertiv mondat-minta

» ,Ezt most szeretném elmondani neked, nem azért, hogy vddoljalak, hanem hogy megértsd, mire van sziikségem.”

24. gyakorlat — Bizalom-mikrolépés
1d6 igeny: 5-10 perc

A bizalom apro, biztonsagos 1épésekben épiil.

Mire figyelj magadban?

* Mi az az apré dolog, amit eddig nem osztottal meg, mert féltél a reakciot6l?

Mire figyelj a kornyezetedben?

* Kivel érzed magad elég biztonsagban ahhoz, hogy ezt megoszd?

Feladat

Oszd meg valakivel egy apré, biztonsdgos dolgot magadrdl, amit eddig nem szoktdl megosztani. Figyeld meg, mi
torténik.

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

o ,Szeretnék megosztani veled valamit, ami eddig nehezemre esett kimondani.”

25. gyakorlat - Onmagam valasztasa
Id6 igény: 10 perc

A megfelelés helyett néha sajat magunkat kell valasztanunk.

Mire figyelj magadban?

» Mikor vélasztottad ma magad a megfelelés helyett — vagy mikor lett volna erre lehet6séged?

Mire figyelj a kornyezetedben?

* Ki szokta elvarni t6led, hogy mindig megfelelj — és mi torténne, ha most nem tennéd?

Feladat
Mikor vdlasztottad ma magad a megfelelés helyett — vagy mikor lett volna erre lehet6séged?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

 ,Ezittal magamat vdlasztom, nem a megfelelést.”

Példa

Timi meghivdst kapott eqgy programra, amire igazdn nem volt kedve elmenni. Kordabban automatikusan igent mondott
volna. Most azt vdlaszolta: ,,K6sz6né6m a meghivdst, de most inkdbb pihenek.”

26. gyakorlat — Minéségi idé / jelenlét
Id6 igény: 10-20 perc

A kapcsol6das nem csak beszédbdl all — a jelenlét is szamit.



Feladat

Ha van parod: Teremts ma egy kis kdz6s ritudlét a paroddal (pl. k6z0s tea, séta beszélgetés nélkiil). Milyen érzés volt?
Amit tapasztaltam:

Ha egyediilall6 vagy: Teremts ma egy kis min6ségi id6t 6nmagaddal — csak neked, elvdrdsok nélkiil. Milyen érzés volt?
Amit tapasztaltam:

Asszertiv mondat-minta

» ,Szeretnék most veled/magammal lenni, telefon és teend6k nélkiil.”

27. gyakorlat — Visszatekintés
Id6 igény: 10 perc

Nézziink vissza az elmult 4 hétre.

Mire figyelj magadban?

» Mi véltozott benned az elmult 4 hét alatt? Mit vettél észre, ami korabban rejtve volt?

Mire figyelj a kornyezetedben?

» Vette-e valaki észre a kornyezetedb6l, hogy masképp reagélsz, mint korabban?

Feladat
Mi vdltozott benned az elmiilt 4 hét alatt? Mit vettél észre, ami kordbban rejtve volt?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,Elismerem magamnak, hogy elindultam egy titon, még akkor is, ha még nem értem a végére.”

28. gyakorlat — A legbatrabb l1épés
Id6 igény: vdltozé

Az utols6 gyakorlati nap egy nagyobb 1épésre hiv.

Mire figyelj magadban?

* Mi az a 1épés, amit eddig halogattal, mert félsz t6le?

Mire figyelj a kornyezetedben?

» Kire lenne hatassal, ha most megtennéd ezt a 1épést?

Feladat

Mi az a 1épés, amit eddig halogattdl, de most, a 28 gyakorlat tanulsdgaival mdr meg mersz tenni? Ird le, és ha tudod,
tedd is meg.

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

» ,Ezt eddig halogattam, de most megteszem.”

29. gyakorlat - Nagy 6sszegzés

Idé igény: 15 perc



Foglaljuk 6ssze a teljes utat.

Mire figyelj magadban?

+ Mit ismertél fel magadrdl, mit irtal 4t, és mit prébaltal ki élesben az elmult 30 gyakorlat soran?

Mire figyelj a kdrnyezetedben?
* Melyik kapcsolatodban latod a legtobb valtozast?

Feladat
Mit ismertél fel magadral, mit irtdl dt, és mit prébdltdl ki élesben az elmiilt 30 gyakorlat sordn?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

+ ,Amit elkezdtem, azt folytatni akarom.”

30. gyakorlat — Unneplés és a jovo
1dé igény: 15 perc

Az utolso gyakorlat a lezarasrol és az el6retekintésrdl szol.

Mire figyelj magadban?
* Mire vagy a legbiiszkébb magadban ebbdl a 30 gyakorlatb6l?

Mire figyelj a kornyezetedben?

+ Kivel osztandd meg szivesen, mit értél el?

Feladat

Hogyan szeretnéd tovdbb vinni ezt a munkdt? Melyik minta az, amit szivesen mélyebben is megértenél (pl. Onfeladd,

Elkertil6, Reaktiv, Erzelmileg eltavolodott, Erés né, ,,Ha nincs izgalom, unalmas”)?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,, Biiszke vagyok magamra, hogy végigvittem — és készen dllok a kévetkez6 lépésre.”

HETI 60 PERC - ONMAGAMRA FIGYELES: Ha még nem tetted meg: iilj le és jelold ki (vagy erésitsd meg) a heti 60
perces, szent és sérthetetlen 6nmagamra figyel6 id6pontodat a naptaradban — ez legyen a folytatas alapja.

valtozasokat is meghozza. Unnepeld meg magad — ezt nagyon kevesen viszik végig.

SIKERELMENY: Végigcsindltal 30 gyakorlatot, napi kitartassal. Ez pontosan az a fajta végigcsinélas, ami a nagy




