Konzervnyito elozetes

Konzervnyité El6zetes
A négyrészes Konzervnyité 1. és 2. részének tartalomjegyzéke:

1. Anya és az életbe érkezés: fogantatas és magzati kor, szlletés, korai
gyermekévek

Fogantatas és a magzati kor

Traumatizal6 agensek a 40 hét sorén

Fogamzashoz és magzati korhoz kapcsol6do kérdések
Gyakorlati ajanlasok az ésbizalom élményének megerdsitésére

Sziletés
Sziiletésedhez kapcsol6do kérdések
A sziiletési traumak feloldasanak terépias lehetdségei:

Anya: anyakapcsolat és annak parkapcsolatra gyakorolt hatasa
Mindannyian jéviink valahonnan

Korai anya-gyermek kapcsolat

Az anya — gyermek kapcsolat tipusai és a késébbi parkapcsolatra gyakorolt hatasuk
Az életbe érkezés korai traumainak feltaro kérdései

A belsé gyermek tovabb él benniink

2. Csalad: apa, testvérek, rokonsag, transzgeneracios vonal

Anyatdl apaig

A 3-6 éves kor, mint meghatarozé korszak egy gyermek életében
Anya és apa az elsé szerelem

Lehetséges parkapcsolati hatasok, ha az 6dipalis korszak blokkolt

Apa: aki atemel a kiiszobon

Apai 6rokség, apakapcsolat

A gyerek, aki apa nélkiil né fel

Nézz r4 édesapaddal valo kapcsolatodra: kérdések és gyakorlatok
Apahoz kapcsolédé parkapcsolati horgonyok

Ismerd meg a csaladodat: 6rokolt csaladi mintak

A generaciés lépcsbfokok, kik tartoznak bele a csaladi rendszeriinkbe

Az elveszett ikertestvér, lehetséges parkapcsolati hatasok az elveszett ikertestvér tapasztalataval
Testvérkapcsolatok

Sziiletési sorrend elmélete

Transzgeneracios orokség



A csalad mikodésének rendez6 elvei és ezek sérliléseinek hatasa a kés6bbi parkapcsolatainkra
A csaléd térténetére vonatkozo feltaro kérdések és gyakorlatok

Azonositsd sajat eredeti téréstorténetedet (meditaciés gyakorliat)

Mi az, ami igazan igaz?

Izelit6
a Konzervnyité korabbi parkapcsolatainkat feldolgozoé fejezetébdl:

Korabbi parkapcsolatok

Parkapcsolataink meghatarozé mérféldkdvei az életiinknek, er6sen formaljak
egyéniseégunket. Ha jol mikddik és mindkét fél szamara tolté, akkor érzelmi, fizikai jollétink,
biztonsagunk egyik legfontosabb forrasa. Megtanulni, hogy miként apoljuk és tartsuk meg
hosszu tavu érzelmi kotelékeinket, egész életre sz6l6 program, legyen sz6 révidebb
egyuttélésrdl, élettarsi kapcsolatrdl vagy hazassagrol.

Ez persze az idealis helyzet. Ha azonban most ezeket a sorokat olvasod, j6 eséllyel
feltételezhetjik, hogy nem optimalis, hanem zatonyra futott vagy zsakutcaba jutott
kapcsolat(ok), hazassag(ok) van(nak) mogoétted. Vajon miért? Az alabbiakban a kevésbé
optimalis parkapcsolatok buktatoéit vessziik sorra, hogy segitsiink a torténeted hatterének
megértésében. Persze, ez most egy kognitiv szintl munka. Akik még nem allnak készen egy
Uj kapcsolatra, azok szamara a veszteségfeldolgozashoz és az Uj egyensulyi allapot
megalapozasahoz a Valas és ujjasztiiletés csoportok nyujthatnak hatékony segitséget.

Nehézségek a hazassagban

A hazassag dnmagaban nem életvalsag, de gyakran — ha rossz alapokrdl indul — annak a
kezdete. Ez alél nem mentesul az sem, aki a szil6i hazbdl menekull egy korai hazassagba,
€s az sem, aki szerelmével hazasodik 6ssze. Ha a hazassagkoétéskor valaki tudatosan, vagy
akar tudattalanul nem 6szinte onmagaval vagy a partnerével, ez az évek soran
torvényszeriien feler6sodik és nyilvanvalova valik, feszult helyzetet teremt, idézitett
bombaként funkcional.

Amilyen mértékben a szul6i hazbdl valé menekulés motivalja a hazassagkotést, olyan
valdszinliséggel valik ugyanez a tartds valsag kiinduldpontjava, és ez teljesen fliggetlen
attél, hogy a lehetd legkorabban akar-e valaki kimenekulni a szul6i kotelékbél, vagy csak
késbn hazasodik ugyanezzel az inditékkal. A hdzassagkotésnek ezt a céljat mar az eskuvé
betdlti, igy hat utana semmi ok nem marad az egyuttmaradasra. Ha a hazastarsak a
gyerekekre, a latszat fenntartasara valo hivatkozassal vagy az anyagiak miatt, vagy akar
puszta kényelembd&l mégis amellett dontenek, hogy fenntartjak a hazassagot, az mindkét fél
szamara korlatjava valik a bels6é ndvekedésnek.

A bels6 vonzdédasokkal és taszitasokkal nem t6r6d6, gazdasagi, pozicionalis, és egyéb
helyzeti elbnydk mérlegelése alapjan kotott hazassag, ahol a legvonzébb tényezé a



hozomany, a befolyas, a statusz vagy mas elényok voltak, nem segiti a fejlédést és
kibontakozast és hajlamos idével bortdonné valni. Ha meég ritualis megpecsételés is jarul a
frigyhez, mint pl. az egyhazi hazassag szentsége, a kor bezarult.

Gyakorlati tapasztalatokkal igazolt tény, hogy a szertartdsoknak hatalma van az életlinkben
és novelik a szdvetség erejét.

(Ezért is vezették be tdbbek kozott a polgari hazassagkodtéseknél az egyhazihoz hasonlo
ritualét, mert beigazolodott, hogy a szertartas nélkuli hazassagok nem kotnek benninket
ugyanolyan erével a lélek szintjén, és igy kdnnyebben felbomlanak.)

A jolétért (és nem a jolIétért) kotott kapesolatokban a partner arrdl valé gondoskodasanak az
igénye all az el6térben, hogy a tarsanak jol menjen a dolga. Az ilyen kapcsolatban is
gyakran kialakul egy olyan felliletes — gyakran kdzos élvezeteken alapuld: magas
életszinvonal, utazasok, remek éttermek, tarsasagi élet, partik stb. — 6sszhang, ami egy
fellletes, un. alharméniat valésit meg. Kirakatnak remek. (A Facebook hemzseg az
ilyenektél.) Ez az a kapcsolédas, amely a felszinen latszolag kellemesen is telhet, de mivel
barminemd mélyebb 6nmunkat nélkiléz, nem kényszerit arra, hogy allandéan az arnyékkal
konfrontalédjunk, igy fejlédési lehetéséget sem hoz.

A szerelmi hazassag — Ruediger
Dahlke megfogalmazasa szerint — az
Ladvért” kottetik, ez tagan értelmezve
az .ellentétek vonzzak egymast”
kategoria (de nem csak az
ellentét-parokat soroljuk ide). Itt
allando6an utat tér maganak az arnyék 4 Qs .
és azt fel kell dolgozni, megélni, AN »
integralni az életunkbe. A k6z0s,
egymast stimulalé fejlédés mozgatja,
és semmi fellletes nincs benne. Egy
ilyen parkapcsolat alkalmas leginkabb
arra, hogy a kevésbé tudatos,
elutasitott, ezért elnyomott, elfojtott
sajatossagaink, viselkedési
tendenciaink, tulajdonsagaink, valddi \
torekvéseink napvilagra keriljenek és w
a masik személy tikrében

meglathassuk azokat. Ezek feldolgozasahoz, integralasahoz valédi kommunikacié, észinte
egymas felé fordulas, nyiltsag, bizalom és nemritkan kilsé segitség szikséges. Kulcsa: az
elfogadas, tudatositas, atdolgozas — az egytittérzés és szeretet terében. Munkas ut, de igazi
testi-lelki-szellemi harmoniara ebben van esély.
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A gyakorlatban természetesen tobbnyire e két szélsé pdlus, a jolétért és az udvért kottetett
kapcsolddas kuldnb6zé aranyu keverékeivel talalkozhatunk. A szerelmi hazassagok inkabb
az udvert létrejott kapcsolat felé mutatnak, mig az érdekhazassagokat a kézds jolét

megvalositasanak szandéka motivalja és élteti. Minél nagyobb a kilénbség a két fél kozott,



annal nagyobbnak kell lennie a szerelemnek, hogy képes legyen athidalni szakadékot. A
szerelem ebben az 6sszefliggésben azt jelenti, hogy k6zos rezgésszintre, hullamhosszra
kapcsoldédunk. Minél nagyobb utat kell megtennink ahhoz, hogy megszokott
rezgésszintunkrdl a k6zds hullamhosszig eljussunk, annal erésebben érezzik a szerelmet.
(Gondoljunk csak arra, mennyire becsliljik azokat a javakat, amelyek a legkisebb
eréfeszités nélkll hullanak az 6linkbe, s azokat, amelyekért megkuzdéttink.) Az
érdekhazassagoknal ez az athidalé szakadék kevésbé mély. A szerelem érzése, ha
feltamad egyaltalan, ennek megfeleléen gyengébb lesz, és ez vonatkozik a fejlédési
lehetéségekre is. Valojaban ezek a kapcsolatok (megfeleld robbanéanyag hianyaban)
gyakran tartésabbnak bizonyulnak.

Minél 6sszetettebb tudattalan karaktertulajdonsagok (arnyékszemélyiség) alakult ki az eddigi
élet soran, (pl. integralatlan élmények, események altal), annal valészinlibb, hogy ezek a
parkapcsolatban megjelennek. Ha ennek azt az oldalat keresstik, ami elérevisz, akkor
érdemes tudatositanunk, hogy minél tdbb nehézség jelenik meg a partneri viszonyban,
annal tébb lehetdség rejlik benne a személyiségfejlédésre. A partnerkapcsolatok Iényegi
jelentésége az arnyékintegracio, mely a spiritualis fejlédés elsé lépcsbfoka.

Hova mutatnak vissza a kapcsolati nehézségeink:

e Amennyiben magzati korban* nem alakult ki dsbizalom, ugy a bizalom is csekeély lesz
bennlnk, és a hazassagban fogjuk azt az eredendd bizalmat keresni. Kezdetben
talan meg is talaljuk, de idével torvényszerlien megjelenik az arnyék, és elkezdjik a
bizalomhianyt kivetiteni a partnerre. Meginog a hitlink, feler6sédik a bizonytalansag.
Ha tudatossa valtunk annyira, hogy a vellnk tortén6 eseményekben azt vizsgaljuk,
hogy miként torténitjik azokat mi magunk dnmagunkkal, akkor épp a partnerink
lehet szamunkra az, aki j6 tanitoként ramutat bennink erre a rejtett, fel nem ismert
tényezére.

“magzati kor: ebben a szakaszban olyan id6szakokra is visszanyulunk, amelyeket mar
korabban targyaltunk, am most a hazassagra valo hatasukat kozvetlendl vizsgaljuk, mikdzben
a sikertelen korabbi kapcsolatainknak — ezen belll, ha volt, a hazassagunknak — a mai
parkapcsolati mintainkra val6 hatasat targyaljuk. Ez tehat a kézvetlen okok mégétti mélyebb
szint(i okokra valo rapillantas.

e Feldolgozatlan sziiletési mintank (szul6csatorna szikossége, elakadas félelme) ugy
kdszdnhet vissza, hogy minden hamar sz(ikké valhat. Minden kapcsolatban vannak
olyan ,szorosok”, melyek ezt a mély bels6 félelmet aktivalhatjak. llyenkor
megtehetjiik, hogy minden kihivasnal 6énként megadjuk magunkat, mindent
elkapkodunk, a sz6nyeg ala sdprink és probaljuk elodazni a problémak megoldasat.
Esetleg a tarsunktdl varjuk, hogy kihuzzon bennunket a nehézségekbdl, és mindig az
6 segitségére hagyatkozunk, anélkil, hogy sajat magunk szamottevd eréfeszitést
tennénk az Ugy megoldasara.

e Ha személyiségiink egy része benne marad a serdilékorban, az még nagyobb teher
a kapcsolatban. Aki nem nétt fel, nem lett valéban felnétt, az természetesen nem tud
felnétt partner sem lenni. llyenkor a ,zsdk megtalalhatja a foltjat” egy masik



gyerekben, és akkor sokaig jatszadozhatnak egymassal, am ebben a
kapcsolédasban egyikiik sem fejlédik tovabb.

o Az el6z6 B verzidja, ha a felnétté nem valt ,gyerek” nem egy masik gyereket talal
meg a tarsaban, hanem egy olyan felnéttel teremt kapcsolatot, aki bevallalja mellette
a ,szll6” szerepet. Ennek a kapcsolédasnak sok buktatoja lehet, példaul a ,, szilé”
tul sokat kovetel és erds kontroll alatt tartja a ,gyereket”, aki egy id6 utan fellazadhat.
A ,szll6nek” meg elege lesz a masik naivitasabdl, gyermetegségébdl,
gyamoltalansagabadl.

e Aki nem (vagy csak kulsdleg) valt le az anyardl vagy az apardl, az az ellenkezé nemi
szll6je hasonmasaval két hdzassagot. Itt az egészséges elbrelépés (mégiscsak
felndjon és levaljon) veszélyezteti a kapcsolatot.

e Ha valaki a szlil&i hazbdl atmenet nélkil rogtén a hazassagba (parkapcsolatba) 1ép,
annak hatterében gyakran az all, hogy nem tértént meg a levalas a serdulékor utani
elsé életszakaszban, az ifjukorban. Ebben a helyzetben a sajat felelésségérzet
hianya a vezet6 motivum. Példaul a feleség a férjtél kéri a konyhapénzt, ugyanugy,
ahogy korabban a zsebpénzt kérte az apjatél. De a forditottja is eléfordul, mikor egy
érettebb asszony vezet be az életbe (és a szexualitasba) egy gyerekembert. Ez
manapsag is kedvelt minta. Az ilyen konstellaciokbdl fakadé hazassag
problematikaja abban all, hogy az egyik fél tovabbfejlédése a kapcsolat ingatag
egyensulyat azonnal kibillenti.

Kérdések a hazassaghoz:

Milyen tekintetben ismételtem meg a hazassagommal a szlileim kapcsolatmintajat?
Megtalaltam-e az én partneremet, és én talaltam-e meg 6t?
Volt-e a szlileimnek beleszdlasi joga a valasztasomba?
Milyen érzéssel mutattam be nekik a partheremet?
Mennyire volt fontos a szamomra az 6 beleegyezésuk?
e Az ,anyammal’/,apammal” kétdéttem hazassagot, vagy a pontos ellentétével?
Milyen hasonldsagok és ellentétek vannak koztuk?
Hajlottam-e arra, hogy a partneremet apamhoz/anyamhoz formaljam?
e [dilli vilagra vagytam-e a hazassagomban, vagy megkockaztattam a munkasabb, de
nagyobb fejl6dést igérd, ,udvozilésért vald kapcsolédast™?
e Be tudom, vagy tudnam tolteni az anya/apa szerepet?
Ekdzben gyakran visszaesem-e a gyermeki szintre?
Voltam-e néhany tekintetben az exem legidésebb lanya/fia?
Miért vannak (nincsenek) gyermekeim?
Ha vannak:
Mit adnak 6k nekem? Mit adok én nekik?
Mit jelentenek nekem a gyerekeim? Mi hianyozna az életembdél nélkalik?
Hajlandé voltam-e érzelmi erébevetésre a kapcsolatért?
Milyen sztereotipiak uralkodtak a kapcsolatomban?
Milyen szerepet ruhaztam at a partneremre?
e Mekkora volt a kompromisszum- és konfliktuskészségem?
Volt-e kialakult vitakultura a kapcsolatomban?
e Mi kordl forgott a hazassagom? Mi mozgatta?



Mi allt a kbzéppontjaban, ami 6sszetartotta, mig mikodott?

A kotédés megszakitasa: valas, szakitas

Amikor oltar/anyakonyvvezet6 elé allunk azzal a szerelmiinkkel, akivel hosszu — sok esetben
élethosszig tartd — k6zos utazast reméllnk, a legritkabban gondolunk arra, hogy egy napon
mi is a valassal végz8dd hazassagok egyre ndvekvf statisztikajat fogjuk gyarapitani. Tele
vagyunk reménnyel és a boldogsag iranti vaggyal, az magunkra vonatkoztatva esziinkbe se
jut (vagy ha igen, gyorsan elhessegetjiik), hogy szivfajdalom és gy(ilolkédés is lehet a vége.
Hiszlink a szerelmiinkben és abban, hogy ez a hajétérés massal el6fordulhat, de vellink
soha.

Aztan valami megvaltozik bennink, a parunkban, a ketténk kapcsolatdban. Millié apré oka
lehet egy hazassag szétesésének. Ahogyan te, ugy mi is jol ismerjuk és megtapasztaltuk a
szerelem arnyékos oldalat. Bar a tudatos elvalas ma mar valaszthato alternativa (itt
megnézheted a Katherine Woodward Thomas: Boldogan élni kalén-kulon A tudatos elvalas
5 Iépése c. kdnyvet bemutaté videot), tdbbséglink vagy nem ismeri, vagy nem alkalmas ra a
szivét terhel§ felfokozott érzelmeknek kdszdnhetéen, vagy csupan azért, mert nem is tudjuk
mit miért teszlnk, csak sodrodunk az eseményekkel.

llyen mentddvet jelenthet egy Valas- és ujjasziletés csoporthoz vald csatlakozas.


https://www.youtube.com/watch?time_continue=80&v=SFA-Km3Q4kw
https://www.youtube.com/watch?time_continue=80&v=SFA-Km3Q4kw
https://belepooldal.lpages.co/valas-es-ujjaszuletes-vu-csoport/

A valasi krizis — mint minden krizis — a fajdalmon tul esélyt nyujthat arra, hogy atértékeljuk az
eletlnket, ha képesek vagyunk arra, hogy egyedul, vagy tamogatassal megkdizdjiik a krizist.
Ha voltal mar ilyen helyzetben, ismerds lesz a krizis meghatarozasa.

Krizisnek tekintjuk az olyan érzelmileg kritikus, feszult, fajdalmas, tulterhelé allapotot,
amelyben a személy a lelki egyensulyat veszélyeztetd helyzettel kénytelen szembenézni.
Ekkor ezen kdrilmények mindennél fontosabbakka valnak szamara, figyelmét, gondolatait
teljes egészében kitdltik, ennek ellenére az aktualis helyzetet a szokasos
problémamegoldasi stratégiakkal nem tudja sem elkertlni, sem megoldani. Olyan fenyeget6
allapotok ezek, amelyek altalaban kils6 események hatasara jonnek létre (trauma, életciklus
valtas). A krizisben lévé személy fenyegetettséget, kilatastalansagot, tehetetlenséget él
meg.

A krizis megoldasa soran a személyiség, illetve kdrnyezete kulsé eréforrasok
mozgositasaval megoldja a helyzetet. Ez esetben a krizis gazdagitja a problémamegoldé
stratégiak repertoarjat, megerésiti a személyiséget, mely a korabbinal magasabb fejlédési
szintre léphet.

Kintsugi, avagy igy lehet a hibabdl is
érték

Japanban olvasztott arannyal forrasztjak 6ssze a
torott darabokat, igy alkotva egy egyedi
szépseégl, eszmei értéket is hordoz6 Uj targyat. A
kintsugi mlvészete (mely szokasnak az eredete a
15. szazadra nyulik vissza), azon a zen filozdéfian
alapszik, amely a hibak elismerésére valtozasra

0sztonoz, uj értéket teremtve ezzel.

Krizisallapot akkor alakul ki, amikor egy Uj élethelyzet altal okozott nehézségekkel, vagy
hirtelen fellépd veszteségélménnyel, traumaval nem tudunk megkizdeni, a mozgdsitott
eréforrasaink kezdenek kiapadni, illetve a megfeleld megklizdési stratégiak sem elérhetéek
szamunkra, aminek egyik f6 oka, hogy nem vagyunk felkészulve azokra a nehézségekre,
amelyek az uj, kialakult kdrilményekbdl adédnak.

Amikor az egyénre jellemzé problémamegoldasi médok kudarcot vallanak, és az aktualis
kellemetlen helyzetbél adodo fesziltségi allapot kronikussa valik, akkor az egyén Ujabb
eréfeszitéseket tehet korabban még nem hasznalt megoldasi médok alkalmazasaval. Ha
ezek a kisérletek sikeresek, akkor a krizisallapot elmulik, a problémamegoldo készség
gyarapszik, és az egyén Uj tapasztalattal gazdagodva kertil ki a korabbi szorongaté
helyzetbdl. Ha azonban ez, az eddig még nem alkalmazott problémamegoldasi mod is
kudarcot vall, akkor a krizisallapot mélyul. llyenkor az is el6fordul, hogy a személy dnpusztitd


https://www.marthastewart.com/1515372/kintsugi-japanese-art-finding-beauty-broken-dishes

eszk6zokhoz nyul, amellyel a tehetetlenség-, kilatastalansag érzését igyekszik tompitani:
drog-, alkoholfogyasztas vagy az 6ngyilkossag gondolata jelenhet meg tartés krizisallapot
kovetkezményeként. Lathato tehat, hogy a krizis a pozitiv és a negativ iranyu valtozas
lehetéségét is magaban hordozza.

Krizisben 1év6 személyeknek tdmogatast tudnak nyujtani a csaladtagok, baratok, azzal,
hogy meghallgatjak szerettiiket. Fordulhatnak a veszteségfeldolgzasban, valasi és
gyasztanacsadasban jartas szaksegitékhdz, akik egyéni tamogatast nyujtanak, vagy
tamogaté csoporthoz. A dontést, hogy melyik format célszeri igénybe venni, a Valas és
Ujjaszuletés csoportokhoz valé csatlakozast megel6zé ugynevezett orientacids interju
segitheti. (B6vebb informacio, jelenkezési lehetéség ezen a linken elérhetd.)

Ha van még benned feldolgozatlan rossz érzés a korabbi parkapcsolatoddal:

e irj naplét minden nap, amelyet csak te olvasol. ird le a diihdet, csalédottsagodat,
felhaborodottsagodat, zavarodat, blintudatodat, rémuletedet, hitevesztettségedet,
csuggedtségedet. Fejezd ki érzelmeid teljes skalajat, semmit ne cenzurazz, ne
itélkezz, és semmitél ne fordulj el.

e irjlevelet az exednek, ne azért, hogy elkiildd, hanem hogy kiird magadbdl azt, amit
mondanal neki, ha teljes figyelemmel hallgatna, ami ilyenkor a valésagban nem
nagyon lehetséges. Az a Iényeg, hogy talalj médot arra, hogy ami bent van —
gomolygo, érzés- és gondoltafoszlanyok szinetelnll valtoz6 szévedéke —, azt Ujra
meg Ujra kitegyed, megformald, vilagra hozd, lathatova tedd, ra tudj nézni és kézben
szabadul;j is téle valamelyest.

e Ha az irdas nem a te mifajod, hasznalj mast: rajzold, fesd, vagy agyagbadl formald
meg kapcsolatod legfajobb részleteit, amik még mindig benned vannak, hogy kitedd
magadbdl 6ket. Engedd ki a korlatozé érzéseket. Tulozz, kicsinyits, emel; ki vagy
aprozz el, barmit megtehetsz! Valjon mindez a szinek, arnyékok, formak és mintak
kavalkadjava.

e Es ha nem szeretsz ,alkotni”, vegyél el6 egy targyat és mondd el neki. Lehet egy kép
a falon vagy egy darab k&, vagy barmi, ami megszemélyesiti a masikat, vagy egy
bdlcs segitét formal, akinek kibeszélheted magad, és aki a (meg)hallgatasaval is
segit, de az is lehet, hogy valamilyen médon valaszol, ha jol figyelsz.

e Hivékeént ne feledd, hogy mindig van kinek beszélj, s nemcsak az imadsag
hagyomanyos madjan, hanem él8, kétoldali kapcsolatba kertilhetsz a Teremtvel,
Forrassal, Istennel, barhogy hivod. Sok kdnyv/film segithet ebben a
kapcsolatteremtésben, itt csak a Visko és a Beszélgetések Istennel cimieket
emlitjuk.

Tedd fel magadnak az alabbi kérdéseket:

e Hogyan mondtam le az erdmrél ebben a parkapcsolatban, és mit tehetek, hogy
visszaszerezzem?

e Hogyan hagytam cserben énmagamat ahhoz hasonlé médon, ahogyan korabbi
partnerem cserbenhagyott?


https://belepooldal.lpages.co/valas-es-ujjaszuletes-vu-csoport/

e Hol 6sztdnbztem arra a tarsamat, hogy ugy gondoskodjon rélam, ahogy én nem
voltam hajland6é gondoskodni magamrél? Ennek milyen ara volt ketténkre nézve?

e Milyen hazugsagokat mondtam magamnak, hogy benne maradjak ebben a
kapcsolatban?

e Miaz a csalédassal teli torténet a multambadl, amit most megismétlek, és hogyan
viselkedtem ugy, hogy titkon Ujraalkottam ugyanazt a torténetet?

e Milyen ismétl6édé motivumokat ismerek fel korabbi parkapcsolataim lancolataban?

Ha abban hiszel, hogy te vagy a hibas, te rontottad el, és emészt a blintudat, vizsgald meg a
viselkedésedet objektiv szemmel. Deritsd ki az igazat sajat dontéseidrdl és arrdl, hogy mi
motivalt. Fontos, hogy megértsiik, mit miért tettlink vagy mulasztottunk el megtenni, és az
onhibaztatas helyett — ami a valddi valtoz(tat)as helyett csak az Gnmagunkba vetett hit
megtépazottsagan alapulod bizonytalansagot erésiti — ugyanugy empatiaval, egyuttérzéssel
tudjunk tekinteni esendé 6nmagunkra, mint arra a gyermekunkre, akinek szivbél
megbocsatunk. Ne feledd: ha nem tiszteled 6nmagadat, ha méltatlannak érzed magad arra,
hogy becsuld azt, aki vagy, akkor nem varhatod, hogy masok becsuljenek, tiszteljenek, és
esélyed sincs arra, hogy olyan tarsteremtd légy, akinek tarsaban az tikrozédik, amimépiti 6t
és a masikat.

A masik nem megértése mindig kihivast jelent az ember szamara. Gyakran erre fokuszalunk
ahelyett, hogy sajat magunk megértésére dsszpontositanank a figyelminket. Ennek
parvalasztasunk és parkapcsolataink szempontjabdl is nagy jelentésége van, hiszen minél
jobban ismerjik magunkat, annal, kdnnyebben boldogulunk ebben a kapcsolati
labirintusban. Az, hogy most itt vagy vellink, arrél tanuskodik, hogy te mar ezt felismerted, és
rajta vagy ezen az 6nismereti uton. Errél sz6l, ebben a folyamatban tamogat ez (és az ezt
megel6zd harom) munkafiizet, a Tarsteremté nap, az azt kdvet6 online tréning.

Tapasztalasokban gazdag, sikeres belsé utazast!
Takacs Zita & Haas Gyorgy



