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Alakitsd at a kapcsolataidat

1)) Miért miikodik a Kapcsolati Jovébeli Ennaplé?

A Kapcsolati Jévobeli Ennaplé egy napi gyakorlat, amely segit kitorni a
tudatalatti robotpilota rendszeredbol vagy a napi kondicionalt
szokasokbol/mintakbol, amelyek arra késztetnek, hogy a multbeli
tapasztalataidat ismételgesd. Ha elkotelezed magad 30 napos gyakorlas
mellett, életre sz6lo valtozasokat fogsz észrevenni a kapcsolataidban. Ahogy
folytatod ezt a gyakorlatot, 6sszekapcsoltabbnak, békésebbnek és
teljesebbnek fogod érezni magad.

2:) Ugy érezted mar, hogy elakadtal a kapcsolataidban?

A legtobben igy éreztiik. Ez azért van, mert az agyunk és az idegrendszeriink
arra kondicionalddott, hogy bizonyos modon reagaljon a koriléttiink lévo
emberekre és a sajat tapasztalatainkra. Ezek a reakciok valnak a
mintainkka, vagyis a kapcsolatainkban rendszeresen viselkedo mdodokka.

3:) Egészséges Kapcsolatokat Epithetsz

Az agyad az élet soran valtozhat. A tudomany bebizonyitotta, hogy az agyad
képes Uj sejteket ndveszteni, sot, meg is erosddhet és athuzalozhatja magat.
Ezt neuroplaszticitdsnak nevezik. Mindannyian ismételgetjiik a
gyermekkorunk ota tanult kapcsolati szokasokat és mintakat, létrehozva
ezzel agyunk jelenlegi autopilotjanak neuropatiait. De a jo hir az, hogy
szandékos gyakorlassal (j utakat és viselkedési mintakat hozhatunk létre.
Leszokhatunk azokrdl a szokasokral, amelyek megrekednek benniink, és
egészseges kapcsolatokat épithetiink, fliggetleniil attol, hogy mit tanultunk
gyermekkorban.



Hogyan kezdjem:

1:) 1. lépés: Deritsd ki, hol akadtal el!

A kovetkezo oldalon valaszolj ezekre a kérdésekre. Hol érzem magam
elakadva?
Mit valtoztathatok?

ime néhany példa, amelyek segithetnek az induldsban:

Ahol elakadtam: Megprobalok masoknak megfelelni a sajat vagyaim és
sziikségleteim rovasara, és ennek kovetkeztében neheztelést érzek.

Amit megvaltoztathatok: Minden nap szanhatok néhany percet arra, hogy
kapcsolatba lépjek magammal, és azonositsam a sajat vagyaimat és
sziikségleteimet.

Ahol elakadok: Tul sok idot és érzelmi eroforrast fektetek bele, aminek
kovetkeztében kimeriltnek érzem magam.

Amit megvaltoztathatok: Gyakorolhatom a sziinetet, mielott igent mondok,
hogy idot adjak magamnak arra, hogy felmérjem az idomet és az
energetikai/érzelmi elérhetoségemet.

Ahol elakadtam: Reaktiv vagyok, és olyan dolgokat kiabalok vagy mondok,
amiket nem gondolok komolyan, aminek kdvetkeztében megbantom a
szeretteimet.

Amit megvaltoztathatok: Gyakorolhatom a mély hasi légzést, hogy
szabalyozzam a testem érzelmi reakciait.



1:) Hol érzem magam elakadva:

Amit megvaltoztathatok:

Hol érzem magam elakadva:

Amit megvaltoztathatok:

Hol érzem magam elakadva:

Amit megvaltoztathatok:




Hogyan kezdjem:

2:) 2. lépés: Valasszon ki egy kis teriiletet a valtoztatashoz

Az 1. lepésben valdszinlleg tobb dolgot is azonositott, amit megvaltoztathat
a kapcsolataiban. Itt csak egyet kell valasztania.

Tulterheljiik magunkat, amikor tul sok mindent probalunk egyszerre
megvaltoztatni.

Valassz ki egy teriiletet a listabol, amelyik jelenleg a
legmegkozelithetobbnek érzed.

Ezt a teriiletet fogjuk hasznalni a kdvetkezo kérdésben:
,Ma gyakorlok..”
3:) 3. lépés: Keésziilj fel a valtozasral

Gratulalok! Elkotelezted magad az Uj gyakorlatod, a parkapcsolati jovodrol
sz06lo 6nnapldiras mellett.

ime, mit kell tenned a kezdéshez

Kapcsolati jovobeli 6nnaploiras

1: Teremts teret az Uj szokasodnak.

2: Naponta 3-6 percre lesz sziikséged ehhez. A'legjobb idopont erre a reggel
mikor felkelsz vagy kézvetlendil lefekvés elott. Allits be magadnak
emlékeztetot (a telefonodon, a naptaradban stb.).

3: Ha kihagysz egy napot, NE HARAGUDJ MAGADRA. Nincs ezzel semmi baj.
Folytasd a jovobeli 6nnaploirast a kovetkezo napon is.
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Napi utasitasok: Hogyan hasznaljuk

Ma ezt gyakorlom: £z az a teriilet, ahol elakadtal, és amit meg akarsz
valtoztatni

Halas vagyok: Ha azonositod és arra koncentralsz, amiért halds vagy, az
segit a figyelmedet arra iranyitani, hogy elismerd azt ami mar jelen van, és
segit jobban tudatositani a kapcsolataidban rejlé pozitivumokat.

Ma [Uj gondolat vagy megerosités] vagyok: A szokdsos gondolatok elakadva
tartanak. Valassz egy uUj gondolatot/megerdsitést, amely hasznos
emlékeztetokent fog szolgalni a kivant valtozas eléréséhez.

Ez a valtozas lehetové teszi szamomra, hogy ezt érezzem: Aépzeld e,
hogyan kezdenéd érezni magad (magaddal, masokkal, a korilotted lévé
vildggal kapcsolatban stb.), ha elkezdenél hinni az uj
gondolatodban/megerdsitésedben (fent). Irj jelen idében, mintha mar hinnéd,

hogy igaz.

Akkor gyakorlom ezt a valtozast, amikor: A valtozas létrehozasahoz el kell
kezdened kévetkezetesen gyakorolni az Uj szokasokat. Figyeld meg, hogyan
és mikor fogod elkezdeni gyakorolni ezeket a valtozasokat a nap folyaman.



Hasznald az alabbi naplotéma-otleteket [lasd a kitoltott feladatpéldakat a
kovetkezo oldalakon], hogy felhivd a tudatos elméd figyelmét az uj
szokasodra. Ez segit megszakitani a régi szokasaink autopilota izemmaodjat,
és lehetoséget teremt egy Uj dontés meghozatalara.
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Kapcsolati jov6beli Ennaplé példak:

Ma azt gyakorlom, hogy ne legyek reaktiv (valamilyen inger hatasara térténo,
nem feltétleniil megfontolt reakcid), amikor a partnerem kifejezi magat.

Halas vagyok a lehetoségért, hogy nyugodt, nyitott és szeretheto lehetek.
Ma [Uj gondolat vagy megerosités] képes vagyok aktivan figyelni.

Ez a valtozas lehetové teszi szamomra, hogy egyiittérzonek érezzem
magam.

Ezt a valtozast gyakorlom, amikor megallok és figyelek, ahelyett, hogy
védekezoveé valnék.

Ma a hataraim és korlataim felfedezését gyakorlom.

Halas vagyok a lehetoségért, hogy vigyazhatok magamra.

Ma [Uj gondolat vagy megerosités] megérdemlem az idot/teret.
Ez a valtozas lehetové teszi szamomra, hogy feltéltodjek.

Ezt a valtozast gyakorlom, amikor megallok, hogy felmérjem az idomet és az
energetikai vagy érzelmi elérhetoségemet.

Ma azt gyakorlom, hogy hogyan maradjak kapcsolatban konfliktusok vagy
nehéz beszélgetések soran.

Halas vagyok a lehetoségeért, hogy szabalyozhatom az érzelmi reakcidimat.

Ma [Uj gondolat vagy megerosités] nyugodt és foldelt vagyok.



Ez a valtozas lehetové teszi szamomra, hogy magabiztosnak és kontroll alatt
tartsam a helyzetet.

Ezt a valtozast gyakorlom, amikor 3 mély lélegzetet veszek, hogy nyugodt
maradjak, még akkor is, ha szorongok.

Nyugodtan nyomtasd ki és hasznald az alabbi sorokat.

Az alabbiakban 1 példaoldalt talalsz a feladatokkal, nyomtass belole 30
oldalt.

Ne feledd, hogy ugyanazt a
,ma gyakorlok” szokast ismétled teljes 30 napon keresztiil.



1: Ma gyakorlom:

Halas vagyok a kovetkezokért:

Ma én vagyok:

Ez a valtozas lehetové teszi szamomra, hogy Ugy érezzem:

Ezt a valtozast akkor gyakorlom, amikor:







