Csupor lbolya flowmindspace.com

Rapcsolalok es
haléarok

A sajat utad

Egy vezetett munkafUzet - a te sajat
utad térképe - ami segiteni fog vegig
haladnia modulokon és elmélyulnia

sajat elmeédben.
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Udv a fiizetedben!

Ez a fUzet nem azért készult, hogy tokéletesen kitoltsd.
Nem kell minden kérdésre azonnal valaszolnod. Nem
kell minden nap “jol csinalnod”.

Ez a hely a te sajat gondolataidnak készult. Annak, ami
benned van - akkor is ha kusza, bizonytalan vagy meég
formalodik.

Nincsenek jo, vagy rossz valaszok. Csak dszinték vannak.
Halad]j a sajat tempdodban. Ha egy kerdesnel megallsz, az
rendben van. Ha késdblb térsz vissza, az is rendben van.
Ez a fUzet nem stiget. Hanem kisér. Es megtart.

Oruldk, hogy itt vagy!
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Hol nincsenek halaraid?

A hatarok hianya ritkan latvanyos.

Nem ugy jelenik meg, hogy valaki atlép rajtad.

Hanem Ugy, hogy észre sem veszed, hogy megtorténik.
Automatikusan alkalmazkodsz. Igent mondasz, amikor nemet
éreznél. Figyelsz masokra, mikdzlben magadrol megfeledkezel.

Es ez annyira természetessé valik, hogy fel sem tlnik:

itt valojalban nincs hatar.

A hatar nem fal.

anem jelzés.

Magad felé és masok felé is, hogy meddig ér szamodra a komfort.

GONDOLATI ‘

masok igényei automatikus kimerultség,
kerulnek elétérbe alkalmazkodas, feszlltség, belsé
meérlegelés nélkul elégedetlenség

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—gyakran mondasz igent, amikor inkablb nemet mondanal
—nehezen ismered fel, mit szeretnél te valdjaban

— utdlag érzed, hogy tul sokat vallaltal

— kimerit, hogy mindig elérhetd vagy masok szamara
—nehezen kérsz idét vagy teret magadnak

Ez a hatarok hianya.
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Milyen helyzetekben mondok igent akkor is, amikor belll
nemet erzek?

Kivel kapcsolatban erzem azt, hogy tul sokat adok
mMagambol? Mennyire esik nehezemre?

Vajon mi tortenne, ha ebben a helyzetben egy kicsit
tobbet figyelnek magamra? Meg tudnam tenni? Vagy
meg nem??
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A bunudal mukodese

A buntudat gyakran akkor jelenik meg, amikor hatart probalsz
huzni.

Amikor nemet mondasz.

Amikor magadat valasztod.

Amikor nem felelsz meg valaki elvarasanak.

Es ilyenkor kénnyU azt hinni: rosszat tettél.

Pedig sokszor nem a viselkedésed okozza a bUntudatot,

hanem az a belsd minta, hogy masok igéenye fontosabb a sajatodnal.
A bldntudat ilyenkor nem jelzérendszer.

Hanem megszokas.
GONDOLATI ‘

hatarhuzas utan ,0Nnzdé voltam”, szoritas, feszultseg,
kellemetlen érzés ~megbantottam bizonytalansag
jelenik meg valakit”

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

— bUntudatod van, amikor nemet mondasz

—nehéz nyugodtnak maradnod egy hatar meghuzasa utan
—gyorsan visszavonod a dontésed, hogy enyhitsd a feszultséget
—inkabb tulvallalod magad, csak ne érezd ezt az érzést
—gyakran érzed magad ,rossz embernek” apro helyzetekben is

Ez azt jelenti, hogy a hatarhuzas szamodra meég szokatlan.
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Milyen helyzetben erzek bintudatot akkor is, amikor
tudom, hogy jogos lenne a hatarom?

Milyen regi tapasztalat vagy Uzenet kapcsolodhat ehhez
az erzeshez?

Mitdl felek leginkabb, amikor nemet mondok?

(reakcioktol, hogy megbantva erzem magam, hogy mas érzi magat
megbanta stb)
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Mi valtozna, ha a blntudatot nem jelzesnek, hanem a
tanulasi folyamat reszenek tekintenem? Mennyire lenne
konnyld ezt megtennem?

Hogyan tudnék egyszerre egyltterz6 lenni magammal

es megis megtartani a hataraimat?

(PL: “Elismnerem, hogy ez nehéz és kdzben fontos marad a hatarom”
“Nem bantom magam a blntudat miatt, mert tudom, hogy engem
szolgal a dontésem?”

“Ez most nehéz. Erzem a blintudatot. De nem vagyok rossz ember attdl,
hogy vigyazok magamra”)
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Kinek & felelossege?

A felelésseg nem mindig a nagy, dramai helyzetekben tanulhato
meg. Hanem a mindennapi, latszolag jelentéktelen interakciokban.
Kitartja a hatarokat.

Ki mondja el, mire van szuksége.

Kivallalja a sajat érzéseit.

Kifigyel masokra, de nem adja fel 5nmagat.

Ezek apronak tinnek, de az idegrendszer szamara mind gyakorlas.
Minden kis hatar meghuzasa, minden apro feleléssegvallalas egy
Uzenet magad felé:

Képes vagyok magameért feleldsseget vallalni.

GONDOLATI ‘

hétkdznapi helyzetek, nem elemzel tul, né a belsd biztonsagod,
apré interakciok csak tisztazod, mi a tisztabban latod a
te felel6sséged hataraid
Hogyan ismered fel magadon®?
Lehet, hogy:

—qgyakran atvallalod masok feladatait, érzéseit

—nehezen mondasz nemet, még ha faraszt is

—bUntudatot érzel, ha dnmagadéert allsz ki

— vitakban vagy konfliktusoklban mindig a kompromisszumot keresed, a
sajat igenyed hattérbe szoritva

— kimerit, hogy mindig masok ,felel6ssegét” cipeled

Ez azt jelenti, hogy az idegrendszered szamara meég ismeretlen, a
hatarhuzas.

FlowMindSpace 8




Csupor lbolya flowmindspace.com

Milyen helyzetekben erzem azt, hogy tul sok feleldsseget
viszek magammal’

Mi az, amit rendszeresen magamra veszek, pedig
valdjaban nem az en felelssegem?

Hogyan tudnék ezen valtoztatni Ugy, hogy ne legyen
szamomra megterhel&?
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Kinek a felel6ssege?

Amikor ugy érzed keszen allsz ra, a kdvetkezd tablazatba bele
irhatod azt, amit ugy gondolod hogy valoban a te feleldsseged,
es ami mase. Ha megy, nyugodtan ird melle, hogy az valojaban
kie, de ha ez meg nehéz, csak csinalj egy kis felsorolast.

Az én feleléssegem Mas felelOssege

Mennyire volt nehez tudatositani es elfogadni ezt?
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Fges7seges
hatarkommunik&cio

A hatarok nem csak nagy konfliktusoklban épulnek.

Hanem a mindennapi, apro beszélgetésekben és helyzeteklben.
Mikor mondasz nemet.

Mikor kérsz segitseget.

Mikor osztod meg, mire van szukseged.

Mikor tiszteletben tartod masok hatarait.

Ezek apronak tlnnek, de az idegrendszer szamara mind gyakorlas.
Minden egészséges hatar egy Uzenet magad felé:

Képes vagyok kommunikalni, amit érzek és gondolok.

GONDOLATI ‘

hétkoznapi tisztazod, mit nd a biztonsagérzeted, a
interakciok, apro szeretnél és mit kapcsolataid
beszélgetések nem kiegyensulyozottabbak

Hogyan ismered fel magadon - a hianyat?

Lehet, hogy:

—nehézséget okoz kimondani, ha valami nem esik jol
—gyakran engedsz a masiknak a sajat igényed rovasara
—blntudatod van, ha nemet mondasz

—elkerulod a konfliktust, még ha kellemetlen a helyzet
—faraszt, ha mindig a masok hatarait probalod kitalalni

Amikor elkezded tudatosan gyakorolni a hataraid kifejezését,
a kapcsolataid tisztabbak és biztonsagosabbak lesznek.
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Milyen helyzetekben erzem a késztetest, hogy
mMagyarazkodjak a donteseim miatt?

Mitdl felek leginkabb ha nem indoklom meg a nemet?
Mennyire megalapozott a felelmem?

Milyen lenne szamomra egy rovid, tiszta, nyugodt
“nem”?

(milyen helyzetben, milyen érzés - milyen lelki és testi érzes, milyen
reakcio jonne ra stb)
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Haldrok es kozeli
Rapcsolalok

A hatarok nem a tavoli embereknél a legnehezebbek.
Hanem ott, ahol kozel vagy valakihez.

Csaladban.

Parkapcsolatban.

Baratsagban.

hol fontos a kapcsolat.

Es ezért nehéz kimondani, mire van szikséged.

Ezek a helyzetek apronak tdnnek, de az idegrendszer szamara mind
gyakorlas.

Minden kimondott hatar egy Uzenet magad felé:
Fontos vagyok a kapcsolatban is.

GONDOLATI ‘

hétkdznapi, kdzeli felismered, hogy a né az onértekelésed
helyzetek, ismerdés kozelség nem jelenti és a belsd
dinamika a hatarok hianyat biztonsagod

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—a legkdzelebbi embereknek a legnehezebb nemet mondani
—gyakran hattérbe szoritod magad a béke kedvéért

—félsz, hogy a hataraid eltavolitanak masoktdl

—bulntudatod van, ha magadra figyelsz egy kdzeli kapcsolatban

— kimerit, hogy mindig alkalmazkodsz azokhoz, akik a legfontosabbak

Ez azt jelenti, hogy az idegrendszered a kozelséget a hatarok feladasaval
tanulta meg.
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Kivel a legnehezebb szamomra hatart hdzni eés miert?

Mitdl felek leginkabb, ha nemet mondok egy kdzell
embernek, mi fog tortenni?

Mi valtozna, ha a hatart nem elutasitasnak, hanem
Oszintesegnek tekintenem?
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Levél azert, hogy jobban legyek!

Gondold at, hogy szerinted melyik kapcsolatban lenne
szUkseg valtozasra, miert és mit tudnal tenni ennek
erdekében a jelen helyzetedben.

Ha gondolatban megvagy és keszen allsz, irj le ennek a
szemelynek egy rovid levelet itt. Termeészetesen nem kell
tudnia és nem kell neki megmutatnod, ha nem szeretned.

Fogalmazd meg kedvesen de hatarozottan, mivel lépi at a
hatarodat es miért. Mond el, hol huzodik a hatarod. Tegyel
javaslatot a valtoztatasra, vagy csak kedvesen kdszdond meg
hogy eddig jelent volt, de innentdl atveszed az iranyitast a sajat
életed felett.

Kedves...

Ko&szondm hogy megerted, es elfogadod!

FlowMindSpace




Csupor lbolya flowmindspace.com

Ronflikius es hatarok

A hatarok nem a nyugodt helyzetekben valnak lathatova.

Hanem akkor, amikor feszultség van.

Amikor nem értetek egyet.

Amikor valami nem esik jol.

Amikor kimondanad, de inkablb csendlben maradsz.

Amikor valami benned ellenall, de még nem mondtad ki.

Minden felvallalt konfliktus egy Uzenet magad felé:

A kapcsolataimban is jelen lehetek.

A konfliktus lathatova teszi, hol kezdddsz te, €s hol ér veget a masik.
llyenkor derul ki, mennyire tudod megtartani magad kapcsolatiban

IS.
GONDOLATI ‘
feszUlt helyzetek, felismered, hogy a né a belsé
nézetkllonbségek konfliktus nem stabilitasod, kevésbé

veszély, hanem jelzés félsz a feszultségtdl

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—inkabb elkerulod a konfliktust, még ha rosszul is érzed magad
—nehéz kimondani, ha valami bant

—gyorsan visszavonulsz egy feszultebb helyzetlben

—félsz, hogy egy vita tonkreteszi a kapcsolatot

— utdlag jut eszedbe, mit kellett volna mondanod

Amikor elkezded gyakorolni a hataraid megtartasat konfliktusban is,
a feszultseg nem rombol — hanem tisztaz.
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Milyen konfliktusokat kertlok el rendszeresen? Van
ennek barmi ara, kdvetkezmenye?

(lehetnek erzelmi kdvetkezmeényei is.)

Milyen érzesek jelennek meg bennem, ha a konfliktusra,
vagy egy adott konkréet konfliktusra gondolok?

(félelem, blntudat, szorongas stb. Haszndld az Erzelem kereket a
masodik modulbol)

Melyik kapcsolatomban érzem azt, hogy inkabb magam
ellen megyek, csak ne legyen konfliktus? Miert csinalom
ezt?
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Konfliktuskezelési forgatokdnyv - Hatarhuzassal

Adok neked egy forgatokonyvet, amit sok helyzetbe beilleszthetsz.
Ezt megteheted elbre, vagy akar utdlag is. Ha utdlag teszed meg,
annak azért van értelme, mert lathatod, hogy egy masik hasonlo
helyzetben hogyan tudnal masképp reagalni.

Ez egy biztonsagos vaz, ami segit nem elveszni a helyzetben.

1) Megallas - mielétt megszolalsz
(ez belsé lépés, nem muszaj hangosan kimondanod - ne a masik
viselkedését elemezd, csak a sajat hatarodra figyel))

“Mi az, ami most nekem nem fér bele?”
“Mit szeretnék vedeni ezzel a hatarral?”

2) En - allitas - vad nélkul!
(nem kell magyarazni, bizonyitani, vissza menni a multba - csak
légy jelen a pillanatban)

Amikor toérténik, én erzem magam”

(PL: Amikor ez igy alakul, tulterheltnek érzem magam)

3) Hatar kimondasa - réviden, tisztan
(nem kérdés, tény)

“Ezért most ”

(PL: Ezért most ezt maskepp szeretném csinalni és nemet mondok)

4) HA a masik reagal (védekezik, magyaraz, nyomast tesz)
(Nem kell Uj érvet hozni. Ismételhetsz!)

“Ertem amit mondasz és a déntésem marad”

‘Latom hogy ez nehéz neked, de szamomra itt hdzodlik
a hatarom”

5) Lezaras - kapcsolatmegtartassal
(Opcionalis, ha hozza tennéd)

“Fontos nekem a kapcsolatunk™
“Ez nem ellened van, hanem értem”
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Uj eavenstily Kialakiiasa

A hatarok nemcsak téged valtoztatnak meg.

Hanem a kapcsolataid muUkodéseét is.

Arégi mintak mar nem mukodnek ugyanugy.

Az automatikus alkalmazkodas csokken.

A kimondatlan elvarasok lathatova valnak.

llyenkor atrendezédik, ki hogyan tud kapcsolodni hozzad.
Lathatova valik, ki tud tiszteletlben tartani.

Kitud veled egyutt Uj egyensulyt kialakitani.

Es ki az, akinek ez mar kényelmetlen.

GONDOLATI
megvaltozé dinamika, felismered, hogy a erésodik az
Uj reakciok a hatarok természetesen  6nbiztonsagod, csokken
kapcsolatokban atrendeznek a megfelelési kényszer

kapcsolatokat

Hogyan ismered fel magadon?

Lehet, hogy:

—néhany kapcsolat feszultebbeé valik, amikor elkezded tartani a hataraidat
—meglep, hogy van, aki konnyen alkalmazkodik az Uj mUkodésedhez
—bulntudatod van, mert mar nem viszed a régi szerepedet

— bizonytalan vagy, hogy ,jol csinalod-e"

—azt érzed, mintha atrendezddne korulotted a kapcesolati tér

Ez azt jelenti, hogy az egyensuly mar nem a hataraid feladasan alapul.
Amikor megtartod a hataraidat,

azok maradnak melletted, akik valdban kapcsolddni tudnak hozzad.

FlowMindSpace 19




Csupor lbolya flowmindspace.com

Milyen valtozasokat vettem eszre a kapcsolataimban,
amiota jobban figyelek a hataraimra? Ez milyen erzessel

tolt el? Miert?

(akar pozitiv, akar negativ)

Mit jelent szamomra most az egyensuly egy

kapcsolatban?
(adas, fogadas, hatarok szempontjabol)

Mennyit fejlédott a hatarhizasom? Milyen belsd
valtozast erzek, amiota probalok hatart hizni?
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[nlegracio

Ebben a részben nem azt tanultad, hogyan kell ,keményebbnek”
lenni a kapcsolataidban.

Hanem azt, hogyan tudod észrevenni magad a kapcsolatok kozben.
Ranéztél arra, hol nincsenek hataraid.

Felismerted, hogyan alkalmazkodsz automatikusan.

Megértetted, hogy a buUntudat sokszor nem jelzi, hogy rosszat tettél
— csak azt, hogy szokatlan szamodra a hatarhuzas.

Ez egyutt egy fontos felismerést ad:

a hatar elészor benned jelenik meg, nem masok felé.

A hatar nem fal, hanem jelzés.

Az alkalmazkodas nem mindig kedvesség, néha onfeladas.
A buUntudat nem mindig iranytd.

Jogod van figyelembe venni a sajat igényeidet.

Talan hamarabb észreveszed, amikor tulvallalod magad.
Talan felismnered, mikor mondanal inkdblb nemet.

Talan kevésbé ijeszt meg a blntudat érzése.

Talan tudatosabban figyelsz arra, mire van szukséged.

Visszatudsz térni ahhoz a felismeréshez, hogy a hatar benned
kezdddik.

Ahhoz, hogy a bUntudat nem mindig jelent hibat.

Ahhoz, hogy a sajat igényeid figyelembevétele nem onzdség.
Hanem létszUkséglet.
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Mi az a legfontosabb felismeres, amit a hataraimrol
tanultam?

Miben lettem &szintébb magammal?

Hol volt nehezebb, de szikseges meghuzni a
hataromat? Hol lett kbnnyebb?
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Jeavzeleim
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