1Y TANTRIK AKADEMIA: INTIMITAS, PARVALASZTAS ES

e PARKAPCSOLAT UJ ALAPOKON, 1. HONAP

ARADEMIA

SZUKSEGLETEK A
GYAKORLATBAN MUNKAFUZET

Ebben a hdnapban az egyik legfontosabb feladatod, hogy tudatositsd a sajat sziikségleteidet és
megtanuld, hogyan gondoskodhatsz magadroél és sziikségleteidrél.

Ebben a rovid munkafiizetben olyan kérdéseket taldlsz, amelyek segitenek mélyebben megérteni, mire
van igazan szikséged egy parkapcsolatban — vagy akar 6nmagaddal valé kapcsolatodban.

Szanj elég id6t a kérdések izlelgetésére, figyeld meg, milyen érzéseket valtanak ki beldled.
Ne siess! Add meg magadnak azt az id6t, amire sziikséged van!

A vdlaszaidbdl kiindulva kezdj el apré 1épésekben valtoztatni a mindennapok tevékenységeiben: széban,
gondolatban és tettekben egyarant.

Nem baj, ha nem megy minden rogton — ez egy Uj szemléletmdd, egyfajta életmddvaltas, amihez idé kell.

Ahogy dolgozol a feladatokon, el6fordulhat, hogy eszedbe jutnak kordbbi kapcsolati helyzetek, ahol nem
kaptad meg azt, amire sziikséged lett volna.

Emlékekkel egyiitt felszinre johetnek érzések is.
Ez teljesen természetes — s6t, hasznos!

Annak a jele, hogy ahogy megérintenek a kérdések, mar el is indult egy belsé folyamat. Ezt nevezhetjlik
tisztulasnak vagy tudatosodasnak is. Mindenképpen az elsé valtozasok jelei ezek!

llyenkor érdemes foglalkoznod az érzéseiddel: hasznalhatod az elengedést segit6 |égzGgyakorlatokat,
vagy hozhatod a felmerilé emlékeket a csoportos coaching alkalmakra, ahol tdmogatast kaphatsz a
feldolgozdsukhoz.
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Gyakorlat a kapcsolati és intimitas sziikségleteid felmérésére

Egy 1-10 skalan mennyire fontosak neked az alabbi szlikségletek?
1 = egyaltalan nem
5 =is-is, nem olyan lényeges, de j6é lenne, ha meglenne

10= elengedhetetlen, mindenképpen meg kell, hogy legyen.

Tisztelet — érzem, hogy értékelnek és megbecstilnek

Szeretet és érzelmi biztonsag — tudom, hogy szeretnek olyannak, amilyen vagyok
Szexualitas — kolcsonos, megkapom amire vagyom, olyan gyakran, ahogy szlikségem van ra
Torodés — megkapom a figyelmet amire sziikségem van, érzelmileg jelen vannak szdmomra
Szabadsag — lehetek 6nmagam, id6ben és térben (baratokkal vagy csak Gnmagam)
Biztonsag és kiszamithatdsag megbizhatok a masokban, és érzem a kapcsolat stabilitasat
Elfogadas — nem kell vdltoznom ahhoz, hogy szeressenek

Vagy és vonzalom — a mdsik nem csak szeret, hanem kivan is

Fontossag — szamitok, a masik életének része vagyok

Kapcsolddas -érzelmi és fizikai kozelség, meghittség, kozos élmények

Izgalom és Ujdonsdg — a kapcsolatban van jatékossag, felfedezés, kozos élmények
Kommunikacié — a masik figyel ram, meghallgat, érti az érzéseimet

Kolcsondsség — egyensuly van az adas és kapas kdzott, nem érzem magam kihasznalva

Tamogatdas — a masik inspirdl, segit a fejlédésemben és hagyja magat inspiralni altalam-
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A gyakorlat folytatasaként szanj id6t az alabbi kérdések megvalaszoldsara is:

1., Milyen érzéssel tolt el, amikor ezek a sziikségletek megvannak (vagy altaldban az életedben
vagy parkapcsolatban)?

2. Mikor érzed a leginkabb, hogy ezek a sziikségleteid kielégiilnek?
3. Mikor érzed a legkevésbé?
4., Mit tehetek azért, hogy olyan élethelyzeteket teremtsek, ahol ezeket megadom magamnak?

5., Hogyan hagyhatom abba, ahol , legkevésbé” érzem a sziikségletek kieléglilését? Mit tehetek
helyette?

Zard a feladatot Gnmagadnak tett igéretekkel:

- Hogyan fogsz gondoskodni ezekrél a sziikségletekrdl?

- Mibdl fogsz tobbet adni magadnak?

- Mibdl fogsz kevesebbet tenni, azért, hogy a szlikségletek meglegyenek?

- Mik azok a konkrét cselekedetek: erre a hétre, erre a hdnapra —amiket mindenképpen
megteszel?
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