1Y TANTRIK AKADEMIA: INTIMITAS, PARVALASZTAS ES

e PARKAPCSOLAT UJ ALAPOKON, 1. HONAP

ARADEMIA

SZUKSEGLETEK PARBAN
MUNKAFUZET

A korabbi sziikségletek munkafiizet folytatdasaként most arra invitdllak, hogy nézd meg egyéni
szikségleteidet parban is.

Ha jelenleg nincs pdrod, akkor elvégezheted ezt a folyamatot egy jobarattal, majd a jov6ben
paroddal is. Nem baj, ha épp most nincs konkrét partner, az a lényeg, hogy megértsd a
szikségletek 6sszehangoldsanak folyamatat.

A parkapcsolat sikeressége akkor valésul meg igazan, amikor mindkét fél megkapja, amire valéban
sziksége van. Ehhez haladj végig egyediil, j6barattal vagy paroddal a kbvetkez6 feladatsoron.

Kapcsolati és intimitas sziikségletek felmérése parban

Az el6z6 munkafiizetbdl ismert sziikségleteid fontossagat (1-10 skalan) allitsd most parba a
parod (vagy jobaratod) azonos sziikségleteivel.

Kinek mennyire fontosak az egyes szlikségletek?
Kinek mit jelent ezen sziikségletek megléte, milyen érzések kapcsolédnak hozza?

Ezt kdvetben alkalmazd az alabbi négy kérdést amint egyesével haladtok minden szlikséglet
mentén:
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Kérdés #1

Mit tehetek azért, hogy az adott szlikségletem kielégiljon?

Kérdés #2

Mit teszek (altaldban / gyakran / rendszeresen), ami gatolja az adott szlikségletem kieléglilését?
Kérdés #3

Mit tesz/tehet a partnerem (jobarat a példa kedvéért) az adott sziikségletem kielégitésére? Mas
széval: hogyan jarulhat a partnerem hozzda ennek az adott sziikségletemnek a kielégitéséhez?

Kérdés #4

Mit tesz a partnerem (altalaban / gyakran / rendszeresen), ami gatolja az adott sziikségletem
kielégllését?

Vizsgaljatok meg mindegyik sziikségletet a sajat szempontodbdl és a partnered szempontjabdl
is.

Ez mélyebb ralatast ad arra, hogy:

e TE mit tehetsz a sajat j6léted érdekében,

e mit érdemes elhagynod a jéléted érdekében,

e mit tehet a parod a jéléted érdekében, illetve

® miaz, amit a parod jelenleg tesz, és jobb lenne, ha nem tenné a sziikségleted
kielégilése érdekében

Ha mindezt mindkét szempontbdl végignézitek, egyértelmivé valnak

v’ az atfedések,
V' akézds pontok, és az is, hogy
v j6 szdndékotok ellenére hol gétoljatok egymas sziikségleteit.

Zarjatok a feladatot egymasnak tett igéretekkel:

» hogyan fogjatok a napi interakcidkat atalakitani a fenti informacio alapjan?
» mibdl fogtok tobbet tenni, hogy mindketten megkapjatok, amire sziikségetek van?
» mibdl fogtok kevesebbet tenni, hogy mindketten megkapjatok, amire sziikségetek van?
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hogyan fogjatok egymast emlékeztetni az igéretekre, amikor alkalmanként visszacsusztok
a régi mintakban?

milyen gyakran fogtok lellni atbeszélni a fejlédést és a sziikséges mdéddsitasokat?

mit fogtok tenni, amikor egy-egy nem betartott igéret esetén elont a harag, szomorusdg,
csalddds? Hogyan fogtok ezeken az érzéseket atlendiilni, megel6zve a neheztelést,
bosszut, sért6dést?

Az egyértelmUség kedvéért vegylik ezt a példat:

Zsofi és Janos parkapcsolatban élnek, és a szabadsag iranti szlikségletik kiilonb6z6 mértékd.

Janos szamadra a szabadsag azt jelenti, hogy hetente egyszer eltélthet egy délutant ugy,
ahogy szeretné — baratokkal, szérakozassal, teljesen kotetlentil, anélkil, hogy
beszamolnia kellene réla vagy felvenné a telefont. Ez szamara felszabadultsagot, 6romot,
gondtalansagot és bizalmat ad. Az § szlikségletszintje 8-as.

Zsofi szamara a szabadsag azt jelenti, hogy hetente egyszer elmehet a parjaval kettesben
kikapcsolédni, gyerekek nélkil. Az 6 sziikségletszintje 5-0s.

Ahol szabotaljak egymast

Zsofi néha felhivja Janost, amikor 6 épp a szabadsagat élvezi, mert tudni szeretné,
merre jar. Ezzel (j6 szandéka ellenére) csokkenti Janos szabadsagérzetét.

Janos nehezen iktat be kettesben toltott id6t Zsofival, mert a munkdja mellett nem
szivesen bizza a gyerekeket babysitterre, igy gyakran kimaradnak az ilyen alkalmak.

A megoldas

Zsofi megigéri, hogy nem fogja hivogatni Janost, de utélag 6szintén megoszthatjak
egymassal, ki mit csinalt.

Janos pedig vallalja, hogy minden héten id6t szakit egy k6zos estére Zsofival, és hogy
ezt megkonnyitsék, bevonnak egy barati hazaspart, akik segitenek vigydzni a gyerekekre.

Igy mindketten megkapjak azt, amire sziikségiik van, anélkiil, hogy kompromisszumként élnék
meg a masik igényeinek figyelembevételét.

Ezen kivil abban is megdllapodnak, hogy kéthetente egy alkalommal atbeszélik, ki hogyan érzi
magat ennek a valtoztatdsnak a hatdsara, hol tudndnak javitani a kdlcsonodsségen, mi az ami
mukodik, és mi az ami nem mikodik.

Minden jog fenntartva, 2025. [Type here] www.chandrapolyak.com



Minden jog fenntartva, 2025. [Type here] www.chandrapolyak.com



