TANTRIK AKADEMIA: INTIMITAS, PARVALASZTAS ES
PARKAPCSOLAT UJ ALAPOKON,

2. HONAP

MUNKAFUZET A HATAROK
TEMAHOZ

Ebben a honapban a f6 feladat és fékusz, a hataraid megértése és tudatositasa, és elkezdeni gyakorolni
ezek megtartasat a mindennapokban.

A munkafiizet segit mélyebben megérteni, hol és hogyan szoktak atlépni a hataraidat, hol vannak
nehézségeid a hatarok felismerésében: akar parkapcsolatban, akar az élet egyéb teriiletén.

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

A valaszaidbdl kiindulva kezdj el apré 1épésekben valtoztatni: figyeld meg a hataraidat, tedd 6ket
lathatova, és kezdd el gyakorolni a megtartasukat szoban és cselekedetekben.

Nem baj, ha nem megy minden rogton!

Eszedbe fognak jutni korabbi kapcsolati helyzetek, ahol nem képviselted magad a hataraid kifejezése
altal, vagy nem tudtad megtartani a hataraidat. Emlékekkel egyiitt felszinre j6hetnek érzések is.

Unnepeld a folyamatot!

Ezt nevezhetjlk tisztulasnak vagy tudatosodasnak is. Mindenképpen az elsé valtozasok jelei ezek!
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Onreflexiés kérdések a hatarok tudatositasara

Milyen tertlileten a legnehezebb meghuzni a hataraidat (kiallni magadért)?

® Fizikailag

e Erzelmileg

e Szexualisan

e Gondolatok szintjén

Mikor veszed észre, hogy atlépték a hataraidat?

e ROgton, amikor még benne vagy a helyzetben
e Késdbb: 6rakkal, napokkal vagy akar hetekkel késébb
e Nemis veszed észre, esetleg egy barati beszélgetés soran kezd el derengeni.

Mit teszel, amikor megsériiltek a hataraid?

e Benne maradsz a helyzetben és gy teszel, mintha semmi sem toértént volna.
Megprébélod elfogadni, elbagatelizalni, vagy nem is tudod mit tehetnél.

e Felszélalsz, de hevesen és érzelmekkel telve, ami tovabb fokozza a helyzetet

e Atgondolod, idéd adsz magadnak, megemésztes és tiszta fejjel beszélsz rola

e Tovabballsz

e VALAMI MAS:

Az élet milyen teriletein vonultal ki az ,életedbél”, hogy ne kelljen hatart hGzni és
ne sérulj?

e |ntimitas, szexualitas: kerliled, mert nem tudod hogyan mondd elm it szeretnél, esetleg
nem is tudod mit szeretnél, vagy barhogyan is mondtad nem kaptad meg amit kértél

e Kapcsolatok esetleg parkapcsolat: inkabb az egyediillétet valasztod - tudatosan vagy
tudattalanul, nehogy ismét sérdilj.

e Eletet keriildd, barati tarsasagokat, tarsas kapcsolatokat

¢ Onkifejezést korlatozod: hangodban és hangszinedben, 6ltézkddésedben, munkaban,
stb.
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Onreflexios gyakorlat: mi tart vissza a hatarok meghtizasatél?

Csukd be a szemeid, vegyél néhany mély lélegzetet és tedd fel magadnak a kérdést:
G Mi a legrosszabb dolog, ami akkor térténhet, ha kidllok magameért?

Figyeld meg, milyen valasz érkezik bellilrdl:
e Kritizalnak
e Elutasitanak
» Kinevetnek
e Bosszut allnak
¢ Beléd fojtjak a szét
¢ Meg sem hallgatnak, nem figyelnek rad, nem szamit amit mondasz
e Kiforgatjak a szavaid, visszaélnek az 6szinteségeddel és érzéseiddel

e VALAMI MAS:

Ne itélkezz a valaszaid felett, csak figyeld meg 6ket.

Ezek a tudattalan félelmek gyakran meghatarozzak, hogyan viselkedlink helyzetekben, ahol
hatart kellene haznunk.

A hatarok nem megfelel6 alkalmazasanak hatasai

Ha nem hizod meg megfeleléen a hataraidat, annak mélyrehat6 kdvetkezményei lehetnek az
életed kilonbo6z6 tertletein.

Melyik igaz rad?
e Gyengének és erétlennek érzem magam, ill.masok is igy latnak. (6nbizalomvesztés)

¢ Konnyen manipulalhatova valok, masok kihasznalnak, atgyalogolnak rajtam, tul sokat
adok, kolcsondsség hianya, tul sokaig és sokmindent eltlrdk (kihasznalhatosag)

e Epp hogy elevickélek, ugyanazokat a kdroket futom, nem jutok egyrél a kettére
(elakadas az életben)

o Félek az emberektél, tarsasagtol, ismerkedéstél, intimitastodl, magatdl az élettdl
(félelmek)
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Tele vagyok haraggal, szomoruasaggal, szégyennel, stb ami atszivarog a tetteimbe, és
hatassal van a kapcsolataimra. (felhalmozddott negativ érzelmek)

A hatarok jelentésége

A hatarhlzas azt jelenti, hogy tisztan kommunikalod masok felé, mi az, ami szdmodra rendben
van, és mi az, ami nem.

A hatarok megtartasa pedig azt, hogy kovetkezetesen kiallsz ezekért. Nem elég meghuzni, azaz
kifejezni a hataraidat, meg is kell 6ket tartani azaltal, hogy kévetkezményekkel jar, ha valaki
nem tartja tiszteletben a hataraidat.

A hatarok koriili megallapodas segit abban, hogy a kapcsolataidban egyértelm( és kdlcsondsen
tiszteletteljes szabalyokat alakitsatok ki.

Te hol latsz nehézségeket:

Hataraim felismérésénél

Hataraim meghulzasanal

Hataraim meghuzasa utan a kovetkezetes megtartasnal
Kommunikacio, megallapodasok és kdlcséndsség a hatarok terén
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