TANTRIK AKADEMIA: TUDATOSSAS ES TANTRA:
PARKAPCSOLAT UJ SZINTEN, 4. HONAP

HITRENDSZEREK VIZSGALATA
MUNKAFUZET

Fontos utravalé a munkafiizethez
A gondolkodasod formalja a valésagodat, és a parkapcsolatodat is.

Amit magadrél és a masokrél hiszel, az fogja iranyitani a dontéseidet, reakcididat, sé6t, a
kapcsolataid dinamikajat is.

Ezért a legfontosabb [épés, hogy elkezdd fellilviszagalni, megkérdéjelezni és atalakitani a
hitrendszereidet.

Ne csak “automatikusan” valaszolj a kérdésekre, hanem figyeld meg, hogy mit érzel, amikor
ranézel egy-egy kérdésre.

A valaszok nem mindig jonnek azonnal. Ez természetes! Lassits le, és engedd meg magadnak,
hogy aramoljanak benned a gondolatok. Hagyj magadnak idé6t a feldolgozasra.

Az érzések és emlékek, amik el6jonnek, segitenek mélyebben belelatni, hogy mi mdkodik vagy
mi nem a parkapcsolataidban.

Légzésgyakorlatokkal, sétaval, vagy onkényeztetéssel - a program soran kapott
gyakorlatokkal tamogathatod a feldolgozast.
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Milyen tanultal gyerekként, fiatal feln6ttként a szerelemral,
kapcsolatokrél, intimitasrol, szexualitasrél és nékrél/férfiakrol?
e Hallottad, lattad vagy csak érezted ezeket a dolgokat?
¢ Kik mondtak ezeket? Kinek a véleménye volt? Milyen érzés kapcsolédik hozzajuk?

e Mit hittél el ezekbdl, mi az amit megkérddjeleztél, amit masoltal és amit elutasitottal
ezek kozil?

e Most, felnéttként hogyan latod ezeket a mondatokat? Tényleg igazak?

e Hogyan hatottak ezek a néi/férfi szerepedre, a kapcsolatokhoz valé hozzaallasodra,
intimitasra, szexualitasra...ill. az élet egyéb terlileteire?

Milyen visszatéré mintakat, dinamika-tipusokat figyeltél meg a
korabbi romantikus-intim kapcsolataidban?

e Mivolt a szereped ezekben a dinamikakban (pl. dldozat, uralkodd, megmenté,
alarendelt, elérhetetlen, anya/apa-szerep stb.) ?

e Mivolt az a pont, ahol mindig elakadt a kapcsolat?

e Milyen ismer6s érzések kisérték/kisérik ezt a dinamikat? Valahonnan méashonnan is
ismerés ez az érzés (gyerekkor, baratsagok, munkahely, pénzligyek)?

Mit |attal a szlileid kapcsolataban, és mi az, amit tovabbviszel vagy
elutasitasz beléle?

e Milyen volt a dinamika koztiik? (pl. ala-folérendeltség, tavolsag, konfliktuskerdilés,
flggés, szeretet...)

e Melyik viselkedést vetted at és mikor mikodik / mikor nem?

¢ Miaz, amit mashogy szeretnél csinalni?
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Milyen ismétlédé gondolataid vagy hiedelmed van 6nmagadrél az
intimitas, szexualitas és parkapcsolati viszonylatba?

(pl. ,engem Ggysem valasztanak”, ,tul sok/tal kevés vagyok”, ,,nekem dolgozni kell a
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szeretetért”, “el fognak hagyni”, “nem vagyk elég j6”, “ tal XZ vagyok”....)
e Mikor érezted ezt el6szor?
¢ Hogyan igazolddik vissza ez a hiedelem?

¢ Haez mar nem lenne igaz, akkor ki lennél nélkile?

Ha ezek kozil csak egyet-kett6t elengedhetnél, melyik lenne az? Mi
valtozna meg benned?

¢ Milyen lenne az életed, ha ez mar nem lenne benned?

¢ Milyen 0j néz6épontot vagy mondatot tudnal a helyére (iltetni?

¢ Milyen érzések jonnek fel benned, ha elképzeled magad e hiedelem nélkil?
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