o A nyuczi benned

‘ ‘ Nem az a kérdés, hogy j6l kommunikalsz-e.

A SA IA I Hanem hogy észreveszed-e,
= amikor mar nem is a masikhoz beszélsz,

' hanem ahhoz a valaszhoz,
I I I R A D amit elére kitalaltal.

ONISMERETI GYAKORLAT PAROKNAK

Ez a feladatlap segit észrevenni,

mikor dontdd el elére a masik valaszat. O k
O

Lépésrdl [épésre végiggondoljuk,
mi torténik benned, és hogyan kérdezhetsz Ujra,
ahelyett, hogy el6re eldontenéd helyette.

Z{a"atos’m’f, Kerdée. f@cmf’o’a’éxx

Innen indul a valtozas.

Gondolj egy kézelmultbeli helyzetre a kapcsolatotokban.
Olyanra, ahol:

= nem kérdeztél meg valamit
=+ vagy nem mondtal ki valamit

= vagy visszahlzadtal

Mi volt a helyzet?



e A fejben lejatczott torténet

Mielétt megszélaltal volna (vagy nem szdltal meg),
mi futott le benned?

ird le Gszintén, akdr nyersen:

= Ugyis..." v

= Biztos..."
= Felesleges, mert..."

= Milyen valaszt adtdl a masik helyett?

-
-

Ami valéjéban tortént

Mi tortént ténylegesen?
reagdlt a masik?

nem reagalt?
te zartél be el6bb?

Mi volt a valdsag és mi volt a feltételezés?

A VALOSAG A FELTETELEZES




o A valddi cziiks’e’g/et

Ha lehdntod a reakciot, a fesziiltséget, a hallgatdst:

Mit szerettél volna valéjdban?
(pl. figyelmet, bevondst, megerdsitést,
nyugalmat, kbzelséget...)

Innen indul a valtozas.

A mécik oldala

Prabdld most elképzelni a parodat ebben a helyzetben.
mit érzékelt beléled?
mit nem értett?

mire reagalt valéjaban?

o A, mdcképp” kérdéc

Ha visszamehetnél ugyanabba a helyzetbe: |

Mit kérdeznél meg most?
Nem szépen. Nem tdkéletesen. E)

Csak egyszertien.

o




o Ket mondat

Fogalmazd meg magadnak, 6szintén, gyengéden:
Fogalmazd meg magadnak — oszinten, gyengeden:

Mit szeretnék

magammal vinni ebbdI?

Mit fogok mdsképp
csindlni legkdzelebb?

(épésril lépésre.

Keérdécrdl kérdécre.

Viccza onmagadhoz.

“ | / 7
— -
Nem az a cél, hogy mindig tokéletesen reagalj. ~, gy érzed, mindig ugyanazok
Hanem az, hogy egyre jobban értsd magad, L\ a mintdk ismétdnek
és egyre tudatosabban vdlassz. i
( -__] nehezen fejezed ki, mire van
' szlkséged
Minden apré felicmerés . [ ) gyakran fellilbirdlod sajat
kdzelebb viez ahhoz érzéseidet
a kapccolathoz,
. (/) szeretnél mélyebb, dszintébb
amire valdjdbon vdgysz )| v/
o | kapcsolatokat

kivil éc beldl ic. L

Kéczen dllcz a kivetkezd lépécre?

t d'é',baa thkérée:

Ha szeretnél tdmogatdst abban, hogy kitdrj a régi mintdkbal,

és valédi véltozast hozz a kapcsolataidba, kapcsolatmento.huf/idopontkeres

varlak szeretettel egy személyes beszélgetésre.

= F«f 1 r T ) Al ]
Emlékezz: a legfontocabb kapecolat az, anul .:.'nm.-;l.-r.m.q'a"-



	Ez a feladatlap segít észrevenni, mikor döntöd el előre a másik válaszát. Lépésről lépésre végiggondoljuk, mi történik benned, és hogyan kérdezhetsz újra, ahelyett, hogy előre eldöntenéd helyette.
	Fogalmazd meg magadnak, őszintén, gyengéden:

