Ut a biztonsagosabb kotédés felé

1 Tudd felismerni;: mi aktival be?

Eldszor is érdemes megfigyelni:
Mikor érzed magad elhagyva, nem elégnek, nyomas alatt, bezarva?
Mi az a tipikus gondolat?
,»Biztos nem vagyok elég fontos.”
,» 10l sok nekem ez a kozelség.”
Mit csindlsz ilyenkor?
kapaszkodsz? elhallgatsz? menekiilsz? tamadsz?

Mini gyakorlat:
frd Ie 3 olyan helyzetet az életedbdl, amikor nagyon ersen reagaltal egy kapcsolatban.

2 Valaszd szét: mult vs. jelen

Sok reakcionk nem a jelenrél szol, hanem a régi mintakrol.
Kérdezd meg magadtol:

Bz most tényleg errél az emberrdl szdl... vagy egy régi seb aktivalodott?”

Mondd magadnak:

»Most feln6tt vagyok. Van valasztdsom. Nem vagyok tehetetlen.”

3 Tanuld meg megnyugtatni magad (6nszabalyozas)

A biztonsagos kotddés egyik alapja:
nem a masiktol vairom, hogy megnyugtasson — hanem elészéor magamat tanulom meg.

Eszkozok:
lassu 1égzés (4 mp be — 6 mp ki)
kéz a mellkason: ,,most biztonsdgban vagyok™
mozgas, séta
hideg viz az arcon

leirom, mit érzek



4 Tanulj meg sziikségletet kérni, nem tamadni vagy visszahuzddni

1 ,,Te soha nem figyelsz ram!”
1 ,,Most nagyon sziikségem lenne egy kis figyelemre / megnyugtatasra.”

',’

'] ,,Hagyj békén
1 ,,Most kell egy kis idd, de fontos vagy nekem, visszatériink ra.”

[ Ez 1ZOM, amit edzeni kell.

5 Valassz biztonsagos embereket

Ez nagyon fontos:

A kotodés nem egyediil gyégyul, hanem kapcsolatban.

Biztonsagos ember:
kovetkezetes
nem jatszmdazik
kommunikal
nem biintet hallgatassal

nem bizonytalanit el direkt

6 Ird at a bels6 parbeszédet
Ha beliil ez megy:

,»Lul sok vagyok.”
,Ugyis el fognak hagyni.”
,Ha kozel jonnek, baj lesz.”
"] Tanuld ezt mondani:
»Szerethetd vagyok a sziikségleteimmel egyiitt.”
,Nem kell tokéletesnek lennem a kapcsolathoz.”

,Lehet kozelség biztonsagosan.”

7 Apro6 biztonsag-gyakorlatok

Mondj ki egy érzést hetente valakinek.
Kérj valamit kicsiben.

Maradj benne egy kellemetlen, de nem veszélyes beszélgetésben.



Figyeld meg: nem dél 6ssze a vilag.

Ha mélyebb sebek vannak

Ha azt érzed:
panik, lefagyas, kontrollvesztés
nagyon szélsdséges kapcsolati mintak
régi trauma

Ott a terapia hatalmas ajandék, nem kudarc.

A legfontosabb mondat:

A biztonsagos kotodés nem azt jelenti, hogy nem félsz.
Hanem azt, hogy félelem mellett is tudsz kapcsolodni.



