14 napos NARCISZTIKUS KAPCSOLAT UTANI naplé + meditacié

@ Alapelv (fontos!)

A hidnyérzet # szerelem (trauma-kot6dés)

A bizonytalansag nem intimitas

Nem kell ,,megértened” 6t, hogy meggyodgyulj

< 1-4. nap: VALOSAG HELYREALLITASA

1. nap — Gaslighting felismerése

Naplé:

Mikor kételkedtem magamban miatta?

Mit mondott, amitSl 6sszezavarodtam?

Mit tudok most biztosan igaznak?

Meditacio:

,Bizom a sajat érzékelésemben. A valdsagom érvényes.”

2. nap — Trauma-kot6dés megértése

Napl:



Mikor volt nagyon j6 = majd nagyon fajdalmas?

Mihez kot6dtem valdjaban? (figyelem, igéret, remény)

Mit adott az elején?

Meditacio:

A hidny nem szeretet. A kot6dés feloldhaté.”

3. nap — Idealizalas - leértékelés

Napld:

Milyen volt az elején?

Mikor kezdtem ,kevesebbnek” érezni magam?

Mi valtozott valdjaban: 6 vagy a viselkedése?

Meditacio:

,Nem vesztettem el az értékemet. O valtott maszkot.”

4. nap — A fantdzia elengedése

Napld:

Ki volt az, akibe beleszerettem?



Ki volt a valésagban?

Melyikhez ragaszkodom most?

Meditacio:

Képzeld el, hogy elengeded a fantazia-képet.

A valdsag felszabadit.”

<% 5-8. nap: ONHIBAZTATAS - ERO

5. nap —,Miért maradtam?”

Naplo:

Mivel tartott bent?

Mit reméltem?

Mit nem lattam akkor?

Meditacid:

,A tulélés nem gyengeség.”

6. nap — Empatia vs. dnfeladas

Naplo:



Hol mentem tul magamon?

Mit magyardztam meg helyette?

Mit érdemelnék valéjaban?

Meditacio:

,Az empatiam érték — hatdrok nélkiil azonban sérul.”

7. nap — Szégyen oldasa

Napld:

Mit szégyellek?

Ki Ultette belém ezt az érzést?

Mi lenne, ha ez nem az én szégyenem lenne?

Meditacio:

,A szégyen nem az enyém. Visszaadom.”

8. nap — Dith mint védelem

Napld:

Mire vagyok diihos?



Mit kellett volna megvédenem?

Mit tanit most a diihom?

Meditacio:

»A dihom hatéart haz.”

<% 9-11. nap: IDENTITAS VISSZAVETELE

9. nap — Ki vagyok nélkile?

Naplo:

Milyen lettem mellette?

Milyen voltam el6tte?

Ki szeretnék most lenni?

Meditacid:

,Visszaveszem magam.”

10. nap — Intuicid Ujratanulasa

Naplo:

Mikor éreztem ,valami nem oké”?



Mi tortént, amikor nem hallgattam ra?

Hogyan jelez a testem?

Meditacio:

A megérzésem megbizhato.”

11. nap — Voros zaszlok (NPD-specifikus)

Naplé:

Love bombing

Aldozatszerep

FelelGsség atharitasa

Empatia hidnya

Melyek voltak jelen?

Meditacio:

,Felismerem a mintat. Nem ismétlem.”

<% 12-14. nap: JOVO & ONVEDELEM

12. nap — No contact megerdsitése



Napld:

Mi torténik bennem, amikor hidnyzik?

Mit veszitenék, ha visszamennék?

Mit nyerek azzal, hogy nem?

Meditacio:

A csend gyogyit.”

13. nap — Egészséges kapcsolat képe

Naplo:

Hogyan érzem magam egy egészséges kapcsolatban?

Milyen a kommunikacié?

Hogyan oldjuk meg a konfliktust?

Meditacio:

A nyugalom nem unalom.”

14. nap — Zaras & erd



Napld:

Mit éltem tul?

Mit tanultam?

Mi az igéretem magamnak?

Meditacio (lezaras):

,Nem tortem meg. MegerGsodtem.”

¥ Fontos, amit kevesen mondanak ki

Hidnyozhat - nem visszaesés

Szeretted - nem volt hazugsag

O nem fog megvaltozni - ez nem kudarc



