8 hetes gyogyulasi program mérgezo kapcsolatok utan

1. hét — Felismerés & validalas
Cél: Megérteni, mi tortént, és elhinni: nem veled volt a baj.
Gyakorlatok:

o Irdle:
o Mi volt fajdalmas?
o Mikor érezted magad kicsinek, biindsnek, dsszezavarodva?
e Tanuld meg felismerni a toxikus mintakat:
o manipulacid, gaslighting
o hatarok semmibe vétele
o feltételes szeretet
o Napi megerdsités:
,,Jogom van a tisztelethez és a biztonsaghoz.”

2. hét — Kapcsolatmegszakitas & hatarok

Cél: Teret teremteni a gyogyulashoz.

Gyakorlatok:
« No contact / low contact (ha lehetséges)
o Digitalis tisztitas: tizenetek, képek, kozosségi meédia
o Hatar-mondatok gyakorlasa:

o ,,Errél nem szeretnék beszélni.”
o ,,Eznekem nem fér bele.”

(3 Nem kegyetlenség. Onvédelem.

3. hét — Erzelmek feldolgozasa
Cél: Az elfojtott érzések biztonsagos kiengedése.
Gyakorlatok:

e Napi 10-15 perc ,,érzelem-id6”

o siras, iras, zene
e Levéliras (nem elkiildeni!)

o Mondd ki mindazt, amit ott nem lehetett
e Engedd meg a haragot is — informaciét hordoz.



4. hét — Onhibaztatas elengedése
Cél: Kilépni a ,,velem van baj” narrativabol.
Gyakorlatok:
o frdle:
o Mit tettél meg jo szandékkal
o Mit tanultal ebbdl
o Kognitiv atkeretezés:
o [J,Tul érzékeny vagyok”

o [, FErzékeny vagyok, és ez érték”
e Minden nap: 1 dolog, amiért biiszke vagy magadra

5. hét — Onbecsiilés njraépitése
Cél: Visszatalalni 6nmagadhoz.
Gyakorlatok:
o ,Ki voltam el6tte?” lista
e Testi 6ngondoskodas:
o alvas, mozgas, érintés (pl. masszazs, forr6é zuhany)

e Mini-sikerek tudatositdsa

1 Az dnbecsiilés nem magabiztossagbdl, hanem kovetkezetes onvédelembdl nd.

6. hét — Kotodési mintak felismerése
Cél: Ne ugyanazt a kapcsolatot ismételd.
Gyakorlatok:
e Vizsgald meg:
o Mi volt ismerds ebben a kapcsolatban?
o Mit ,kellett kiérdemelni”?
o Irj egy listat:

o P voros zaszlok
o [ zold zaszlok

7. hét — Uj jovokép & egészséges kapcesolatok

Cél: Reményt és iranyt adni.



Gyakorlatok:

o Idealis kapcsolat leirasa (érzésekben!)
e (Gyakorold a lassitast:
o nem kell azonnal megnyilni
o Figyeld: biztonsag, kovetkezetesség, empatia

8. hét — Integracio & megerosités
Cél: Megerdsiteni, amit tanultal.
Gyakorlatok:

e Mit tudsz most, amit akkor nem?
e Sajat,,0onvédelmi igéret” megfogalmazasa
o Szertartas:

o gyertya, séta, elengedd levél

"] Fontos emlékeztetok

e A gybgyulas nem linearis
o Hiéanyozhat az, aki bantott — ez kotédés, nem bizonyiték
e Nem kell megbocsatanod ahhoz, hogy tovabblépj

Ha szeretnéd, a kovetkezoben tudok:

] személyre szabott verzidt (pl. narcisztikus kapcsolat utan)
' napi naplé-kérdéseket

e [19 meditaciokat / megerdsitéseket

P vords zaszlo felismerd listat

Mondd, mire lenne most a legnagyobb sziikséged <&

szeretnék napi naplo kérdéseket 4s meditaciokat

Nagyon jo6 valasztas [

Osszeallitottam neked egy 14 napos, gyengéd naplé + meditacié csomagot, kifejezetten

mérgez0 kapcsolatok utani gyogyulasra. Nem kell ,,jol csinalni” — elég, ha jelen vagy.

Hasznalhatod reggel vagy este, napi kb. 15-25 perc.



