Szocialis atom

A szocidlis atom felrajzoldsdhoz legjobb, ha tobb szinl iroeszkozt
haszndlsz. A lap kozepére rajzolj egy dbrdt, lehet ez kor, sziv, csillag,
hdromszog vagy csak egy kis pont.

Ez leszel te, a lap pedig a szimbolikus kornyezeteddel egyenld. Most pedig
gondold végig, ki is lesz ebben a kornyezetben benne?

Tegyél fol a lapra minden szamodra fontos személyt, de feltehetsz dolgokat
is, amik szdmodra fontosak, esetleg intézményeket (pl. iskola, munkahely,
kozosségek).

FeltUintethetsz olyan személyeket is, akik mdr nincsenek kdztlink, de fontos
szerepet jatszanak az életedben. Jeldld Oket egy-egy mdsik dbrdval, ugy,
hogy késobb is beazonosithatd legyen, legjobb, ha a kdzepére a neviket,
monogramjukat feltunteted
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Amit gondolj at, miel6tt elkezded rajzolni

FONTOSSAG

Mielott nekikezdenél, tisztdzd dnmagaddal a fontossdg jelentéset. Gyakran
csak azokat a személyeket tuntetjuk fel, akiket szeretlink, vagy kedvelunk,
azonban ez torzitott kép lenne. Ide tartozhat egy fonok, akit nem kedvelunk,
van, akinek példdul a szulei is ebbe a kategdridba esnek. Lehet, hogy
felkerulnek majd olyan személyek is, akiket még gondolatban sem szeretnél
felidézni, de igy kaphatsz csak teljes képet.

TAVOLSAG

Figyelj az dbrdk egymdstol vald tdvolsagdra is, nem csak sajat magunktal,
hanem egymdstdl is. Példdul lehet, hogy a szuleid hozzdd dsszessegeben
kozel dlinak, de Ok ketten egymdstdl tdvolabb vannak. Lehet, hogy vannak
olyan bardtaid, akik egymdst nem is ismerik. Szdnj erre iddt, bdrmennyire
kordlményesnek is tlnik, hiszen ez Rélad szdl, és sokat tanulhatsz beldle.

Miutdn a feladat végeére ertunk, tegyunk pdr onreflexidt az aldbbi kérdesek
mentén:

1. Milyen rdnézni erre a szocidlis haléra? Elégedett vagy a Idtott képpel?
Esetleg csalddott? Ert valami meglepetés? Lehet, hogy sokan vannak rajta,
te mégis gyakran érzed magdnyosnak magad, de az is lehet, hogy kevesen
vannak rajta de mégis nagy a tdavolsdg. Az is lehet, hogy annyi ember van
hozzdd nagyon kozel, hogy szinte fojtogatd rdnézni. De lehet, hogy ez a
kozelség épp nyugalommal tolt el.

2. Gondold vegig, ki az, aki jelenleg rossz helyen van, mi az, amin
valtoztatndl?

3. Nézz végig egyesével a személyeken és fogalmazz meg egy mondatot:
mit Uzenne neked az illetd?

4. Fogalmazd meg, mitdl valtak épp Ok fontossd a szémodra? Hogyan lehet
bekerulni a Te szocidlis hdlédba?
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Afeladatitt nem ért véget

Vidd magaddal a képet a hét folyamdn gondolatban, és figyeld meg, hogy
eszedbe jut-e bdrki, aki lemaradt?

Ha igen, vajon mi miatt torténhetett ez?

Gondolj azokra a személyekre is a hét folyamdn, akikkel kapcsolatosan
megfogalmaztad, hogy jé lenne, ha mdshol lennének az dbrdn.

A hét végén pedig a megfigyeléseit utdn rogzitsd: milyen lépéseket tehetsz
annak erdekében, hogy ez az atom a vagyott formdt vegye fel?
rd ezt le, hogy mindig meglegyen.



[me kifejtve a tiz tényezé.

Ahogy olvasod a leirasokat mindkét irainyban gondolkodi:
te megadod-¢ és érzed-¢, hogy megkapod masoktol.
Az EnTervezében pedig az utébbit jelold be,
altalanossagban nézve a kapcsolataidat.

Onzetlenség

Mdsokat a sajdt érdekeink elé helyezink, és segitink nekik anélkul, hogy
elvarndnk a viszonzdst. Az onzetlenség segit a kdlcsonds tdmogatdsban és
a kapcsolatban valé novekedésben, mivel megmutatja, hogy valéban
torédunk a mdsik személlyel.

Tisztelet

A tisztelet a mdsik személy méltdsdgdanak és értékrendjének elismerését
jelenti. Fontos, hogy tiszteletben tartsuk egymds gondolatait, érzéseit es
hatdrait. A tisztelet segit az egészséges kommunikdcidban és
konfliktuskezelésben.

Bizalom

A bizalom az egyik legfontosabb alapkove a kapcsolatoknak. A bizalom
megteremtése idobe telik, és folyamatosan epiteni kell. A bizalom megerositi
a kapcsolat stabilitdsat, segit az Oszinte kommunikdcioban, és lehetdvé
teszi, hogy sérulékenységet vdllaljunk a mdsik ember eld6tt.

Elkotelezettség

Az elkotelezettség azt mutatja, hogy hosszu tdavra tervezink egy
kapcsolatban, és készek vagyunk befektetni az idét és az erdfeszitést annak
fenntartdsdba. Az elkotelezettség biztonsdgot és stabilitdst nydjt a
partnernek, és segit dthidalni a nehézségeket és kihivdsokat.
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Elfogadds

Az elfogadds azt jelenti, hogy a mdsik személyt olyannak szeretjik és
elfogadjuk, amilyen valdjdban. Nem probdljuk megvdltoztatni vagy
irdnyftani, hanem megbecsuljuk és elfogadjuk 6t egyedi tulajdonsdgaival
egyutt. Az elfogadds segit a kdlcsonds tdmogatdsban és az egymds mellett
valo kitartdsban.

Megbocsatas

A megbocsdtds képessége lehetdvé teszi, hogy elengedjuk a multbeli
sérelmeket és megbékéljink. A megbocsdtds lehetéséget ad a mdsodik
esélyre és segit megerdsiteni a kapcsolatot. Az egészséges kapcsolatokban
a megbocsdtds gyogyitd és felszabaditéd hatdsy, amihez viszont mindkét fél
energiabefektetésére szUkség van.

Empadtia

Az empdtia azt jelenti, hogy képések vagyunk belehelyezni magunkat a
mdsik érzelmi vildgdba, dtélni és megérteni a mdsik érzéseit. Az empdtia
segit abban, hogy mélyebb szinten megértsuk és érzékeljik a mdsik ember
szUkségleteit és érzéseit. Az empdtiaval teli kapcsolatokban a
kommunikdcié is hatékonyabb.

Turelem

A tlrelem képessége segit abban, hogy megérizzik a nyugalmat még a
nehéz helyzetekben és iddkben is, valamint hogy megeértsuk és elfogadjuk,
hogy mindenkinek sziksége van iddre és térre. Az elfogadd és turelmes
hozzddllds erdsiti a kapcsolatokat €s segit kezelni a kihivdsokat.

Békesség

A békesség fontos, mert segit megdrizni a kapcsolat stabilitdsdt és
tartossdgdt. Ha a konfliktusok vagy feszultségek gyakoriak és uraljak a
kapcsolatot, az kihat a kapcsolat fejlddésére és ndvekedésére. A békesség
teremtése és fenntartdsa segit a kolcsdonds megértés és kompromisszumok
kialakitasdban, és eldsegiti a harmonikus egyuttmUkodést.
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Oszinteség

Az Oszinteség alapvetd fontossdgu a bizalom és a kolcsonods tisztelet
epitéséhez. Az 6szinteség azt jelenti, hogy nyitottan és dszintén beszélink
érzéseinkrdl, gondolatainkrdl és szukségleteinkrdl. Az 6szinte kommunikdcio
segit megoldani a problémdkat, és mélyebb kapcsolatot teremt.




Az arnyek felismerése onmagunkban rendkivil nehéz, ezért ritkan torténik
meg - azonban nagyon jok vagyunk abban, hogy mdsokban nem kivanatos

arnyékjellemzoket  észleljunk.  Amikor mdsokban Idtjuk azt, amit
onmagunkban nem akarunk elismerni, azt Jung "projekcidnak" nevezi. Bdr
tudatos elménk elkerdli sajat hibdinkat, mélyebb szinten mégis foglalkozni
akar veluk, ezért madsok hibdit nagyftjuk fel, azok vdltanak ki beldlink
hevesebb érzelmeket.

AMIKOR UTALSZ VALAKIT, UTALSZ BENNE VALAMIT AMI A TE
SZEMELYISEGED RESZE. HISZEN AMI NEM HOZZANK TARTOZIK, AZ NEM
TUD ZAVARNI BENNUNKET.

/Herman Hesse

A kovetkezd oOnreflektiv  kérdések segithetnek kozelebb kerllni az
arnyékrészedhez.  Ezekkel —a  kérdésekkel  kapcsolatosan, illetve
0sszességében az drnyékmunkdval kapcsolatosan fontos tudnod, hogy
természetes, ha Ugy érzed nehéz és nincs kedved/erdd hozzd. Gondolj csak
bele, nem véletlenul vannak ezek a tulajdonsdgaid drnyékban, és az elméd
természetes mddon igyekszik fenntartani ezt az dllapotot, hiszen ezt tartja
biztonsdgosnak. Ezért bdrmilyen ellendlldst tapasztalsz a gyakorlds kozben,
végy néhdny mély levegdt és gondolj arra, hogy ez teljesen természetes.

1.Mi az, amitdl a leginkdbb félsz, hogy kiderul rélad mdsok szamara? Mit
jelent ez a dolog a szémodra? Mik a félelmeid ezzel kapcsolatosan?

2.Mik azok a dolgok, amik miatt szégyenkezel, szégyent érzel ha csak rd
gondolsz? Miért?

3.Mik azok a helyzetek amik kifejezetten triggerelnek téged? Ird le ket
részletesen és ird le azt is, honnan ismerdsek azok az érzések, amiket
ott érzel?

4.Mik azok a dolgok, amik miatt leginkdbb dihos szoktdl lenni mdsokra?
Mit mond ez el rélad?

Sok sikert a gyakorldshoz!
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