1. SOROLD FEL TOMOREN GYERMEKKORI FERFI, NOI
GONDVISELOID JELLEMVONASAIT!

Lehetnek vérszerinti vagy mostoha sz0l6k, idésebb testvérek, egyéb rokonok, esetleg csaladi
bardatok, akik hatottak rad valamilyen formdaban érzelmileg.
Azokra vonatkozik a kérdés, akik a fejlédésedben nagyjabdl 15 éves korodig gondodat viselték.

A) POZITIV

(Pl kedves, figyelmes, vidadm)

B) NEGATIV

(Pl hOv6s, uralkodo, féltékeny, elérhetetlen)




2. MIT SZERETTUNK VOLNA GONDVISELOINKTOL?

Feln&ttkori énink nézépontjdbdl valaszoljunk egyszery, rovid szavakkal.

A) IRJUK LE GYERMEKI FRUSZTRACIONKAT EGYSZERU
CIMSZAVAKKAL!

(Pl. nem hallgattak meg, elismerést szerettem volna..stb.)

B) EZEKET A FRUSZTRACIOKAT GYERMEKKENT HOGYAN
KEZELTEM?

(Pl: nem tartottam be a szabdlyokat, elzdarkdztam a vildgtol..stb.)




A FENTIEKBEN MEGADOTT VALASZOKKAL FEJEZZUK BE A
MEGKEZDETT MONDATOKAT!

NEHA OLYAN EMBEREKET VONZOK BE AZ ELETEMBE..

Seqit felismerni, hogy néha olyan embereket vonzunk be, akik olyan jellemvondsokkal
rendelkeznek, amiket a legkevésbé kedveltik gyermekkori gondviseldinkben. Erzelmi toltést
hoztunk létre ezzel kapcsolatban, igy felnéttként magnesként vonzzuk be. Felnétti
kapcsolataink visszatUkrdzik gondviseldink reakcidinak teljes spalettdjat, ahogy a vildghoz
viszonyultak.

SZERETNEM, HA OK LENNENEK AKIK...

Ezek azok a tulajdonsdagok, melyeket mdsoktdl varunk el. Ezek azok, melyeket joként vagy
pozitivként életink gyermekkori gondvisel&inkben.




HOGY RESZEM LEGYEN...

Ez a kijelentés tudatositja bennink, hogy mit akarunk a legjobban és mire van a legnagyobb
szUkségunk az életben, mindezt gyermeki nézépontbdl szemlélve.

NEHA AZZAL AKADALYOZOM EZT, HOGY..

A feladat elvégzése ravilagit arra, hogy tudat alatt kizdrjuk a lehetséges
oromadket és élményeket azdltal, hogy a gyermekkorban megtanult médszerek
frissitett valtozataval prébdljuk biztositani a szokségleteinket. Ezeket a mintdkat
nem l&tjuk magunkban, a gyakorlatban mégis feltarulnak, mert
visszatUkrozédnek kapcsolatainkban.

A tabldzatban szerepld kérdéseket Gregg Braden: A valdsagkod c. kdnyve inspirdlta.



