INTIMITASBAN LENNI ONMAGADDAL: KULCS A CSODALATOS
PARKAPCSOLATHOZ ~ DR.DAIN HEER

Ezen a bolygdn nagyon sok itéletlink, kdvetkeztetésink és nézépontunk van arrdl,
hogy milyennek kellene lennie egy kapcsolatnak. Majdnem mindannyian a tokéletes
kapcsolatot keressuk még akkor is, ha azt tettetjuk, hogy nem. Sajnos legtébbunknek
nagyon kevés sikerink van ezen a terlleten, anélkil, hogy ezt valaha

elismernénk. Szeretném, ha ez megvaltozna.

Mennyire toltétted azzal az életedet, hogy a csodalatos kapcsolat utan kutatsz?
Mennyire mikodott ez neked joI7?
Ha olyan vagy, mint a legtébb ember, neked sem mikddoétt valami jol; nem szamit,

hogy milyen keményen probaltad.

Tudtad, hogy az emberek 90%-a inkabb benne van egy rossz kapcsolatban,
semmint, hogy ne legyen kapcsolata? Amikor kapcsolatod van, beillesz ebbe a
valésagba. Az az elénydd szarmazik ebbdl, hogy az emberek nem gondoljak, hogy
vesztes vagy. Amikor van valakid, akivel szexelhetsz, nyersz! Elég vicces, hogy az

mar lényegtelen, szexeltek-e ténylegesen, vagy sem...

Az én nézbpontom: ha parkapcsolatot akarsz, az legyen nagyszerl és fenomenalis!
Mi lenne, ha valami olyanna tudnank megvaltoztatni a parkapcsolatok egész
paradigmajat, ami tényleg mikodik mindannyiunk szamara?

Mi lenne, ha tobbé mar nem a kontrollrdl, féeltékenységrdl, irigységrél,
helyességrél, helytelenségrdl és mindenki mashoz valé illeszkedésrél kéne szolnia?
Mi lenne, ha a parkapcsolat arrél szélhatna, hogy ajandékok vagyunk egymasnak és

egymasert?

TIPPEK, AMIKKEL KEZDHETSZ:

(Tudom, hogy el6szor furcsa lehet, de ha kiprobalod, kés6bb megkdszéndd nekem.)

Engedd meg, hogy feltegyek egy kérdést:

,Onmagad mekkora részétél valsz el jelenlegi vagy legUjabb parkapcsolatodban?”
Hogy is néz ki, amikor elvalsz 6nmagadtol?
Példaul ugy, hogy nem mész el kocogni, mert a partnered sem kocog.

Vagy mondjuk, amikor elszakadsz a barataidtdl, ha uj kapcsolatba kezdesz.
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MI VAN, HA TOBBE NEM KELL EZT TENNED?

Meglatasom szerint egy igazi vezetd tudja, merrefelé tart, és nem kivanja, hogy
barmikor barki is kdvesse. Amikor valaki tényleg nem valik el magatol, vezetévée
valhat a vilagban és a sajat életében. Ha van két ember, akik vezetOk egy
kapcsolatban, az nagyon jol mikddik. Ez azért van, mert mindketten hajlanddak
megengedni a masik személynek, hogy pontosan azok legyenek, akik. Nem érzik

ettdl fenyegetve vagy megfélemlitve magukat. Inkabb inspiralédnak altala!

Ha ismét inspiralt szeretnél lenni a kapcsolatodban, hagyd abba, hogy elklléntlsz,
elvalsz magadtdl, hagyd abba, hogy azt koéveteled a partneredtél, hogy
megvaltozzon, és légy hajland6 arra, hogy halas vagy neki és magadnak pontosan

azeért, akik jelen pillanatban mindketten vagytok.

VALLD BE, HOGY SOKKAL EBEREBB VAGY, MINT GONDOLOD, ES AZ ELETED
KONNYEBBE VALIK.

Mondjuk, felhivod a partneredet telefonon — mar azelétt tudtad, hogy dihoés, miel6tt
valaszolt volna? Vagy azt, hogy igényli, hogy felhivd? Minden egyes alkalommal

tudtad. (Akar hajlando vagy ezt beismerni, akar nem.)
Ne az én szavamra adj. Csak vess egy pillantast a sajat életedre és lasd meg.
Hogyan is tudhatod ezeket a dolgokat?

Mert pszichikus vagy, ami egy egyszerl és mokas kifejezése annak, hogy éber vagy
az ilyenfajta energiakra. Egész életedben éber voltal a korlldtted lévd
energiakra (példaul azoknak az embereknek a gondolataira, érzéseire, érzelmeire,

akikkel torédsz).

A gondolatok, érzések, érzelmek, itéletek, traumak és dramak 98%-amit a

sajatodnak gondolsz, valéjaban nem hozzad tartozik.
Tudom, hogy ugy érzed, igen, de még akkor sem a tiéd! Eppen csak éber vagy rajuk!

Tehat épp azért, hogy nagyobb tisztanlatasod legyen a kapcsolataidban, kezdd a
kovetkez6 kérdéssel: ,Kihez tartozik ez?” minden gondolatra, érzésre, érzelemre,
biralatra, traumara, dramara és intrikara, amit érzékelsz. Ha az érzelem barmit is

enyhl, akkor az az érzelem nem a tiéd! Csak kildd vissza a feladénak (még akkor
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is, ha nem tudod, ki az), és kérdezd meg: ,Mi az igaz itt NEKEM?” Es kezdd el

felfedezni, szamodra mi az igaz.

LEGY INTIMITASBAN ONMAGADDAL

Létezik az a kicsi dolog, amit INTIMITASNAK hivnak. Az intimitas valami olyasmi,
ami barkivel lehetséges, ha hajland6 vagy ra. Ez a |étezésnek olyan mddja, ami

semmit nem zar ki, mindent magaba foglal, €s semmit nem biral.

Az igazi intimitasnak 5 eleme van: Tisztelet, Bizalom, Megengedés, Sebezhetdség és
Nagyrabecsulés.

Elég kildonds, hogy, ha ONMAGADDAL intimitdsban vagy, az megadja neked a
valasztast, hogy az életedben mindenki massal abban legyél. Kérlek, tudd, hogy csak
azért, mert bnmagaddal intimitasban vagy, még nem jelenti azt, hogy el kell menned

és egyedul kell lenned...

Epp ellenkezéleg, amit ténylegesen jelent, hogy igazan gondoskodé emberek
lehetnek az életedben, akik tisztelnek és biznak benned, akik hajlanddak
sebezhetbének (falak nélkal) lenni veled , akik nagyra becsulnek téged és

megengedésben vannak veled.
Néhany kérdés, amivel elindulhatsz ezen az uton az 6nmagaddal valo intimitas felé:

1. Ha teljesen tisztelném a partneremet €s magamat, ma mit valasztanék masképp?

2. Ha teljesen megbiznék a partneremben és dnmagamban, ma hogyan |étezhetnék
maskeépp?
3. Mennyivel lehetek ma sebezhetébb a partneremmel és 6nmagammal, és mi kéne

ahhoz, hogy ez most megjelenjen?

4. Hogy nézne ki, milyen ize lenne, milyen érzés lenne, és milyen lenne a partnerem
eés Onmagam iranti nagyrabecsulés, hala az életem és a parkapcsolatom minden

napjanak minden egyes percében?

Es mi kéne ahhoz, hogy ez ma elkezdédjon?

Arra invitallak, hogy kezdd el feltenni ezeket a kérdéseket, és kezdj el jatszani vellk,
meég akkor is, ha ezek a praktikak viccesek szamodra. Aztan nézd meg, valtozik-e

barmi is az életedben. Van egy vilagunk? ...... hogy megvaltoztassuk az
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embereket...és mi van akkor, ha az, hogy énmagad vagy (akar parkapcsolatban,

akar azon kivul), az ajandék, a valtozas és a lehetdség, amit a vilag kér?
Forditotta: Szecsk6 Emese

Forrascikk: http://www.balancebydeborahhutton.com.au/be-intimate-with-yourself-the-key-
to-an-amazing-relationship/
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