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Kedves Oluvaso!

A kézikdnyu, melyet most oluasol, tandcsokat tud adni Neked, hogyan javithatod
kapcsolatodat.

ElOszO

Miel6tt toudbboluasod, szeretném felhiuni a figyelmedet arra, hogy ez a konyu azoknak irédott,
akik valoban szeretnék megmenteni / jobbd tenni a kapcsolatukat. Akik ugy érzik, hogy nincs
toudbb, ki kell szallniuk ebbdl az egydittélésbdl, hogy mas oldalan mindketten boldogok
lehessenek, és ezt mindketten igy gondoljak, akkor honlapom egyéb témadi tudnak ebben
segitenivagy a személyes taldlkozds nalam.

Szeretném felhiuni arra is a figyelmedet, hogy ha feltételezed azt, hogy tarsad hdtlen, akkor a
tandcsokat - kérem - duatosan alkalmazd. Azt a torést, amit a megcsalds okoz, csak ezek a
tandcsok nem fogjdk tudni feloldani, de van rd mas lehetdség.

Ezen dsszeallitdasban otleteket oluashatsz, amelyet érdemes egy receptkdonyvként haszndlni.

‘ Mit is jelent ez?

Lényeg a hozzduvaldk, de ha nem mindegyiket szereted, vagy nincs otthon
' minden, vagy ennél tobbet szeretnél hozzaadni, mert igy szeretitek, akkor
tedd meg nyugodtan.

Nagyon ritka helyzet az, ahol egyetlen megoldds van, hiszen sokfélék
vagyunk, igy lehet, hogy a leirtak inkdbb ,uezérhangyaként” elinditjak
a gondolatokat, ami a sajat otletekhez vezethet.
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El6étel - Térképezzik fel a helyzetet!

Azt érzed, hogy

a. mostandaban nem szeret ugy tarsad, mint kordabban -igen -nem*
b. nem nevettek annyit, mint régen -igen -nem*
c. alig beszélgettek -igen -nem*
d. hidbaszolsz hozzd, meg sem hallja -igen -nem*
e. sokat veszekedtek -igen -nem*
f. ritkulnak a szexudlis egytttlétek -igen -nem*
g. egyrejobban elhideglltetek egymadstol -igen -nem*
h. mas fontos mar tarsad szamara -igen -nem*
. nincs kedued beszélgetni vele -igen -nem*

* Kérlek huzd ald, ami a jelenlegi helyzetetekre vonatkozik.

Ha tébb mint 3 esetben igent vdlaszoltdl, érdemes valamit valtoztatni a jelenlegi
helyzeten.

‘ Fontos még azt is tudni, hogy ha Te nem érzed jol magad az egyiittélésetek sordn, a
tarsadra is ugyanez igaz. Amikor még szerettétek egymdast felhdtlendl, akkor tele

volt a szeretetbatyutok, nem csak a tiéd, hanem a pdrodé is. Akkor minden olyan
tokéletesen mikodott. Valami azéta azonban mas lett.

Hogyan valtoztathatod ezt meg?

Ugy, hogy elkezded télteni tdrsad szeretetbatyujat.

Ehhez fogok dtleteket adni a ment tovdbbi fogasaiban.
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Leves - Kezdj el masképp viselkedni a paroddal.
Hogyan?

a. Mikor hazajon a tarsad, menj elé, oleld dat, adj egy puszit ]
neki.

b. Legyél kedves hozza, kedvesen valaszolj, ne kapd fel a
vizet.

c. Keresd atdarsad kedvét.

d. Figyelj, mire van szliksége - amire panaszkodik - és
tedd meg neki (dicsérd meg, apré ajandékot adhatsz neki,
f6zz egy finomat, stb.)

Elképzelhetd, hogy napokig probdalkozol, mégis azt érzed, hogy hidba. Nem vdltozik
semmi. Igen, ez benne van a pakliban, hiszen kapcsolatotok elrontdsa sem egy-két nap
alatt tortént meg. Miért gondolja barki, hogy par nap alatt egy csapdsra
megudltoztathatd? KITARTAS!

Voroshus-ételek - Hiud fel parod figyelmeét arrq,
hogy ez a valtozds nem véletlen.

Tudom, ez nem egyszeru, ezért is adtam a ,uoroshus-étel” nevet ennek a lépésnek. Az
eqgyik legszaftosabb fogas, de ugyanakkor az ételek kozll a leghosszabb iddbe telik az
elkészitése.

Valoszinlleg sokaig tart, amig felkészited magad arra, hogy odadllj pdrod elé, és
elmond:
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,Keduesem, én Ugy érzem, hogy vdltoztatni kell a kapcsolatunkon. Nagyon szeretlek, de
nekem ez igy nemjo. Azért vdaltoztam meg az utobbi iddben, hogy elinduljon valami
pozitiv irdny az életliinkben. Ha gondolod, szivesen elmondom, miket terueztem, ha nem,
akkor csak kérlek, vedd észre, és szolj, akar tetszik, akar nem.”

Nem kotelezd ezeket a szavakat haszndlni, de a lényeg, ugy mondd el, hogy az érzéseidet
kozvetitsed felé. irok par dtletet, hogy segitsek a megfogalmazdsban:

KICSIM, ANNYITA SZETETNEM, NGL...iiieieeeee ettt et et s ess e s st e st s sas e
DTAGAM, JOL ESNE NEKEM, NQL oottt ettt e s et st s s s st
EN NAGYON SZETELLEK, A BN AZE ETZEM, ... et ees e

OLYAN TOSSZ ETZES NEKEIM, .ottt e et s e s st e s st srs st e srs et eee st ene s

o FONTOS!!
>

A beszélgetés sosem szolhat arrél, hogy
- te erre sem vagy képes,
- te mindig csak bantasz,
- sosem hallgatsz meg,
- stb.

Az érzésedet kell, hogy elmond, igy megértheti, amit
teszel, azt szeretetbdl teszed.
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Szarnyasok - Itt valéban lehet szarnyalni!

Adj parodnak ugy szeretetet, ahogy 6 szeretné.

Hogy teheted ezt?

a.) megkérdezed - ,Mit tegyek, hogy azt érezd, szeretlek?” Csak azt a vdlaszt
fogadhatod el, amelyben

- konkrétumvan
- mikor szeretnée
- mennyit
- hogyan

PL. ,Este, miutdn lefektettik a gyerekeket, kérlek, ne aludj el mellettik,
hanem gyere, és Ulj mellém.”

b.) haels6 korben erre nem akarsz rakérdezni, akkor figyelj. Figyeld meg,

- miesik neki jol

- mirél beszél boldogan .

- mit hianyol a kapcsolatotokban .

- mire panaszkodik .
Akdarmilyen uton-moédon megtudod, akkor tedd meg, .

amit szeretne, és amit te is szivbél, boldogan meg tudsz
csindlni. A lényeg, hogy dszinte legyen!
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Halak - Itt mar uszkalhatunk a boldogsdagban, ha
elindul egy pozitiv valtozas.

Ha jauul a helyzet, akkor szépen, finoman eld lehet
szedniazokat a ,szdalkakat”, amik még mindig
nyomjdk a lelkedet. A halakat is kifilézik, hogy
boldogan, nyugodtan éluezhessik.

‘ Alapuetden ugy gondolom, hogy a multtal nem kell foglalkozni,
hiszen azon mdr vdaltoztatni ugysem lehet. Ha azonban ez

olyan dolog, ami befolydsolja a jelenlegi helyzetet, akkor
foglalkoznod kell vele. Amikor azt érzed, amint egy téma
felmerdl, hogy rogton a plafonon vagy, akkor a

joubbeni békesség keduéért ezt muszdj megbeszélni.

Mivel ebben a periodusban mar toltédik a
szeretetbatyutok, igy elképzelhetd, hogy
viszonylag érzelemmentesen - nem Ududltozue,

zokoguaq, kiabdlua - kijohetnek beldled a fajo
dolgok.

Azzal, hogy kimondod, mdr kdnnyebb lesz. Ha azt érezed,
hogy csak ugy tud feloldodni a sérelem, hogy pdrod tesz
is ezért valamit, akkor beszéld meg vele azt, hogy
szamodra mi lehet a megfeleld karpotlds. Ez legyen
tényleg ardnyos a sérelemmel, hogy 6 képes legyen
megtenni.

Persze, biztos van olyan bantds, amely csak
az eqgyik félben maradt meg, a masik pedig lehet,
hogy  mdrnemis emlékszik rd, vagy egydltaldn
nem érezte ezt sértésnek.

En ugy gondolom, hogy ha a tarsadat megbdntottad
akarva akaratlan, akkor bocsdnatot kell kérni. Sokszor ezt
nem is tudatosan kdoveted el, észre sem veszed az
eredmeényt, de ha ¢ ettél jobban érzi magat, az neked
sem lehet rossz.
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Koret - E nélkul tobbnyire az étel nem az igazi. Ez
egésziti ki, hogy tokeletes legyen!

Milegyen hdt a te koreted?

Az, hogy soha tdbbé ne jussatok vissza oda, ahonnan most elindultatok.
De hogy tudod ez megtenni?

Hdt ugy, hogy megdolgozol / megdolgoztok érte. Igen, a jo kapcsolatért nagyon meg kell
dolgozni mindenkinek! Nehéz?

Nem, egydltaldn nem az, ha azt szeretetbdl teszitek!

Ha nehéznek érzed, és nydguenyelésen megy minden, akkor gondolkodj el azon, hogy

ennek mi lehet az oka.

Mit tegyél, hogy folyamatosan jél mikodjon? ’

Tegyél meg legaldbb egy pozitiv dolgot tdrsadnak nap
mint nap, ami total egyszerd, és hamarosan
termeészetesseé valik.

Mi lehet ez?
- ,Joreggelt” puszi
- ,Szép napot!” - kivansag

- Napkozbeni kedues telefon - ,Szia Dragam! Munka utdn
hanykor taldlkozunk otthon?”
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- Ujra latlak” dlelés
- Esti fesziiltségoldo beszélgetés
- ,Csak ugy puszi”, barmikor, barhol

- SZERETLEK - akarmikor, akdrhol, akarmilyen okbol mondani.

Kedves Tars!

Kérem, vedd észre azt, hogy a parod azon dolgozik, hogy szeretue érezhesd magad. Ha ezt
sikeriilt észrevenned, az FANTASZTIKUS! Gratuldlok! igy mar csak két feladatod van,
kérlek, koszond meg neki és probadlj Te is olyan jot tenni, ami neki jo.

Koszonom!

Desszert - Hat igen, most johet mar a
feltételnélkili boldogsaghormon...

Megoldottuk az aktudlis feladatunkat, javitottuk helyzettinket. .
Megdicsérhetjik magunkat, koszonetet mondhatunk ‘
pdrunknak, és 6sszebujua Unnepelhetlnk.

Sok sikert kivanok Neked
a fozéshez!

Dr. Asboth Hedvig, medidtor és pdrkapcsolati tandacsado

E-mail: paktum@pmiroda.hu
Telefonszam: +36 30 512 7836
Iroda: 1134 Budapest, Csango utca 8.
Székhely: 1238 Budapest, Torok u. 30.
Nyituatartds: a hét minden napjdn, elére egyeztetett idépontban és helyszinen.
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