1. Felismerés — Hol vannak a sajat hataraid?

Tolts el néhany percet az alabbi kérdesekkel:
Ird le a valaszaidat, ha tudod.

® Mikor volt utoljara olyan, hogy valaki atlépte a hataraidat?

® Milyen testi jelzéseket észleltél? (pl. gyomorgorcs, feszultség,
szoritas a mellkasban)

® Mit szerettél volna mondani, de nem merted?

® Mi tartott vissza?

Tipp: az érzelmi hataraid megsértését a tested gyakran el6bb jelzi,
mint az elméd.

2. Gyakorlat — ,Ez most nekem nem j6”

Probald ki ezt az egyszer, de hatasos gyakorlatot:
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. ird le egy konkrét helyzetet, amikor nehéz volt nemet mondani.

2. Most képzeld el, hogy ujra ott vagy — de ezuttal ki tudod
mondani, amit érzel.

3. Irj egy mondatot, amit akkor kimondtal volna, ha biztonsagban

érzed magad.

Példa:
.judom, hogy fontos ez neked, de én most faradt vagyok, és
szUkségem van egy Kis térre.”

3. Mondatmintak hatarhuzashoz, bintudat nélkul

,KO0szOnom, hogy gondoltal ram, de most nemet mondok.”
,Most ugy érzem, tulvallalnam magam, ha ezt is elvallalnam.”
,EZ nekem most nem fér bele — de mashogy szivesen segitek.”
,ozZUkségem van egy kis id6re, hogy atgondoljam.”

,Fontos vagy nekem, de most vigyaznom kell magamra is.”
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Ezek a mondatok tisztak, nem tamadodak, és segitenek abban,
hogy 6nazonos maradj. Nem kell magyarazkodnod — a hataraid
tisztelete nem szivesség, hanem jog.
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