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Ugy tlinik, mintha a pozitiv érzelmeknek
varazserejik lenne. Erdemes odafigyel-
ned rajuk, mert azon kivil, hogy hasz-
nosak szamodra és jotékony hatasuak,
rendkiviili mddon meghatarozzak par-
kapcsolatod sikerességét. Sokszor

a mindennapok sodrasaban oda sem
figyellink rajuk viszont, pedig jo, ha
tudod, hogy a pozitiv érzelmek egy-
részrél a leginspiralobb érzéseket
adhatjak, masrészrél pedig, ha ezek
hianyoznak vagy megsz(innek 6ssze is
térhetsz. Az olyan szivbdl j6v6 pozitiv
érzelmek, mint az 6rom, remény, inspi-
racio és hdla a szerelmeseket kdzelebb
hozza egyméashoz, és ezek elengedhe-
tetlenek ahhoz, hogy egy parkapcsolat
j6 legyen. A pozitiv érzelmek megemelik
agyadban a parkapcsolat kialakitdsaban
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és fenntartasaban szerepet jatszo enzi-
met, a dopaminszintet. Amikor parkap-
csolathan pozitiv érzelmeket adtok
egymasnak, a kapcsolatotok er6sodik,
kozos emlékeitek megtdltédnek pozitiv
élményekkel, s ettél raadasul kedve-
sebb, kellemesebb, szeretnivalobb lesz
magatartasotok is egymas iranyaba.
Fejlédik dntudatod, ezaltal jobban meg-
érted magadat és ugyanakkor felfede-
zed a méasikat is. Hogy torténik mindez?

ONTRENING

A pozitiv érzelmek szélesitik a lato-
korodet, mig a negativ érzelmek
besziikitik latokorddet, s a ,,harc-
menekiilés” allapotat okozzak.

Ha szerelmi parkapcsolatha keriilsz, azt
fogod észrevenni magadon, hogy egyre
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A boldogsaghoz nem elég
szivvel-lélekkel szeretni.
A jo parkapcsolat titka

a mentalitasban is rejlik!

nyitottabba valasz paroddal szemben,
egyre kozelebb keriilsz hozza, s egyre
jobban értékeled 6t. Folyamatosan
pozitiv érzelmekkel toltekezel fel te is,

a parod is és a kapcsolat is. A pozitiv
érzelmeket hasonlithatjuk akar a t(izhtz
is. Langol a szerelem, a pozitiv érzelmek
éltetik a langot, s az Ujabb és Ujabb
pozitiv érzelmek egyre szorosabba,
boldogabba teszik kapcsolatotokat.
Mikézben ég a tiiz, te magad is fejlédsz,
kitarulkozol a vilag szamdra. Id6vel
magadéva teheted a masik jellemvona-
sait, az éles hatarvonal kozte és kozted
halvanyul majd, és elégedettséggel fog
eltolteni titeket minden egymassal toltott
perc. Hidd el, ez majd felébreszti benned
azt a vagyat, hogy még tébbet tapasztalj
meg sajat vilagodbdl, szerelmed vildga-
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bdl és elmeriilj 6nmagad és parod érté-  bliszke rad, hanem megemeli 6nbe-
keinek eddig nem tapasztalt kincsesta-  cstilésedet, megerdsiti dromodet és
raban. Az 0sszetartozas érzése olyan nem utolsésorban, megemeli az egy-
megelégedettséget nyUjt, hogy erre mas kozotti intimitast. Ugyelj ra:
fogod azt mondani: igen, boldog vagyok! ldssa szemedben az Gszinte érdek-
|6dést, 6rvendezést akkor, amikor 6

BOLDOGSAG 5:1 meséli el sajat élményeit. Ha nem
Tudtad, hogy parkapcsolatod csak kell6 figyelemmel fordulsz felé, azzal
akkor viragzik, ha benne 5 pozitiv leértékelheted, és a sértés konnyen
érzelemre csak 1 negativ jut? szétrombolhatja a napotokat.

Kutatasok is bizonyitjak: ahol ezek 3
az ardnyok tllsagosan eltolédnak, ot ~ ERZELMI
nemcsak a vaza borul egy-egy veszeke- RAHANGOLODAS

désnél, hanem a kapcsolat is pengeélen A parkapcsolat fejlettsége attol 1 / 3
tancol. A stressznek és a problémaknak s fiigg, hogy a partnerek hogyan

persze van 6sszekovacsold ereje, de reagalnak egymas érzelmeire

ezekre alapozva nem tarthatsz fenn egy ~ a hétkéznapokon, mindennapi ° °
kapcsolatot sem. A pozitiv érzelmek koriilmények kozott. Erzelmileg hlrdl
kitagitjak hataraidat, ezaltal az egymas  egymasra hangolddni annyit jelent,

koz6tt 16v6 hatéarok elhalvanyulnak, mint elbeszélgetni — beszélni, hallgat-

s ilyenkor Ugy érzitek, dsszetartoztok, ni illetve érzelmileg, szellemileg,

és mivel egyek vagytok nem csak fizikailag 0sszekapcsolddni. Fontos,

az ,én” vagy ,te” terminusokat fogod hogy érzelmeidet ne rejtsd véka ala:
ismételgetni, mivel a ,mi” szdcska kerlil  ha valami bant, inkabb beszélj rola,
majd el6térbe. Ne becsiild le a pillanat-  ugyanakkor szerelmedet is fejezd ki.

nyi pozitiv érzelmek erejét! Figyelj partnered érzéseire! A pozitiv
L érzelmek oxigénkent éltetik kapcsola-
TOKESITS! todat, és fejl6désre sarkalljak azt.

Mikor valami 6rom ér, legszebb azt ~ Rajtad mulik, hogy hogyan és mikor
szerelmeddel megosztani. Ha 6rom  tudsz paroddal elbeszélgetni, s meny-
ér, pozitivitdasod megnd, s ettél jol érzed  nyire tudsz rahangolddni. A rahango-
magad. Ne feledd: attdl, hogy ezt |6daskor, beszélgetéskor altalanos

az 6romhirt paroddal is megosztod, jol-  dolgokrol esik sz6 , de beszélhettek
léted megsokszorozodik. A pozitiv ese-  olyan meghitt témakrol is, amelyekrdl
mények elmesélése teret enged annak,  csak dgyban, parnak kozt, pezsgd

hogy Ujra atéljiik és Ujra kibeszéljik és simogatasok kiséretében vagy
a pozitiv eseményt. Am sok fligg attél,  képes kimondani. A Iényeg, hogy
hogy szerelmed hogyan reagal. Ha 6 a kifejezett érzelmekre adott meg-

aktiv-épitd attit(iddel fogadja a hireket,  feleld reakciok Gtjan épiil az egymas
az nemcsak azt mutatja, hogy szeret és  kozotti intimitas és a bizalom.

Altalaban hogy reagalsz pasid dromhireire?

Kicsattand Nem felej-
lelkesedéssel reagalok, néha tem el emlékeztetni, hogy minden
talan még nala is boldogabb j6 dolognak van egy hatuliitdje,
és izgatottabb tudok lenni. és szinte minden alkalommal

Persze, talalok is valami problémat.
oriilok a sikereinek, de soha
nem viszem tilzasba. Csondben Annyira nem érdekel az egész,
mosolyogva bélogatok, ebbdl hogy igazabdl a jo hir meg sem
is tudhatja, hogy tamogatom. mozgat kiilondsebben.
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Lapozz a parkapcsolati teszthez P
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abban,
felmérd,
milyen stilus-

~ ban talalod |
elked titkait.

Mikozben
kitoltod a kvizt,
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Néha pont akkor melldz,
mikor a legnagyobb
sziikségem lenne a figyelmére.
e ggyaltalan nem igaz
® nem igaz
e nem jellemz6
® ggyetértek
o teljesen igy van
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Altalaban géze sincs arrdl,
hogy éppen mit érzek.

e ggyaltalan nem igaz

® nem igaz

° nem jellemz6

o ggyetértek

e teljesen igy van
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Nyilt és 0szinte vagy
a kapcsolatodban, vilagosan
meg tudod fogalmazni, mire van
sziikséged. Csak igy tovabb!
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A pasid ugy érezheti, gondolat-
olvasoénak kell lennie, hogy
megértse, mire van sziikséged.

dolgaidrol szeretnél beszélni!
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KERDESEK 1-TOL 3-1G:

Ne fojtsd el a késztetést, ha érzelmi

ak
Tobbnyire nehéz vele
értelmesen kommunikalni.
e ggyaltalan nem igaz
e nem igaz
e nem jellemz6
® ggyetértek
e teljesen igy van

-—

Megdriilok attol, hogy amikor
sziikségem van ra, nem
kapom meg a kell figyelmet téle.
e ggyaltalan nem igaz
e nem igaz
e nem jellemz6
® ggyetértek
e teljesen igy van

Szamold 6ssze pontjaidat.

KERDESEK 4-TOL 6-IG:

Nem vagy tilsagosan eré-
lyes, amikor a vagyak témakdrére
keriil a sor. Parodnak egyszeriibb
lenne el6bb hallania, mire vagysz,
hogy aztan meg is értse.

Tulsagosan agresszivan koveteled
az érzelmeket! Probald meg
kordaban tartani indulataid,
kiilonben eliildozod kedvesed.

Sokszor azon kapom magam,
hogy ingerlékeny vagyok vele.
e ggyaltalan nem igaz
e nem igaz
e nem jellemz6
e ggyetértek
e teljesen igy van

Felbosszant, amikor
nem all ki mellettem.
e ggyaltalan nem igaz
® nem igaz
e nem jellemzé
° ggyetértek
e teljesen igy van

Nagy faradsagaba keriil,
hogy végre tényleg figyeljen

ram és meghallgasson.

e ggyaltalan nem igaz

® nem igaz

e nem jellemzé

° ggyetértek

e teljesen igy van

Nehezen érem el, hogy
megnyiljon nekem.

e ggyaltalan nem igaz

® nem igaz

e nem jellemz6

e ggyetértek

e teljesen igy van

Komoly erdfeszitések aran
tudom csak szora birni.

e ggyaltalan nem igaz

e nem igaz

e nem jellemz

e ggyetértek

e teljesen igy van

KERDESEK 7-TOL 9-1G:

Teljesen meghizol parodban.
Valdsziniileg ez forditva is igy van.

Problémak vannak a bizalommal
hazatok tajan. Kicsit tobb erd-
feszitést kell tenned, hogy parod
lelkébe férkozz. Probalkozz azzal,
hogy kicsit jobban odafigyelsz
kivansagaira, vagyaira és valame-
lyest hattérbe szoritod sajatjaidat.




