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Hol tart a parkapcsolatod most?

25 lépéses ellen6rzo lista (check list)

Olvasd végig az alabbi mondatokat, és amelyiket jelenleg
érvényesnek érzed a parkapcsolatodra, oda tegyél egy pipat.
Minden pipa egy pontot ér. A legvégén szamold 6ssze a pontjaidat,
és nézd meg, mit mond szadmodra a kiértékelés.

A kérdéseket ugy kell értelmezni, hogyha az adott mondat teljes
mértékben igaz rad a gyakorlatban is, nem csak elméletben, akkor

add meg magadnak a pipat ra.

[] Fel tudok sorolni most azonnal (szinte gondolkodas nélkil) 5
jo és 5 rossz tulajdonsagomat.

[] Tudom, hogy mit miért teszek, és tisztaban vagyok bizonyos
szituacidkban a viselkedésemmel.

[1] Amikor rajovok, hogy valamire rosszul reagaltam, azonnal
korrigalok. (Pl. bocsanatkéréssel)

[] Felvallalom a hibaimat, koénny( koszdnetet mondanom és
bocsanatot kérnem.

[1] Van elképzelésem a jovOmet illetéen rovid- és hosszu tavon

egyarant.
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Egyre gyakrabban tor6dom a csalddtagjaimmal, barataimmal,
figyelek a hogyanlétikre, érdekl6dom feldlik, feltlinik a
valtozas az életiikben.

Felismerem egy parbeszédben, amikor a masik nem ugy
értelmezi az altalam atadottakat, ahogyan én szerettem
volna, és tirelmesen megteszek mindent annak érdekében,
hogy valdoban az menjen at, amit igazabdl kdzolni szeretnék.
Parommal egy hulldmhosszon vagyunk. Ha valamiben
ellentétesen gondolkodunk, kénnyen megértetjiilk a masikkal
a nézeteinket.

Amikor a tarsamra gondolok, mindig szeretettel teszem azt,
legtébbszdr el is mosolyodom.

Ha valami nem mikodik jol kettonk kozoétt, vagy egyiklinket
zavarja valami, mindig igyekszink kompromisszumos
megoldasra jutni, és nem a masiktdl varjuk csak el, hogy
valtozzon.

Nagyon jol tudom, hogy paromnak mik az egyéni- és mik a
kd6zO0s céljai velem, és mindent megteszek azért, hogy
segitsem Ot.

T6lem batoritadst, pozitiv megerfsitést, elismeré szavakat,
szeretetet és odafigyelést kap. Tovabba nem varom el, hogy
ugyanazt adja nekem, amit én adok neki.

Parommal vannak kozos céljaink, aminek elérésre kozo6s
erdvel gyljtink, tudunk egyutt sporolni.

Nem 50-50%-ban osztjuk meg a rank nehezed6 pénzlgyi
terheket, hanem igazsdgosan, azaz bevételeink aranyaban.
(Ha nem tudod, hogy ez mit jelent, ne adj pontot magadnak.)
Gondoskodunk arrél, hogy legyen félretett pénzink kozds
szorakozasokra, mint példaul utazas, koz0s hobbik

fejlesztése, vagy amibdl az almainkat valdsitjuk meg.
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[] Kulon-kilon és egyltt is teszink azért, hogy (felesleges)
kiadasainkat csokkentsiik és bevételeinket noveljik.

[] Parom csaladja van olyan fontos szdmomra, mint a sajat
csaladom.

[] Hetente legaldbb 3-szor szeretkezilink. (Szeretkezés ala nem
értendd a gyorsan lezavart 2 percig tarté menet.)

[] Mindketten tudunk szexualis vagyainkrdl, érzéseinkrol
beszélni, meg tudjuk értetni a masikkal, hogy mire van
szlkséglnk az agyban.

[] Nem kérek a masiktdl / erdltetek a masikra olyat, amit 6 nem
szeretne, még akkor sem, ha tudom, hogy idovel megszereti.
Van tlrelmem kivarni, hogy eljusson odaig, amikor mar 0
maga kéri azt a dolgot.

[] Tisztdban vagyok sajat testi adottsagaimmal, tudom, hogy mi
a jo nekem, sajat magamnak is tudok O6rémet okozni, akar
parom szeme lattara is.

[] Parom érdekeit szem el6tt tartva, sajat magamrdl sem

feledkezem meg.

Kiertékelés

Mivel nem latom a kitdltétt valaszaidat, igy az altalanos értékelést
olvashatod lentebb. Amennyiben szeretnéd, hogy személyre
szabottan értékeljem a te csekklistadat, kildd at a kitoltott
dokumentumot a pallanea@pallanea.hu e-mail cimre, és néhany
munkanapon belidl megkapod a személyre szabott kiértékelést. (A

pontozas utani oldalt is olvasd még el, érdekes lesz.)
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20-25 pont

Irigylésre mélté az életed. Sokat teszel a magad és masok joléte
érdekében egyarant. Sokan szeretnek, értékelnek, felnéznek rad.
Még akkor is, ha te ezt éppen nem érzed. Hidd el, hogy ott van,
amit keresel, csak elkerili a figyelmed. Lass a dolgok mdgé. Soha
ne térj le a tanulas utjarél. Gondolkodj inkabb azon, hogyan tudod

ezt az utat minél élvezetesebbé tenni.

15-20 pont

Nem arulok el nagy titkot azzal, hogy az értelmiség atlagaba
tartozol. Néha teszel is magadért, a kapcsolataidért, a fejlodésért,
néha pedig ellustulsz. Néha tébb erdd van, néha kevesebb. Nem
jellemz6 rad sem az éallando aktivizalt életmdd, sem a pihenGsebb
passziv élet. Ha jol belegondolsz, néha hatarozatlan is vagy, igaz?
Olvasd rendszeresen a Pallanea hirleveleit és cikkeit. Sokat
tanulhatsz belGle. Olykor pedig te magad lehet az én és a tdbbi
olvasé segitségemre/segitségére. Mégpedig azzal, hogy megosztod
sajat tapasztalatodat, sajat hibdidat, jotetteidet, vagy egyszerien

csak a gondolataidat.

5-15 pont

Koszondm az Oszinteséged. Az Oszinteség nagy erény. Feltéve, ha
jol hasznalod. Igazabdl minden hatranybdl lehet eldnyt kovacsolni,
csupan a kovacsolas modjara kell rajonni. Néha megy ez magunktol
is, néha pedig kiils6 segitségre van sziikség. Az, hogy ez a kiils6
segitség a csalddod, baratod/barataid, vagy egy hivatasos

(tanacsado/pszicholdgus/kinezioldgus...), az a te dontésed.

0-5 pont

Ugye te sem gondolod komolyan, hogy ezt elhiszem? :)
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Bizonyara te is észrevetted, hogy a szinek kategdriakat jelentenek.

Kék - dnismeret
- emberismeret
Zo6ld - parkapcsolati alapok
Fekete — pénzlgyi intelligencia

Piros — szexualitas

Kitoltott csekklistad alapjan te magad, azaz szakember segitsége
nélkldl is meg tudod hatarozni, mely terileten van a legnagyobb
szlikséged a fejlddésre. Mostanaban kezd elterjedni az a népi
hiedelem, hogy az ezermesterek nem valdk semmire, hogy aki sok
mindenhez ért, az semmihez nem ért. Vedd azonban észre, hogy
a fenti kategoridk nem kiilon-kiilon teriiletei az életnek,
hanem egyiitt alkotnak egy nagy egészet. Kiilon
életképtelenek. Kiilon csak megfigyelni, tanulmanyozni lehet
oket. Kiilon nem mész veliik semmire. Legalabb alapszinten kell
elsajatitanod 6ket ahhoz, hogy elindulj a harmonikus élet felé
vezetd Uton. Torekedj arra, hogy azonos mértékben fejleszd a fenti
terilleteket. Példaul, ha tul sokat foglalkozol a pénzigyi
intelligenciaval, elterelheti gondolataidat a kapzsisag, elkezded
elhanyagolni a parodat, kevesebb idot toltesz vele azért, hogy még
tobb bevételhez juss, amelybdl bar 6t szeretnéd boldogga tenni,
nem fogod érteni, hogy miért nem értékeli. Vagy példaul ha tul
sokat foglalkozol a szexualitdssal, mindenhol erre vonatkozd
tippeket és trikkdket keresel/tanulsz, egyszer csak elveszik beldled
a lélek, és megmarad a test. Ennek élvezete ugyanolyan karos
hatassal lehet rank, mint a pénz élvezete. Minden aron arra kell
torekedni, hogy megtalald az egyensilyt, a harmoniat, és a

fenti ot kategorian beliil a kapcsolédasi pontokat. Fejleszd a
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terlileteket azonos mértékben, és magasabb lesz a szintek kozotti

kidldnbség, nagyobb szintlépésre leszel képes kevesebb id6 alatt.

Ez a teszt egy nagyon alap életvezetési teszt. Ha személyes
tanacsadasra jelentkezel nalam, nagyjabol 10-szer ennyi
tesztkérdésre szamithatsz, és nem csak kielemzink téged, hanem
segitséget kapsz ahhoz, hogyan tartsd a fenti terlleteket
harméniaban, hogyan |épj magasabb szintre, és hogyan legyen

tartds a fejlédésed.

Parkapcsolatod szolgalataban:

Hozbor Vanda

www.pallanea.hu
allanea allanea.hu

Rullanca

A dokumentum minden tartalma szerzéi jogvédelem alatt all. Haszndlatuk feltétele, hogy a
felhasznald az eredeti anyagokat vagy azok masolatait érinté6 szerz6i jogokat és a szellemi
alkotdsokhoz f(iz6d6 egyéb jogokat maradéktalanul tiszteletben tartja. A felhaszndlé a
www.pallanea.hu honlapon taldlhaté anyagokat kizdrdlag a szerz0 elGzetes irdsbeli engedélyével
jogosult egészben vagy barmely részben masolni, tovabbitani, nyilvdnosan k&zzétenni, el6adni,

terjeszteni, illetve barmilyen egyéb mdédon a nyilvdnossagra hozni.



