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Minden jog fenntartva

A konyv — a szerz6 irasos jovahagyasa nélkiil — sem egészében, sem részleteiben nem
sokszorosithato és nem kozolhetd, semmilyen formaban és értelemben, sem elektronikus,
sem mechanikus médon, beleértve a nyilvanos eldadast ¢és tanfolyamot, a hangoskonyvet,
barmilyen internetes kozlést, a fénymasolast, a rogzitést és az informaciorogzités barmely
formajat.

A konyvben olvashatod informaciok csupan tajékoztatd jellegliek; nem poétoljak egyetlen
egészségligyi probléma diagnézisat és kezelését sem. Nem helyettesithetik a képzett
egészségligyi szakemberrel folytatott terapiakat €és konzultaciokat.

E konyv tartalma csupan segitséget nyujt egy egészségiigyi szakember altal eldirt észszeri
¢s felelos kezelési programhoz.

A szerz6 semmiféle feleldsséget nem vallal a konyv tartalménak félreértelmezéséért vagy
téves alkalmazasaért.
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A kapcsolati mintak konyve

Bevezeto

»Talan te is érezted mar...”
hogy vannak kapcsolatok, amelyek mintha ismerdsek lennének.
Nem azért, mert a masik ,,ugyanaz”, hanem mert valami benned ugyantigy mozdul.

Talan voltak mar olyan kapcsolataid...

ahol ugyanazokat a szavakat mondtad ki, mindig hasonléan reagéltal.

Ugyanazokban a helyzetekben hallgattal.

Ugyanazokat a ,hibakat” kovetted el és ismételted, s aztdn a kapcsolatok hasonléan
végzddtek.

Vajon mi alakulna masként, ha most... nem a madsikra irdnyitandd elsOdlegesen a
figyelmedet, hanem arra, ami ismétlddik — benned?

Ebben a konyvben nem kész valaszokat kapsz, hanem 64 kiilonféle modjat annak, hogyan
szeretnek az emberek altaldban — és miért éppen Ggy.

A kérdés nem az, hogy rosszul valasztasz-e.
Hanem az, hogy tudod-e, milyen minta valaszt helyetted.

,,Nem a masikat értjiik meg el6szor, hanem énmagunkat — a masikon keresztiil. ”

Ajanlas — Hogyan olvasd ezt a konyvet?

Hogyan vélik a konyv paros jatékka — €s bels6 utmutatova is egyediil

Ha ketten olvassatok... (parként)

Példaul egy inspiralo délutan alkalmaval, amikor 1d6t szdntok egymasra.

Vagy egy este, amikor nem szeretnétek mar mast — csak ,,masként” kapcsolodni a masikhoz.
Tegyetek fel egy kérdést — akar az Onbeazonosito tesztbdl, akar csak tigy taldlomra, és
nyissatok ki a kdnyvet.

Vilasszatok egy-egy valaszopciot — €s figyeljétek meg, hogy milyen tipushoz vezet.

Nem kell mast tenni, csak figyelni: mit valaszol a masik — és mit valaszolsz te.




Ajanlott elvégezni kiilon-kiilon az Onbeazonositd tesztsor valamelyikét, amelybdl
megkapjatok a sajat és a masikra vonatkoz¢ tipusleirast, majd ezt egylitt megbeszélhetitek.
Ezt a Ji Kingbdl ismert pénzérmés dobassal is meghatarozhatjatok. Ennek leirasat a
kovetkezo részekben megtalalod.

Ez a mii természetesen nem a klasszikus Ji King filozoéfiai-filologiai mélységl értelmezése,
hanem pszichologiai jellegii alkalmazas, amely a tradicionalis Ji King format hasznalja.

A jaték egyszerti:
A kiértékelés utan elolvassatok egyiitt, mi jellemzo ratok a jelen pillanatban.
Nincs gyoztes. Nincs hibas. Csak felismerés. Csak uj nézopont.

Ha egyediil olvasod... (belsé utazoként)
A konyv nem mondja meg, hogy mit csindlj.
Csak kérdez. Mutat. Tikroz.

Megnyugtat abban, hogy:

)

., Nincs kiilonésebb probléma, csak ontudatlanul ismétled azt, ami ismeros.’

Olvashatod a konyvet egymas utani sorrendiségben.
Vagy hagyhatod, hogy egy tipus ,,magédhoz vonzzon™.

Ebben a konyvben a te miikodésed az t.

Az utazas végén nem mast ismersz meg...
mint dnmagadat — leginkabb parkapcsolati szempontbol.

A forma és a funkcio talalkozik

A konyv tehat:
e parként jatszhato — Onismereti tarsas-jaték
e egyediil tanulmanyozhaté — belsé térkép
e 1jra és Gjra hasznilhaté — mas élethelyzetben mas valaszokat ad



Személyes eloszo — Miért sziiletett ez a konyv?

Azért irtam ezt a konyvet, mert djra és Gjra ugyanazokat a parkapcsolatban elé6fordulé
koreografiakat lattam — csak épp mas szereplokkel, kiillonboz6 életkorokban.

Egy id6 utdn mar nemcsak a torténetekre irdnyult a fokuszom, hanem a hatast kifejtd
mintara, mintakovetésre.

Ez a konyv ebbdl a felismerésbdl sziiletett.
A Pérkapcsolati Ji King 64 mintazatan keresztil — és azon tul: azokbél a
tilkorkapcsolatokbél, amelyek valaszt adtak a kérdésekre.

Ha olvasod, lehet, hogy te is felismered:
., Miért mindig ilyen torténetbe keriilok?”

Sokféleképpen lehet szeretni, a szeretet-szeretethiany mogott azonban mindig ott egy
séma — és a vagy, hogy abbdl kiléphessiink.

Hiszem, hogy nem az a baj, ha jatszmakban talalod magad.

De az igenis problémat okoz, ha soha nem ismered fel ezeket.

A Parkapcsolati Ji King nem utmutat6é — hanem térkép.

Megnézheted, hol vagy ezen a térképen most. Ha egy picit jobban ralatunk a sajat
miukddésiinkre, mar nem ugyanugy reagalunk — és ez néha elegendd is. A Parkapcsolati Ji
King csoddja szamomra nem az, hogy ,,megmondja”, mi torténik, hanem az, hogy elkezd
mikddni benned a felismerés, példaul ha elolvasol egy mondatot, és elgondolkodsz rajta.

A 64 kapcsolati tipus nem kobe vésett igazsag. Nem is diagndzis. Inkabb iranymutatd
ablak és tiikor.

Akar egyediil olvasod ezt a konyvet, akar ketten olvassatok jatékként vagy kérdésként —
abban biztos vagyok, hogy valamit 14tni fogsz magadbol.

Eljuthatsz altala egy 0j valasztashoz, egy Uj kezdethez — ugyanazzal a partnerrel, egy
masikkal vagy épp dnmagaddal.

A jelen konyv tobb évtizednyi terapias, Onismereti €s megfigyelési folyamat szintézise.




A parkapcsolatokban megjelend viselkedési és érzelmi mintdk ujra és Gijra ugyanazokra a
strukturalis kérdésekre vezetnek vissza:

hogyan kapcsolodunk, mi alapjan vélasztunk, ¢és miért ismételjiilk, amit mar nem
szeretnénk.

A Ji King keretrendszere segitett abban, hogy 64 mintdzatban strukturadljam ezeket a
visszatérd mikodéseket, €s reflektiv feliiletet biztositott az egyéni és paros Onismereti uton.
Nem diagnozist, hanem tamogatd segitséget kivanok nyuUjtani — felismerésre,
elcsendesedésre és mozgasra hivva az olvasot.

Minden tipushoz gyakorlatok, kérdések és szemléleti pontok kapcsolodnak — hogy ne csak
értsd, hanem érezni is tudd: ez most rolad szol.

Azt hissziik, hogy a kapcsolat valtozik.
Pedig gyakran mi ismételjiik ugyanazt — egészen addig, amig fel nem ismerjiik ezt.
Ez az elso pillanat, amikor nem ,,lereagilod” — hanem kezded megérteni is.

A tipusok, amelyeket itt talalsz, nem elméletek.

Inkabb tutbaigazitasok, dnismereti mintak.

Ha ezek a leirasok ismerdsek — ne hibaztasd magadat.

Lehet, hogy épp most tudatosul benned egy régi forgatokonyv.

, Mert az, aki latja a mintat — mar kilépett belole egy pillanatra.
Onnantol pedig minden masképp alakulhat.”

A szerzo hangja — Vallomas és szandék

Azt mondjak, hogy az ember azt irja meg, amit nem tud nem megirni.
Ez a konyv ilyen. Nem elhatarozasbol sziiletett, hanem belsé sziikségszert felismerésbol.

Evek ota kisérek kapcsolatokat — terapiaban, beszélgetésben: ujra és Gjra ugyanazokat a
mondatokat hallottam, ugyanazok a mintdk ismétlédtek. ..
mas-mas élettorténetekbe csomagolva, mas szemszogbdl elmondva.

A Parkapcsolati Ji King szdamomra nem joslas.

Inkabb archetipusos térkép: a benniink ismétlddd viszonyokrol mesél.




Nem kiviilrdl figyelem a mintakat — hanem beliilrél akarom megérteni 6ket.

Aki ezeket a sorokat irja, ezt az utat jarja.

Uton vagyok, s ez a konyv egy allomas ezen az uton. Bizom abban, hogy elég motivald
ahhoz, hogy te is inspiraldodj €s elindulj.

Ha olvasod, mar nem vagy egyediil benne.

— T. Morva Elvira
A szerzo onismereti fokuszu gondolkodoként és elemzoként kinal rendszerszintii
megkozelitéseket; nem végez klinikai terapias munkat.

Parkapcsolati onbeazonosito tesztsor I. (részlet)

Cél: Annak beazonositasa, hogy melyik parkapcsolati mintazat jelenik meg leginkdbb az
aktualis vagy egy meghataroz6 multbeli kapcsolatban.

Ajanlas: Altalanosan mindenkinek, aki kapcsolatban él, vagy épp nem.

Eljaras: Gondolj a jelenlegi vagy egy szdmodra meghatarozé multbeli parkapcsolatodra.

Vilaszd ki minden kérdésnél (1-25) azt az allitast, amely a leginkabb jellemzd rad ebben a
kapcsolatban. Fontos a részrehajlasmentes dszinteség!

Minden valaszbetithoz tartozik egy tipus, amelyik a legtobbszor szerepel — az lesz az
elsédleges valasz.

FIGYELEM: A valaszok nem adnak diagndzist, hanem egy adott kapcsolati mintazat
beazonositasat segitik. Kérlek, ne értékeld itéletként az eredményt, hanem indulj ki beldle
— a sajat belso utadon.

1. Amikor kapcsolatban vagyok valakivel, leginkabb azt érzem, hogy...

A. Folyamatosan bizonyitom, hogy elég jo vagyok. (1. tipus)

B. Sodrédunk, és ritkan beszéljiik meg, hogy merre tartunk. (2. tipus)

C. A masik mindig jobban tudja, mi a j6 nekem — és én hajlamos vagyok igazodni. (3.
tipus)

D. Tul gyorsan belelkesedem, majd ezutan csaldédom. (4. tipus)

2. A legjellemzdébb nehézségem egy parkapcsolatban:

A. Folyamatosan attdl félek, hogy elveszitem a masikat. (10. tipus)




B. Gyakran a masik felett kontrollt gyakorolnék, hogy ne bantson meg. (5. tipus)
C. Ha probléma van, hajlamos vagyok sokaig azon ragddni. (6. tipus)
D. Altaldban csak a fesziiltség tart 3ssze minket. (7. tipus)

(A teljes 25 kerdes és kiertékelési utmutato a teljes konyvben talalhato.)



MINTAFEJEZET — TELJES TiPUSLEIRAS
GYAKORLATOKKAL

1. Parkapcsolati Ji King: A bizonyitas kényszere — amikor
a szerethetoség feltételekhez kotott

Motto:
,, Aki tul sokat ad, néha azt reméli, egyszer majd elég lesz ahhoz, hogy onmagat is szeretni

’

tudja.’

Idézet:

Az onmagunkért vivott csendes harc leggyakrabban a masik szeretetének elnyeréséért
folytatott hadjaratkent jelenik meg.”

Carl Gustav Jung nyoman

Pszicholégiai elemzés — A kapcsolat dinamikaja

Aki ebben a mintaban él, az gyakran erdteljes belsd késztetést érez arra, hogy folyamatosan
bizonyitsa szerethetdségét és értékességét — nem csupan a tarsa felé¢, hanem valojaban sajat
maga szamara is. A talzott adds, a maximalizmus és a gondoskodéas gyakran nem a
kapcsolat valddi igényeire adott valasz, hanem egy belsé hiany kompenzalasa.

Ez a dinamika konnyen kibillentheti az egyensulyt, vitat generdlva a partnerek kozott: az
egyik fél talteljesit, mig a mésik — tudatosan vagy ontudatlanul — egyre passzivabb szerepbe
kényszeriil. [lyenkor nem az a megoldas, hogy ,,visszafogjuk a szeretetet”, hanem az, hogy
tudatositjuk: a masik figyelmének, elismerésének kivivasa nem az onértékességet hivatott
bizonyitani.

A tradicionalis nemi szerepekben rejld pszichodinamikai erdk is hatassal lehetnek a
helyzetre: a n6 6sztondsen a kapcsolat érzelmi héfokanak szabalyozoja, mig a férfi biologiai
¢s tarsadalmi mintazatok szerint a kiils6 vilagban vald érvényesiilésre, a védelemre és a
dominanciara van ,.kédolva”. Ha ezek a szerepmintdk felborulnak, vagy nem a sajat belsd
egyensulybdl sziiletnek, konfliktushoz ¢€s kitiresedéshez vezethetnek.

A megoldas nem a tobb vagy kevesebb adas dilemmadja, hanem a mélyebb Onismeret. Az
onértek felismerése, az Ontisztelet fejlesztése és a feltételekhez kotott gyermekkori
szeretetmintak olddsa révén megsziinhet a folyamatos megfelelési kényszer. Amikor mar
nem az ,,egykori sziiloi elvarasnak megfeleléen”, hanem sajat belsé onazonossagunkbol




cseleksziink, akkor valik lehetévé a konnyed és 6romteli teljesités — a valodi parkapcsolati

jelenlét.

Ha a teljesitmény mindig csak a hianyt potolja, sosem lesz elég, ha azonban az 6nazonossag

talajan nyugszik, akkor a kapcsolat is megtelik bizalommal, ¢lvezettel — és az eredmények

valoban 6romet hoznak, nem csak megkdnnyebbiilést.

A megfelelés csapdaja — az értékesség bizonyitasa

Gyakorlati iranymutatas:

Tedd mérlegre a kapcsolati egyensulyt! Készits két listat arrdl, hogy mit adsz, €s
mit kapsz. Probald megérteni, hol billen meg az egyensuly.

Tanuld meg az ,,elég j0” fogalmat. A tokéletesség illuzid, a szeretet nem a
hibatlansagon mulik. Gyakorold a megengedést onmagad felé.

Hozz létre egy ,,sajat tér” gyakorlatot. Hetente legaldbb egyszer csindlj valamit
kizarolag magadért, nem masok elvarasai szerint.

Erzelmi naplé: {rj heti rendszerességgel arrdl, mit éreztél a kapcsolaton beliil — és
jegyezd fel mellé: valoban neked kellett ezt megtenned, vagy ez mar talzott
megfelelés volt?

Munkafiizet — Mély onismereti feldolgozas

1. Reflektiv kérdések:

Milyen mondatot hallottam gyermekként a leggyakrabban a teljesitményrél és a
szerethetdségrol?

Mikor érzem azt, hogy ,,nem teszek eleget” a kapcsolatban?
Tudok pihenni biintudat nélkiil, vagy mindig indokolnom kell a pihenést?

Képes vagyok csak ,,lenni”, anélkiil hogy ,,tenni” kellene azért, hogy értékesnek
érezzem magam?

Kinek a figyelmét €s szeretetét probalom még most is tudattalanul elnyerni?

2. Megfigyelési naplo (7 napos gyakorlat):

Minden nap irj le egy helyzetet, amikor tobbet adtal, mint amennyit belséleg
szivesen tettél volna.

Jegyezd fel mellé, hogy mit éreztél eldtte, kozben €s utana.
A hét végén vond le a kdvetkeztetést: mit jelent szdmodra ,,az elég”?

3. NLP jellegii gyakorlat: A bels6 engedély ajrairasa

Cél: Levalni a gyermekkori elvardsmintarol és belsd engedélyt adni az Onszeretetre

teljesitmény nélkiil is.



Lépések:

1. Képzeld el egy szinpadon a belso kritikusodat — azt a hangot, aki szerint mindig
tobbet kell tenned.

2. Lépj le a szinpadrdl, és figyeld meg kiviilrél, ahogy ez a hang egyre halkabba
valik, akar zsugorodik is.

3. Ezutéan jelenjen meg egy Uj figura: az egyiittérzé onmagad — aki elfogad, nem
elvar.

4. Engedd, hogy ez az 01j bels6 szereplé megfogalmazzon két révid mondatot,
amelyeket mantraként vihetsz tovabb:

., Nem kell mindig bizonyitanom. Ertékes vagyok onmagamért.”

4. Vezetett meditacio (szoveg)
Cim: A teljesitmény mogotti béke megtalalasa

Képzeld el, hogy egy fenyderdd Osvényén sétalsz. A levegd friss, a talaj puha, a 1épteid
konnytiek. A valladrol fokozatosan lekeriilnek a ,,meg kell felelni” stlyai.

Egy tisztashoz érsz. Ott egy fa tovében iil egy alak — a belsé gyermeked. Rad néz, és azt
kérdezi: ,, Miért vagy mindig olyan faradt?”

Letilsz mell¢, és csak azt mondod: ,, Sajndlom, hogy azt hittem, akkor vagyok szeretheto, ha
mindig mindent megteszek.”

A gyermek rad mosolyog. Atélel. Es ezt mondja: ,, Elég vagy. Most mar pihenhetsz.”
Ebben a pillanatban béke arad szét benned. A szeretet nem feltételhez kotott. Benned van.

Veled van. Most is.

5. Mantra:
., Nem kell tokéletesnek lennem ahhoz, hogy szeretheto legyek. Elég vagyok — itt és most.”

6. Fo motivum:

Lépésrol 1épésre visszatérsz egy belsd forrashoz, ahol gyermekként még nem kellett
bizonyitanod semmit. Egy belsd alak (pl. egy bolcs, szeretetteljes vezetd vagy a jovobeli
onmagad) segit levalni az elvarasokrol és Gjra ratalalni az onszeretetre.

Mi van a teljes konyvben?

A Parkapcesolati Ji King — Kapcsolati mintak konyve teljes valtozatdban tovabbi 63
kapcsolati minta leirdsat, gyakorlatait és meditacioit talalod:
o Két részletes 6nbeazonosito tesztsor (6sszesen S50 kérdés)




e Hexagramtablazat és pénzérmés dobas atmutato

e 64 kapcsolati tipus komplex pszichologiai elemzése

e Munkafiizetek, reflektiv kérdések, NLP gyakorlatok
e Gyogyito mantrak és vezetett meditaciok

e Paros és egyéni gyakorlatok

Néhany tipus a teljes konyvbol:

2. Tudattalan sodrédas

e 10. A félelembdl fakadé ragaszkodas
e 25. A rejtett hiitlenség dinamikaja

e 36. A mentészerep csapdaja
o 47. A védekezo szeretet

e 64. Az 6nazonos kapcsolat — amikor végre a helyeden vagy

Szerezd be a teljes konyvet!

225 oldal mélységii onismeret, gyakorlatok és tamogatas a kapcsolataidhoz.

Akar parként olvassatok jatékként, akar egyediil haszndlod belsd térképként — ez a konyv
segit felismerni, milyen minta valaszt helyetted.

Vasarold meg itt:

(% https://store.pro-relationship.com/

Vagy latogass el a weboldalra:

@ www.pro-relationship.com

,, Mert az, aki latja a mintat — mar kilépett belole egy pillanatra.
Onnantol pedig minden masképp alakulhat.”
—T. Morva Elvira


https://store.pro-relationship.com/
http://www.pro-relationship.com/
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