AZ APA ELEMZESE
Munkasikerek

1. Milyen munkat végzett édesapad, amikor kisgyermek voltal?

(98]

Biiszke (volt) arra, amit csinalt?
Miben (volt) kivalo?

Meger0sitd onkifejezés

Sorolj fel pozitiv jelzOket, amelyek apadat jellemezhetik, (példaul: intelligens,
vallalkoz6 szellemii, szeretetteljes, stb.)!

5. Mi az az egy vagy két sz6, amely legpontosabban jellemzi apad személyiségét?

Miben (volt) egyediilallo, kiilonleges?

Negativ Onkifejezés

Sorolj fel olyan jelzdket, amelyek apad személyiségének negativ vonasait jellemzik,
(példaul: szigoru, hatalmaskodd, vaskalapos stb.)!

8. Mi valtotta ki beldle a negativ viselkedést?

10.

11

12.

13.

14.
15.

16.

Mi az az egy vagy két sz6, amely apad személyiségének legrosszabb vonasait fejezi ki?

Az apad gverekkora

frd le a lehetd legpontosabban apad gyermekkorat!

. Boldog volt? Elhanyagoltak? Fiatalon allt munkaba? Szegény vagy gazdag csalddban

nevelkedett?

Szerinted milyen hatalmi dramékat alkalmaztak az 6 sziilei? Melyik leiras fedi a
legpontosabban apad viszonyat az ¢ sziileihez? Ha tobb kategoriat is megfelelonek
talalsz, ird mellé a szazalékaranyt is. Sziilok viselkedése:

a. Megfélemlitd: elutasitas, lekezelés, ingeriiltség, arrogancia, hatalom,
diih, er6szakossag. Hatasa a gyermekre: félelem, harag, bossziivagy, lekezelés.

b. Vallato: Minek képzeled Magad? Hova mész? Miért nem csinalod
azt, hogy...? Megmondtam eldre. Hatdsa a gyermekre: megfigyelés alatt tart,
semmibe vesz, buntudatot kelt.

c. Zarkozott: Nem tudom. Nem biztos. Nincs elég (pénzem, 1dOm,
tuddsom, energiam). Lehet. Majd maskor. Hatdsa a gyermekre: elbizonytalanit.

d. Szegény én: Faradt vagyok. En mar csak ilyen vagyok. Mindent
megteszek, amit csak tudok. J6 nekem igy. majd én megcsindlom. Ne aggdd;.
Hatésa a gyermekre: biintudatot kelt.

e. Valami mas?

Gyermekkora mennyiben befolyasolta késobbi dontéseit?

Az apad filoz6fiadja

Mi (volt) szamadra a legfontosabb?
Milyen mondat vagy hitvallés fejezi ki legjobban apad ¢€letfiloz6fidjat?

Hianyz6 elemek

Sorold fel, hogy szerinted mi hianyzott apad életébol?



17. Mit csinalt volna, ha tobb az ideje, a pénze, a képzettsége?

Apad energia elemzése

Melyik leirds fedi a legpontosabban apad viszonyat tehozzad? Ha tobb kategoriat is
megfelelOnek talalsz, ird mellé a szazalékaranyt is.

Megfélemlité: Allandé robbanasveszély, fenyegeté volt, parancsolgato,
hajthatatlan, ingeriilt, énkdzpontua volt; félelemben tartott.

Vallato: Folyton ellendrizte, mit csinalsz; hibaztatott, elbatortalanitott,
piszkalddott; vaslogikdjaval sarokba szoritott; ginyolddott rajtad; megfigyelés alatt tartott.

Zarkozott: tavolsagtartd, elfoglalt volt; keveset tartézkodott otthon; nem
érdeklodott irantad; érzéketlen volt, titkolozott; a sajat dolgaival volt elfoglalva.

Szegény én / Aldozat: Mindig a negativumot vette észre, a problémakat
kereste; mindig arr6l beszElt, hogy mennyire elfoglalt vagy mennyire faradt; blintudatot keltett
benned, szemedre vetve, hogy nem segitesz problémai megolddsaban.

Valami méas?

Apad viselkedésére adott reakciod

Hogyan reagaltal, amikor apad hatalmi dramaja zajlott? Valaszd ki a legmegfelelobbet,
vagy jelold szazalékos aranyban.

Megfélemlit6: szembefordultal apaddal és hatarozott 1azadd alapallast vettél
fel?

Vallaté: Kérdezdskodéssel probaltad felkelteni a figyelmet? Megprobaltal
okosabb lenni, mint 0 és hibat talalni az érvelésében?

Zarkozott: Bezarkoztdl dnmagadba, vagy visszavonultdl a szobadba és
elfoglaltad magad valamivel? Kimaradoztal otthonrol. Elrejtetted valodi érzéseidet?

Szegény én / Aldozat: Megprobaltad érzékeltetni apaddal, hogy sziikséged
van segitségre, pénzre, tamogatasra, figyelemre? A problémadidat hangsulyoztad, hogy tobb
figyelmet aldozzon rad?

Valami méas?

Az apai mintabdl tanultak elemzése

Az apad életével kapcsolatos észrevételeid pozitiv vagy negativ hittételként miikdhet
benned tovabb, melyet ott hordozol most is magadban.

1. Felfedezted-e mar, hogy gy viselkedsz, ugy reagalsz bizonyos helyzetedben, mint az
apad? Milyen szituacidokban/kapcsolatokban fordul ez el?

2. Felfedezted-e mar, hogy gesztusaid, mimikad hasonlit apad gesztusaira, mimikéjara?
Melyek ezek és milyen helyzetekben tapasztaltad?

Melyek azok a tulajdonsagok, melyeket nem akarsz atvenni apadtol:
Mi az, amit semmiképpen nem akarsz kdvetni apad sorsabol?

Felfedezted-e mar, hogy ismétled sziileid/nagysziileid mintajat? Miben latod ezt?
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7. Mi az amiért halas vagy apadnak?



8. Mi az amit szivesen megbocsatasz apadnak?

9. Egyéb fontos esemény, érzés apammal kapcsolatban:

10. Azok koziil a dolgok koziil, amelyek apad ¢életébdl hidnyoztak, mi az, amit te el akarsz
érni?
Apéad életébdl hidnyzé dolgok olyan iranymutatéak, amelyek taldn madris hatnak rad

vagy vagyaid kozott szerepel a veliik valo foglakozas. Valdszinti, hogy ezek szerepet jatszanak
a palyavalasztasodban, a sziil6i szerepvallalasodban, spiritudlis tevékenységedben.



