Elso heti hazi feladat

Az elsé Hazi feladatod, hogy olvasd el az elsé harom fejezetet a kézikonyvbdl. Tudjuk, hogy a
gyaszoloknak gyakran nehéz a koncentralds. Ezért bontsuk fel a Hazi feladatot kezelhetébb
részekre. Az els6 fejezet 8 oldal, a mésodik 12, a harmadik 17. Nem kell mindet egyszerre
elolvasnod. Segitség lehet, ha nincsenek masok a kozvetlen kdzeledben, €s az is, ha van kéznél
papir zsebkendo.

Els6 rész: Miutan elolvastad az els6 harom fejezetet, azt szeretnénk, ha Ujraolvasnad. Ezuttal arra
kériink, hogy fordits kiillonds figyelmet a gyasz allitdlagos fazisairdl szo6ld részre a 32-36. oldalon.
Valoszintileg hallottal mar ezekrdl a fazisokrdl, és lehet, hogy egyetértesz, de az is eléfordulhat,
hogy nem értesz egyet az allasfoglalasunkkal. Készits jegyzeteket a sajat megfigyeléseidrdl, és
arrol, miben térhet el, amit te hiszel, és amit Russell és John irtak a fazisokrol.

JEGYZETEK, MEGJEGYZESEK A FAZISOKKAL KAPCSOLATOSAN:
(32-36. oldal)
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Masodik rész: Arra kériink, hogy amikor Gjraolvasod a fejezeteket, készits egy listat mindazon
hiedelmekrol, amelyeket azért hasznaltal a gyaszolads sordn, hogy megprobalj a veszteség altal
okozott fajdalmas és ellentmondésos érzésekkel banni. Az 57. oldalon latni fogod a hat mitoszt,
amelyeket John és Russell tanultak a gyasz kezelésével kapcsolatban. ird le azokat, amelyeket te
alkalmaztal, ¢és ezutan tegyél hozzd minden mds hiedelmet, amelyet arra hasznaltdl, hogy
megprobald kezelni a veszteség okozta fajdalmas €s ellentmondasos érzéseket.

MITOSZOK/HIEDELMEK A GYASZROL: (44-57. oldal)

Emlékezz: komolyan kell venni a Hazi feladatot. A gydgyulas a részvételed kozvetlen eredménye
lesz. Ne csapd be magad!
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Masodik heti hazi feladat

Olvasd el a kézikonyv 4.,5., és 6. fejezetét. (A 6. fejezet utolso része — a 88—89. oldal — és a teljes 7.
fejezet azoknak sz6l, akik nincsenek ebben a gyaszfeldolgozast tdmogatd csoportban. Elolvashatod
ezeket a részeket altalanos tajékozdodas céljabol, de at is ugorhatod dket.) Olvasd el Gjra a 4., 5. és 6.
fejezetet, és huzd ala azokat a részeket, amelyek megérintettek.

Harom kiilonbo6z6 teriiletre kell 6sszpontositanod:

e Az elsd a 66. oldalon taldlhaté megjegyzések listdja. A lista elolvasdsa utan irj le néhany
Hintellektualis” megjegyzést, amelyet a veszteséged 1idején hallottdl.  Probalj
visszaemlékezni, hogyan érezted magad, amikor ezeket mondtak neked.

e A masodik: a ,,SZERETNENK HA SZERETNENEK” cimii részben van, amely a 76.
oldalon kezdddik. Sorold fel a masok altali elfogadast keresé reakcididat a koriilotted zajlo
eseményekre, és azt is jegyezd fel, hogyan vezethettek ezek téged az ,,Oscar-dijas
gyogyulds” tipusu viselkedésekhez.

e A harmadik: szentelj kitiintetett figyelmet a ,,Ki a felelds?” cimii résznek a 84—87. oldalon.
Lehet, hogy a veszteség 99%-ban a felelds azért, ahogyan érzel, de hajlandonak kell lenned
1% feleldsséget vallalni a veszteségre adott reakcididdal kapcsolatban, mert ez az egyetlen
dolog, amelyen valoban dolgozni tudsz.

Jegyzetek az intellektualis megjegyzésekrol, amelyek nem segitettek téged:

Jegyzetek az elfogadasra torekvéssel kapcsolatban:
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Jegyzetek a ,,ki a felelos?” témaban (84. oldal)

Emlékezz: komolyan kell venni a Hézi feladatot. Ahogy haladunk eldre, elég id6t kell szannod az
olvasasra ¢és a Hazi feladatok megirasara. Probald nem az utolso pillanatra hagyni, mert azzal
kapkodasra kényszerited magad. A gyogyulasod a részvételed kozvetlen kovetkezménye lesz. Ne
csapd be magad!
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Harmadik heti hazi feladat

Mostanra mar elolvastad az 1-6. fejezetet a kézikonyvbol. A 7. fejezetet kihagyhatod, mivel arra
nincs szilikség ebben a csoportban. Olvasd el a 8. fejezetet. Azutan olvasd el Gjra, és huzd ala azokat
a részeket, amelyek megérintettek. Ez egy nagyon fontos fejezet az Atmeneti Energiafelszabadito
Viselkedésekrdl (AEV), és ezen lesz a hangsily a kovetkezé heti kis csoportodban.

A Hazi feladatodat a Gyogyulas a gydszbol kézikonyvnek ez a két bekezdése tartalmazza (101-102.
oldal):

Miutan ujra elolvastad a fejezetet, probdlj legalabb két dtmeneti energiafelszabadito
viselkedesi példat talalni, amelyeket érzelmeid helyettesitésére hasznaltal. Ez nem is olyan
konnyti feladat, mint amilyennek latszik. Talan most bizonyithatod eldszor a teljes
oszintesegre tett eskiidet.

Ime az dtmeneti energiafelszabadité viselkedések kordbban feldllitott listdja, haszndld
utmutatoként annak meghatdrozasahoz, hogy igenybe vetted-e magad is valamelyiket
megkonnyebbiilést, enyhiilést keresve:

Etel

Alkohol/kabitoszerek

Diih

Sport

Fantazia (mozi, TV, konyvek)

Elszigetelodés

Szex

Vasarlas (viccesen vasarlasterapianak is hivjak)
o  Munkalkoholizmus (munkdaba temetkezés)

Hasznald a t6lem kapott Hézi feladat lapot, ird le barmelyik atmeneti energiafelszabaditd
viselkedést a listabol, amelyekben te is érintve voltal. Majd adj hozza barmilyen maésikat, amelyrdl
felismerted, hogy hasznaltad vagy még mindig hasznalod. Jellemzé modon mai tarsadalmunkban
azzal az elképzeléssel szocializalédtunk, hogy a kozvetlen szembesiilés helyett el kell rejteniink a
fajdalom érzését. Az Atmeneti Energiafelszabadito Viselkedések (AEV) tokéletes példaként
szolgalnak a valddi érzéseink elkeriilésének kozvetett és néha rombold mddjara.

Sokszor azok a viselkedések és cselekvések, amelyeket Atmeneti Energiafelszabaditd
Viselkedésként (AEV) hasznéalunk, olyan dolgok, melyeket nem szeretnénk elmondani méasoknak. A
listad készitése kozben ne feledd, hogy meg fogod majd osztani a kis csoportoddal kovetkezd héten.
Ujra meg fogjuk fogadni a teljes titoktartast, de el kell majd dontened: mi az, amit hajlandé vagy
megosztani.

Emlékezz: komolyan kell venni a Hazi feladatot. Ezen a héten hajlandonak kell lenned arra, hogy
Oszintén magadra tekints, ahogy a felismerésektdl a gyogyulas fel¢ kezdiink haladni. Probald meg
nem az utolsé pillanatra hagyni, mert azzal kapkodasra kényszerited magad. A gyogyulasod a
részvételed kozvetlen kovetkezménye lesz. Ne csapd be magad!
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Jegyzetek az atmeneti energiafelszabaditokrol:
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Negyedik heti hazi feladat

Elso rész:

Kezdd a Hazi feladatodat a kézikonyv 9. fejezetének elolvasasaval. Kiilon figyelj arra, hogy
nem a halal az egyetlen veszteségtipus. A valas, koltozés, anyagi problémak és a
bizalomvesztés csak néhany példa a sok kiilonféle veszteségre, ami el6fordulhat az
¢letlinkben.

Miutén elolvastad és Gjraolvastad a 9. fejezetet, vonulj félre kortilbeliil egy 6rara, amely alatt
befejezed a Veszteségdiagramodat. Az a legjobb, ha ilyenkor nincsenek masok a kdzvetlen
kozeledben. Lehet, hogy érzelmileg mélyen megérint majd, de az is lehet, hogy nem —
mindenképpen legyen kéznél papir zsebkendd, ha sziikséged lenne ra. Ne aggodj, ha esetleg
ugy érzed, hogy rosszul csinalod. Lesz lehetOségiink moddositani vagy helyesbiteni a
kovetkezd tilés alatt.

A talalkozon a vezetd segitett neked elkezdeni, tehat a diagramodnak méar megvan a kezdo
és veégsd datuma; tudatos emlékeid kezdetének datuma; és a legfajdalmasabb veszteséged
éve €s megnevezese.

MEGJEGYZES: Minden gyaszt 100%-osan megtapasztalunk. Nincsen olyan, hogy félig gyaszol
valaki, és nem hasonlitjuk 0ssze a veszteségeket. Mégis, a feladat miatt hozza kell rendelned az
intenzitas kiillonféle fokozatait a veszteségeidhez. A vonalaid hosszlsaga jelolje azt az intenzitast,
ahogyan visszaemlékszel a veszteség bekovetkezésekor atélt érzésre. (Nézd meg a 106. és 110.
oldalon szerepld példakat, és a 116. oldalt, ahol részletes magyarazatot talalsz.)

Nyilvanvaldan ez az eddigi legszemélyesebb ¢€s valosziniileg legfelkavarobb Héazi feladat. Emiatt
megvan az esély arra, hogy egy kicsit ijesztd lehet. Ahogy mar rdmutattunk néhdnyszor az elsd
hetekben, nem szokatlan, hogy az emberek aggodalmat vagy félelmet éreznek, ha olyan dolgot
csinalnak, amit azel6tt még soha.

Ha barmilyen félelmeid vannak, kérlek, engedd meg magadnak ezeket az érzéseket, ugyanakkor
arra is kérlek, hogy mindenképpen csinéld végig a Hazi feladatot.
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Gyaszfeldolgozas Modszer®

Veszteségdiagram: Keresztnév: Déatum:
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Negyedik heti hazi feladat
Masodik rész:

Miutan befejezted a Veszteségdiagramodat, Gijra 4t fogod tekinteni a jegyzeteidet, hogy megnézd,
milyen egyéb modon ¢érinthettek meg ezek a veszteségek. Negy kategoriaban fogsz keresni: Teves
informaciok, Atmeneti Energiafelszabaditd Viselkedések (AEV), Balesetek ¢és Betegségek.

Nézd meg, hogy taldlsz-e barmilyen példat a Téves informaciokra, amit megtanultdl a
veszteségeid kovetkeztében. Olyanok, mint: ,,Ne 1égy szomoru!” vagy ,,Légy erds!” stb. Ird dket a
Téves informéciokhoz.

Példa Russell torténetébol: ,,15 éves voltam, amikor meghalt a nagymamam, ekkor a kisdcsém 5
¢ves volt. Azt mondtak, hogy erdsnek kell lennem az 6csém miatt. Kovetkezésképpen arra
tanitottak, hogy az én érzéseim nem szamitanak. Evekkel kés6bb logikusnak tiint, hogy legyek erds
apam miatt, amikor az § apja, a nagyapam meghalt.”

Térj vissza Ujra a Veszteségdiagramodhoz, és nézd meg, hogy felfedezel-e barmilyen Atmeneti
Energiafelszabadité Viselkedést (AEV), amelyekben érintett voltal a veszteségek kapcsan. Mar
attekintettiik az AEV-ket korabbi Hazi feladatban. Most felfedezhetsz néhanyat, amelyeket a mult
heti Hazi feladat soran kifelejtettél. Ird be 6ket az AEV-listara.

Példa Russell torténetébél: ,,Bar ritkdn iszom alkoholt, a masodik valasom utdn mégis azt vettem
¢észre, hogy egy-két koktél lecsuiszott minden éjjel par honapon at, miutan elvaltunk.”

Ezutan térj vissza a Veszteségdiagramodhoz ¢és gondold végig, hogy volt-e barmilyen
autobaleseted kozvetleniil azutan, hogy veszteség ért. Azt is nézd meg, hogy emlékszel-e olyan
alkalmakra, amikor beiitotted valahova magad és megsériiltél. Ez a kategoria jelzi, hogyan okozhat
a vesztség koncentracio- és fokuszvesztést. ird 6ket a Balesetek kozé.

Végiil térj vissza a Veszteségdiagramhoz és nézd meg, hogy voltak-e nagyobb Betegségeid a
veszteségeket kovetd hetekben vagy honapokban. Nagyon gyakran eléfordul, hogy a test reagal a
gyaszra. Ha ilyen esetet fedezel fel, ird a Betegségek részhez.

Téves informaciok

Atmeneti Energiafelszabadité Viselkedések (AEV):
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Balesetek:

Betegségek:

Vedd komolyan a Hazi feladatot: a gyogyuldsod a részvételed kozvetlen eredménye lesz. Ne csapd
be magad!
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Otodik heti hazi feladat

Olvasd el a konyv 10. és 11. fejezetét. A 10. fejezet leginkabb a kapcsolataid beteljesitésérdl szol. A
11. fejezet bevezeti a Kapcsolatdiagramot.

Olvasd el figyelmesen John és Russell példait. Ez segiteni fog annak megértésében, hogyan készitsd
el a sajat Kapcsolatdiagramodat.

Az utasitasok a 148. oldalon kezdddnek és a 150. oldalon érnek véget.

Egy kapcsolaton beliil az események és az élmények lehetnek negativak és pozitivak egyarant.
MEGIJEGYZES: John testvérével vald kapcsolataban 1967-ben, illetve Russell €s volt feleségének
kapcsolatdban 1976-ban szerepelnek olyan bejegyzések, amelyek egyszerre vannak a vonal alatt és
felett is.

Legalabb két esemény keriiljon a vonal ald és legalabb ketté a vonal fol¢. Ez megeldzi a szentté
avatast ¢és az egyoldali negativ megitélést. (Nézd meg a 148. és 149. oldalon a tovabbi
informaciokat a szentté avatasrol és az egyoldalil negativ megitélésrdl.)

Ahogyan a kapcsolatot attekinted, lehetnek olyan események, melyeket mar megbeszéltél vagy
beteljesitettél, amikor a személy még ¢élt, vagy amikor még hazasok voltatok. Ezeket is jelold a
diagramon mindenképpen, mert egyrészt a teljes kapcsolatod részei, masrészt segithetnek ujabb
események feltarasaban, amelyeket fel kell tiintetned a diagramon. Ha egy sor hasonldé esemény
tortént, akar pozitiv, akar negativ, nem kell mindet felsorolnod. Két-harom példa elég. A legfébb cél
itt a pontossag. Ha van kérdésed, maradj itt és kérdezz engem ora utan.

Emlékezz: vedd komolyan a Hézi feladatot. A gyogyulasod a részvételed kozvetlen eredménye lesz.
Ne csapd be magad!
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Gyaszfeldolgozas Médszer®

Kapcsolatdiagram Név: Datum:
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Megkovetések:

Megbocsatasok:
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Fontos érzelmi mondanivalok:

A Gyaszfeldolgozas Modszer™ 8 hetes Csoportos Tamogaté Programja
©2002-Present by The Grief Recovery Institute®. All Rights Reserved. The Grief Recovery Institute® and The Grief Recovery Method® are Trademarks
of The Grief Recovery Institute®.

14



Hatodik heti hazi feladat

Els6 rész: Olvasd el a 12. fejezet elsd részét a 153—-159. oldalon. Mivel nagyon fontos dolgokat
tartalmaz, nyomatékosan javasoljuk, hogy olvasd el ujra ezeket az oldalakat.

Amikor ezt a fejezetet elolvasod, ténylegesen be leszel vezetve a Gyodgyitd TényezOk témdjaba, €s
mindharomrol részletesebben fogsz olvasni, de kiilondsen a Megbocsatasrol.

Masodik rész: Ez utdn a Kapcsolatdiagrammal eldtted, a rajta szerepld eseményeket Gyogyitod
Tényezokke fogod alakitani. Ne feledd: ezek a Megkovetes, Megbocsatas (vagy a fajdalmas
események elismerése) ¢és a Fontos Erzelmi Mondanivaldk. Idéziink a konyvbdol a 159. oldalrol:

,»Most vedd elé a Kapcsolatdiagramot. Egyenként menj végig az eseményeken, és mindegyiket
helyezd el valamelyik kategéridban a hdarom koziil. Altaldban a vonal feletti események a fontos
vagy a fontos érzelmi mondanivalok kozé. Vannak olyan események, amelyeknek két kategoria
sziikséges, kiilonosen a negativak koziil lehetnek ilyenek. Példaul: ,, Apu, hdlas vagyok, hogy
elvittél a meccsre” (fontos érzelmi mondanivalo). Ugyanakkor ,,Meg kell bocsatanom, amiért
azt mondtad, hogy én voltam ott a legrosszabb jatékos” (megbocsatas).

A diagram tobb eseménye legalabb egy helyen szerepel a feldolgozas kategoridi koziil. Ne
aggodj tulzottan amiatt, hogy esetleg megismételsz valamit, amit mar elmondtal valakinek, és
amiatt sem, ha egynél tobb esemény tarsul ugyanahhoz a feldolgozassal kapcsolatos
kommunikaciohoz. Késobb alkalmad lesz finomitani mindezt. Ne szerkeszd most at, csak vess
mindent papirra.”

Néha nem egyszeri pontosan eldonteni, hogy melyik gyogyitd kategoéridba vagy Osszetevébe
illeszthetok be az egyes események. Lesz olyan, ami egyszerre két kategoriaba is sorolhato. Példaul:
,»Apu, igazan nagyra értékelek minden id6t, amit azzal toltottél, hogy baseballoztal velem.” Ez egy
Fontos Erzelmi Mondanivalo lehet. Vagy: ,,Apu, emlékszem, milyen gyakran labdaztal velem.
Sajndlom, hogy soha nem mondtam, hogy ez mennyire sokat jelentett nekem.” Ez pedig egy
Megkovetés. Es, valdjaban ossze is lehet vonni a két kategoriat, azt mondva: ,JIgazan nagyra
értékelem, hogy olyan sokat labdaztal velem, és nagyon sajndlom, hogy soha nem szdntam ra az idot,
hogy ezt elmondjam neked.”

Ugyanez az esemény lehetne akar negativ Fontos Erzelmi Mondanivald és Megbocsatas egyszerre:
,»Apu, diihos vagyok amiatt, hogy soha nem volt id6d velem jatszani, és megbocsatom neked ezt.”

Lehet, hogy valamelyik kategoriaba tobb eseményt sorolsz, mint a masik kettébe. Ez rendben van igy.
Figyelj a listdd hosszara. Ha elkezd tal hosszura nyulni, akkor lehet, hogy ugyanazokat az
eseményeket kiilonbozoképpen ismételed. Majd a kovetkezd Hézi feladatban Osszevonhatod Oket.
Lehet, hogy lesz érzelmi reakciod majd a Hazi feladat elkészitése kozben, de az is lehet, hogy nem
lesz. Mind a kettd rendben van, ameddig az igazsagot mondod.

Emlékezz: vedd komolyan a Hazi feladatot. A gyogyulasod a részvételed kozvetlen eredménye lesz.
Ne csapd be magad!
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Hetedik heti hazi feladat
Elso rész: Beteljesito Levél

Széanj ra legalabb egy orat. Legyen kéznél papir zsebkendd. Olvasd el djra a 12. fejezet elejét, majd
olvasd végig a 177. oldalig. A leghaté¢konyabb mddja a levél megiradsanak, ha a Kapcsolatdiagram és a
Megkovetések, Megbocsatasok és Fontos Erzelmi Mondanivalok listaja elStted van. Nézd végig a
diagramot ¢€s a listaidat, és azutan ird meg a levelet. El6fordulhat, hogy a diagramod ¢s a listaid sok
ismétlodést tartalmaznak. Nem sziikséges megismételni ugyanazt a gyogyitdé kommunikacidt Gjra és
ujra. Hasznald ezt a levelet arra, hogy véglegesitsd dket a legtomorebb kifejezési formaba. Leveled
elsddlegesen a gyogyitd kategoéridkra Osszpontositson: Megkovetések, Megbocsatasok ¢és Fontos
Erzelmi Mondanivalok.

Nincs korlatozva, hogy mennyit irhatsz, de az érzelmi intenzitas gyakran elvész a mennyiséggel. Ez
most a te lehetdséged és alkalmad a legfontosabb ki nem mondott dolgok kifejezésére. Altalaban két-
harom normal oldal elegendd. Az sem baj, ha ennél kicsit tobbet vagy kevesebbet irsz. Ha 6t oldalnal
tobbet irsz, meg kell nézned, hogy nem ismétled-—e ugyanazokat a dolgokat.

Lehet, hogy a levél megirdsa érzelmi élmény lesz szdmodra, de az is lehet, hogy nem. Ne aggddj, ha
nem lesz érzelmi élmény.

Ime egy konnyen hasznalhaté minta leveled megirasihoz:

Kedves Apu! (azt a nevet vagy megszolitast hasznald, amelyik a leheto legjobban megmutatja azt,
ahogyan a személyre emlékszel)

Gondolkodtam kettonk kapcsolatan, és rajottem néhany dologra, amelyeket most szeretnék neked
elmondani.

Apu, megkovetlek/sajnalom, hogy ...(Megkdvetés)
Apu, megkovetlek/sajnalom, hogy ... (Megkdvetés)
Apu, megkovetlek/sajnalom, hogy ... (Megkdvetés)

Apu, megbocsatom, hogy ...(Megbocsatas)
Apu, megbocsdatom, hogy ...(Megbocsatas)
Apu, megbocsatom, hogy ...(Megbocsatas)

Apu, szeretném, ha tudndd, hogy ... (Fontos Erzelmi Mondanivalo)
Apu, szeretném, ha tudnad, hogy ... (Fontos Erzelmi Mondanivalo)
Apu, szeretném, ha tudnad, hogy ... (Fontos Erzelmi Mondanival6)

Valo6szinii, hogy haromnal tobb beteljesitetlen érzelmi kommunikaci6 lesz ebben a részben. Hasznos,
ha kategorianként csoportositva irod le dket.
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Nyolcadik heti hazi feladat

Fontos megjegyzés:

e Mindegyik negativ Fontos Erzelmi Mondanivalohoz kell tarsitani egy megbocsatast, kiilonben
megmarad a fajdalom. Példaul: ,,Apu, gytil6ltem, hogy mindig a batydmhoz hasonlitottal, és
hogy azt mondtad, sosem voltam olyan j6, mint 6. Megbocsatom ezt neked, és ezaltal szabad
lehetek.”

e Soha nincs rendben, ha azt mondjuk, hogy ,,A tdled telhetd legjobbat tetted a rendelkezésedre
allo eszkozokkel.” Ez a megjegyzés semmissé teszi azt a kemény munkat, amit a megbocsatas
vagysz, hogy kimondd ezt, akkor elfogadhatdbb allitas, hogy: ,,Apa, sajnallak téged és mindazt,
ami veled tortént az életedben.” Az ilyen tipusu mondatok a levél végéhez kozel keriiljenek.

A levél befejezése

A Gyaszfeldolgozas Mddszer® a beteljesitésrdl szol. Ahhoz, hogy beteljesithesd, amit felismertél,
leveledet hatasosan kell befejezni.

Amikor telefonon besz¢lsz valakivel, lezdrod a beszélgetést egy bucsuzoszoval, hogy jelezd a
beszélgetés végét. A beteljesitd levelet is egy bucsuszoval zarjuk: ,,Bucsuzom”, — jelezve a
kommunikaci6 végét.

A legtobb gyaszolo szamara a leghatasosabb €s legmegfeleldbb zaras: ,,Szeretlek, hianyzol. Bicstizom,
Apu!”

Ugyanakkor sokan nehezebben mondjak ki a ,,Szeretlek” vagy ,,Hidnyzol” szavakat. Ha ezek az
allitdsok nem igazak a szamodra, ne hasznald 6ket. Hat4sos alternativa lehet, ha azt mondod: ,,Most
mennem kell és el kell engednem a fajdalmat. Bacstizom, Apu!”

Hasznélhatsz mas zaré kifejezéseket is, egyedi kapcsolatodtol fiiggden. Aminek allandonak kell
maradnia, azok a legutols6 szavak:,,Blicsuizom, Apu!”. Kimondasuk elmulasztisa gyakran
megsemmisitheti az egész nagyszeri munkat, amit végeztél. Az elkdszonés teljesiti be a
kommunikéciot. Ne helyettesitsd mas szavakkal. Ha nem mondod ki a bucsuzast, akkor a
kommunikacié nyitott marad, és fennall a veszélye, hogy beteljesitetlen marad benned.

Masodik rész: Olvasd el a konyv zar6, 13. fejezetét. A kovetkezé alkalommal meg fogjuk beszélni.
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Kedves !

Gondolkodtam kettonk kapcsolatan, és rajottem néhany dologra, melyeket most szeretnék veled
megosztani.
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Szeretlek. Hianyzol. Blicsuzom !

vagy
Most mennem kell, és el kell engednem a fajdalmat. Bacstizom -!
vagy

Egyedi befejezésed, .......... plusz a: Bacstizom !
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