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Biztonsag,
stabilitas és
kozosseég - belso
onbecsiilesre
épitve

BEVEZETES - MIERT VAN ERRE SZUKSEG?

N6ként gyakran hozzaszokunk ahhoz,
hogy tulélink. Tuléljik a napokat, az
elvarasokat, az informaciéaradatot és
masok érzelmeit, mikdozben az
idegrendszeriink folyamatos készenléti
allapotban mikaodik.

Ez az dllandé fesziltség nem marad
észrevétlen: megjelenik a
kapcsolatainkban, a
parkapcsolatunkban, és akaratunkon
kivil hatdssal van a gyermekeinkre is.

Ez az ebook azért sziiletett, hogy
kimondja: lehet masképp élni. Nem
férfiasabban. Nem tokéletesebben.
Hanem stabilabban, bizonsdgosabban,
néként 6nazonosan.

igy adott helyzetben a lelkiink is
hamarabb utélér benniinket.



A NOI MEGUJULAS
VALOSAGA

Ez a modell azt mutatja meg,
hogyan tud egy nd lassan,
stabilan és traumamentesen

AZ alap()ktél névekedni anélkiil, hogy

feldldoznd 6nmagat. Nem

ugrunk véletlenll fogalmazunk igy.
([
SZlntet. Egy né életes soran tobbszor is

megujul. Kivilrél ez gyakran
fejlédésnek latszik, a
valésagban azonban sokszor
osszeomlassal kezd6dik, majd
tudatos Ujjaépitéssel
folytatodik.




Egy (j életszakasz - parkapcsolat, anyasag, hivatdsvaltas vagy
identitdsformalodas - Uj készségeket és Uj bels6 eré6forrasokat igényel.

Ezek a folyamatok mikro traumakkal jarnak, még akkor is, ha a tarsadalom
hajlamos ezeket idealizalni vagy elbagatelizalni. Mi nem kozmetikazni

szeretnénk a valésagot.

Hissziik, hogy ezek nem gyengeségek, hanem olyan belsé Folyamatok,
amelyek biztonsagos és tudatos feldolgozast igényelnek.

A valodi novekedés nem talélésboél, hanem belso stabilitasbol sziletik.
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Egy ter, ahol toltodni
lehet

AHOL A MINOSEG, A SZEPSEG ES A TAMOGATAS™
TERMESZETES.
AHOLAZ EGESZSEG, A KAPCSOLODAS,ATUDASES &
ALEHETOSEGEK EGYMAST EROSITIK.




Miert jo, ha lassu a
folyamat?

Nem lehet valédi szintet lépni Ugy, hogy az
alapok nincsenek rendben. Ez nem motivacios

elmélet, hanem rendszerszintd igazsag -
bioldgiai, pszicholdgiai és életvezetési szinten
is.

Az exponencidlis novekedés soha nem az elején
gyors. Az eleje gyakran lassu, lathatatlan és
frusztralé. Nem azért, mert “nem vagy elég jo”,
hanem mert ekkor zajlik az alapok
osszehangolasa. Az exponencidlis szakasz elott
mindig van egy stabilizacios fazis, amelyet nem
lehet biintetlendl atugrani.

Ekkor toltod fel a raktaraidat erével, tudassal,
tapasztalattal.




Az alapok stabilizalasa - a
biztonsagerzet
megteremtése

MINDEN NOVEKEDES ALAPJA A TESTI ES IDEGRENDSZERI

BIZTONSAG. HA EZ HIANYZIK, A FEJLODES KIMERULESHEZ
VEZET.

o Etkezés - rendszeresség,
taplalas, gondoskodas

 Intimitas - kapcsolédas
onmagunkhoz és tarsunkhoz

e Ritmus - kiszamithato napi és
heti keretek
e Rend - kilsé és bels6 tér

atlathatésaga

Ezek nem alacsonyabb rendd
sziikségletek, hanem a
novekedés el6feltételei




Az étkezés, pihenés, intimitas, f6zés és rend nem zavaré tényezék a
fejl6édés atjan, hanem idegrendszeri horgonyok, identitastdmaszok és
biztonsagi keretek.

Ha ezek nincsenek jelen:
e afokusz csak ideig-6raig mikodik
e ateljesitmény kikényszeritetté valik,
e arendszer késébb visszait kimerilés, kapcsolati kdosz vagy
onszabotazs formajaban.

Ezért Fordul el8, hogy sok n6 okos, tehetséges és motivalt, mégis szétesik
a novekedési fazis kozepén.

Nem azért, mert gyenge, hanem mert az alapok magukra maradtak.

Az alapok

szerepe -
nem
hatraltatnak
hanem

megtartanak



MOZGAS - NEM
TELJESITMENY, HANEM
LEVEZETES

KOLCSONOSSEG -
KAPCSOLODAS HARC
NELKUL

A mozgas nem edzésprogram,
hanem idegrendszeri szabalyozas.
Nem tobb edzésre van sziikség,
hanem a megfeleld fajtara: sétara,
nyujtasra, ringasra, légzéssel
osszehangolt mozdulatokra.

A mozgas ebben a modellben nem
formal, hanem felszabadit. Segit
levezetni a fesziltséget és
visszahozni a testérzetet a
mindennapokba.

Amikor egy n6 biztonsagban van
onmagaban, a kapcsolatai is
letisztulnak. Megjelenik a

kolcsonosség, ahol kevesebb a
kiizdelem, tobb az egyiittm(ikodés,
és a tars nem ellenfél hanem
szovetséges.



LASSU, STABIL NOVEKEDESI FAZIS

Ez a modell nem gyors megoldasokat
kindl. Tudatos, fokozatos épitkezést
tdmogat, ahol az idegrendszer
megerdsodik, a valtozas beéplil, és az
Uj szokasok tartés atalakulast hoznak.
Ez teremti meg az alapot a kovetkezé
szinthet.

SZINTLEPES - AMIKOR A RENDSZER
MAR TART

A szintlépés nem erdéfeszitésbdl,
hanem stabil alapokbdl torténik. Itt
jelenik meg a tudatos tervezés, a
szervezddés és a kézzelfoghaté
eredmények.

Az exponencialis névekedés nem ott
kezdédik, ahol tobbet dolgozol, hanem
ott, ahol nem esel szét.

EXPONENCIALIS FAZIS - TUL RAJTUNK

A n6i megerdsédés nem all meg az
egyénnél. Hatassal van az otthonokra,
a csaladokra, a kozosségekre és a
kovetkezé nemzedékekre.

Nyugodtabb anyak — biztonsdgosabb
légkorben felnovo gyerekek —
élhetébb kozosségek.




Egy rendszer, ami nem
stirget, hanem megtart

A mi szemléletiink az egészséget és a jolétet szolgalja - testben, lélekben
és kapcsolatokban. Nem gyors megoldasokat kinalunk, hanem megtarté
rendszert, ahol az alapok szamitanak, a néi ritmus tiszteletben van tartva,
és nem kell egyediil végigmenni az Gton.

Hisziink abban, hogy minden nének
sziiksége van egy biztos pontra - akar a
telefonjan is -, ahol olyan megoldasokat
talal, amelyek valéban jét hoznak az
életébe. Egy zsebben hordhato rendszerre,
amely egyszer(sit, tAmogat és nem elvesz
az id6ébél, hanem visszaad.

EGY RENDSZER, AMELY EROT AD,
ES SZINTE ESZREVETLENUL TAMOGATJA AZ ELETED FONTOS
TERULETEIT




Minden uj dolog az életben
egy meghivassal kezdodik -
nem Kell egyediill menned

Ha hasznosnak talaltad ezt az
anyagot, szeretettel varunk a
fogyasztéi kozosségiinkben, ahol
egymast tdmogatva és erdsitve
haladhatunk tovabb az egészségq, a
jolét és a biztonsagos mindennapok
felé.

@ 06 30 513 8439
H-P 10-18

hajtoero.hu

@ hello.hajtoero@gmail.com

A legébszintébb drukkered,
Kitti




