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01 A felismerésből gyakorlással lesz változás

Attól, hogy megértitek a saját működéseteket és a kapcsolatotok mintáit, még nem
fogtok automatikusan másképp reagálni. A tartós változás akkor kezdődik, amikor egy
valódi helyzetben eszetekbe jut egy korábban tanult szempont, megálltok egy pillanatra,
és lehetőséget adtok magatoknak egy másfajta reakcióra.

02 A tudatos megállás megtöri az automatizmust

Fáradtan, stresszben vagy érzékeny témáknál különösen könnyen visszatérnek a
megszokott reakcióink. Ilyenkor már néhány másodpercnyi megállás is sokat számíthat:
Mi történik most bennem? Mit érzek? Mire lenne szükségem? Tényleg azt hallom, amit a
másik mond? Ha megszakad az automatizmus, megjelenik a választás lehetősége is.

03 Nem kell mindent egyszerre megváltoztatnotok

Ha egyszerre próbáltok minden tanult eszközt tökéletesen alkalmazni, abból könnyen
fejlődés helyett nyomás lesz. Válasszatok inkább kisebb fókuszokat: kevesebbszer
vágjatok egymás szavába, kérdezzetek feltételezés helyett, kérjetek szünetet, amikor túl
nagy a feszültség, vagy mondjátok ki bátrabban, mire van szükségetek. Az apró
elmozdulások idővel nagy különbséget teremthetnek.
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04 Kapcsolati rutinok – ne csak akkor beszéljetek, amikor baj van

A hétköznapok könnyen felülírják a kapcsolódást: sok a feladat, kevés az idő, jön a
fáradtság és a rutin. Segíthet egy rendszeres, például heti beszélgetés, amikor
tudatosan ránéztek arra, hogyan vagytok a kapcsolatban, mi esett jól, mi volt nehéz, mi
hozott közelebb vagy távolított el benneteket egymástól.

05 A visszaesés nem a fejlődés ellentéte

A fejlődés nem egyenes vonal. Lesznek félresiklott beszélgetések, régi reakciók és olyan
napok, amikor egyikőtöknek sincs energiája „jól csinálni”. Ilyenkor a fontos kérdés nem
az, hogy „Miért rontottuk el megint?”, hanem az, hogy „Mit vehetünk ebből észre, és
hogyan tudunk visszatalálni egymáshoz?”

06 A konfliktus után történtek legalább olyan fontosak, mint maga a konfliktus

Nem az a cél, hogy többé ne legyen köztetek feszültség. Sokkal fontosabb, hogy
tudtok-e utána javítani, bocsánatot kérni, tanulni a történtekből és újra kapcsolódni. Így
egy nehéz helyzet nemcsak rombolhat, hanem alakíthatja is a kapcsolatotokat.

07 A kapcsolatot nem elég megérteni – gondozni is kell

A tanultak beépítése nem egyszeri döntés, hanem egy újfajta hozzáállás. Egy kapcsolat
újra és újra időt, figyelmet, jelenlétet, őszinteséget és javítási szándékot igényel. Nem
kell tökéletesen csinálnotok: a lényeg, hogy újra és újra képesek legyetek egymás felé
fordulni megértéssel, tisztelettel és figyelemmel.
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