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17.EPI1ZOD / AMIT ERDEMES MAGADDAL VINNI

Hogyan épitsd be a tanultakat a mindennapi életbe?

o1 A felismerésbol gyakorlassal lesz valtozas

Attol, hogy megeértitek a sajat mikodéseteket és a kapcsolatotok mintait, még nem
fogtok automatikusan masképp reagalni. A tartos valtozas akkor kezdédik, amikor egy
valddi helyzetben eszetekbe jut egy kordbban tanult szempont, megalltok egy pillanatra,
és lehetdséget adtok magatoknak egy masfajta reakciora.

02 A tudatos megallas megtoéri az automatizmust

Faradtan, stresszben vagy érzékeny témaknal kilondsen kdnnyen visszatérnek a
megszokott reakcioink. llyenkor mar néhany masodpercnyi megallas is sokat szamithat:
Mi torténik most bennem? Mit érzek? Mire lenne sziikségem? Tényleg azt hallom, amit a
masik mond? Ha megszakad az automatizmus, megjelenik a valasztas lehetbsége is.

03 Nem kell mindent egyszerre megvaltoztatnotok

Ha egyszerre probaltok minden tanult eszkozt tokéletesen alkalmazni, abbol kénnyen
fejléddés helyett nyomas lesz. Valasszatok inkabb kisebb fokuszokat: kevesebbszer
vagjatok egymas szavaba, kérdezzetek feltételezés helyett, kérjetek sziinetet, amikor tul
nagy a feszlltség, vagy mondjatok ki batrabban, mire van szikségetek. Az apré
elmozdulasok idével nagy kildonbséget teremthetnek.
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04 Kapcsolati rutinok — ne csak akkor beszéljetek, amikor baj van

A hétkdznapok kénnyen felllirjak a kapcsolodast: sok a feladat, kevés az idd, jon a
faradtsag és a rutin. Segithet egy rendszeres, példaul heti beszélgetés, amikor
tudatosan ranéztek arra, hogyan vagytok a kapcsolatban, mi esett jol, mi volt nehéz, mi
hozott kdzelebb vagy tavolitott el benneteket egymastol.

05 A visszaesés nem a fejlodés ellentéte

A fejlédés nem egyenes vonal. Lesznek félresiklott beszélgetések, régi reakciok és olyan
napok, amikor egyik6tdéknek sincs energidja ,,jol csinadlni”. llyenkor a fontos kérdés nem
az, hogy ,Miért rontottuk el megint?”, hanem az, hogy ,,Mit vehetliink ebbdl észre, és
hogyan tudunk visszatalalni egymashoz?”

06 A konfliktus utan torténtek legalabb olyan fontosak, mint maga a konfliktus

Nem az a cél, hogy tobbé ne legyen koztetek feszlltség. Sokkal fontosabb, hogy
tudtok-e utana javitani, bocsanatot kérni, tanulni a térténtekbdl és Gjra kapcsolddni. igy
egy nehéz helyzet nemcsak rombolhat, hanem alakithatja is a kapcsolatotokat.

07 A kapcsolatot nem elég megérteni — gondozni is kell

A tanultak beépitése nem egyszeri dontés, hanem egy ujfajta hozzaallas. Egy kapcsolat
Ujra és ujra idét, figyelmet, jelenlétet, 6szinteséget és javitasi szandékot igényel. Nem
kell tokeletesen csinalnotok: a Iényeg, hogy uUjra és Ujra képesek legyetek egymas felé
fordulni megértéssel, tisztelettel és figyelemmel.
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