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A valtozas alapja a belsé motivacio és a kozos cél

A tartos valtozashoz fontos felismernetek, miért szeretnétek masképp mukodni, €s mit
szeretnétek elérni a kapcsolatotokban. A belsé motivacio segit kitartani akkor is, amikor
nehezebb id6szak kdvetkezik, a jol meghatarozott cél pedig iranyt ad annak, amin
kdzbsen dolgoztok.

A kommunikacio joval tobb annal, amit kimondotok

A szavak mellett a hangszin, a mimika, a testbeszéd és a tavolsagtartas is folyamatosan
Uzen a masiknak. Ha a verbalis és nonverbalis jelzések ellentmondanak egymasnak,
kénnyebben alakulhat ki félreértés vagy bizalomvesztés. Ezért nemcsak arra érdemes
figyelnetek, mit, hanem arra is, hogyan mondotok.

Az empatia és az aktiv figyelem kozelebb visz egymashoz

A megértéshez nem elég hallani, amit a masik mond: meg kell prébalni az 6
nézépontjabdl is ranézni a helyzetre. Az aktiv figyelem, a nyitott kérdések és az
empatikus odafordulas nemcsak a konfliktusok megelbzésében segitenek, hanem a
kolcsdnos bizalmat és az intimitast is erdsitik.

Az érzések kifejezése egyensulyt igényel

Az érzelmek elfojtasa és a tulzott érzelemkifejezés egyarant megnehezitheti a
kapcsolodast. A cél nem az, hogy kevesebbet érezzetek, hanem hogy felismerjétek és
ugy fejezzétek ki az érzéseiteket, hogy azok érthetdve valjanak a masik szamara. Ebben
az én-luzenetek kiléndsen hasznos eszkozt jelenthetnek.
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Az intimitas a kommunikacioban is éplil — és rombolodik

A személyeskedés, a tuladltalanositas vagy a feleldésségharitas fokozatosan tavolithat el
egymastol. Ezzel szemben a kdlcsonds tisztelet, az itélkezésmentes jelenlét, az aktiv
figyelem és a pozitiv visszajelzések érzelmi biztonsagot teremtenek. Az intimitas tehat
nemcsak ,van vagy nincs”: tudatosan is épitheto.

A nehéz témak kerilése helyett tanuljatok meg biztonsagosan beszélni roluk

Kulsbségekrol, szexualitasrol, pénziugyekrdl vagy csaladi kérdésekroél beszélni rovid
tavon kényelmetlen lehet, hosszu tavon azonban fontos része a bizalomnak. A megfeleld
idozités, a tiszta szandék, az empatia és a probléma személytol valo kildnvalasztasa
segit abban, hogy a beszélgetés kdz6s problémamegoldassa valjon.

A konfliktus utan is vissza lehet talalni egymashoz

A bocsanatkérés segithet helyreallitani a bizalmat, ha konkrét felelésségvallalason
alapul, és valoban figyelembe veszi a masik érzéseit. A megbocsatas ezzel szemben nem
egyetlen pillanat, hanem folyamat: a fajdalom felismerésétdl és megértésétdl vezethet
az érzelmek feldolgozasan at az elengedés felé.

A kommunikaciotok soha nem lesz ,kész”

A kurzus egyik legfontosabb zarégondolata, hogy a j6 kommunikacié nem egy
véglegesen elérhet6 allapot. Folyamatosan alakuld, tanulhato és fejleszthetd folyamat.
Lesznek kdnnyebb és nehezebb idészakok - a kuldnbség az, hogy most mar tébb
eszk6zo6tok van ahhoz, hogy megalljatok, figyeljetek egymasra, kimondjatok, ami
bennetek van, és egy konfliktus utan visszatalaljatok egymashoz.
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