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01 A változás alapja a belső motiváció és a közös cél

A tartós változáshoz fontos felismernetek, miért szeretnétek másképp működni, és mit
szeretnétek elérni a kapcsolatotokban. A belső motiváció segít kitartani akkor is, amikor
nehezebb időszak következik, a jól meghatározott cél pedig irányt ad annak, amin
közösen dolgoztok.

02 A kommunikáció jóval több annál, amit kimondotok

A szavak mellett a hangszín, a mimika, a testbeszéd és a távolságtartás is folyamatosan
üzen a másiknak. Ha a verbális és nonverbális jelzések ellentmondanak egymásnak,
könnyebben alakulhat ki félreértés vagy bizalomvesztés. Ezért nemcsak arra érdemes
figyelnetek, mit, hanem arra is, hogyan mondotok.

03 Az empátia és az aktív figyelem közelebb visz egymáshoz

A megértéshez nem elég hallani, amit a másik mond: meg kell próbálni az ő
nézőpontjából is ránézni a helyzetre. Az aktív figyelem, a nyitott kérdések és az
empatikus odafordulás nemcsak a konfliktusok megelőzésében segítenek, hanem a
kölcsönös bizalmat és az intimitást is erősítik.

04 Az érzések kifejezése egyensúlyt igényel

Az érzelmek elfojtása és a túlzott érzelemkifejezés egyaránt megnehezítheti a
kapcsolódást. A cél nem az, hogy kevesebbet érezzetek, hanem hogy felismerjétek és
úgy fejezzétek ki az érzéseiteket, hogy azok érthetővé váljanak a másik számára. Ebben
az én-üzenetek különösen hasznos eszközt jelenthetnek.
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05 Az intimitás a kommunikációban is épül – és rombolódik

A személyeskedés, a túláltalánosítás vagy a felelősséghárítás fokozatosan távolíthat el
egymástól. Ezzel szemben a kölcsönös tisztelet, az ítélkezésmentes jelenlét, az aktív
figyelem és a pozitív visszajelzések érzelmi biztonságot teremtenek. Az intimitás tehát
nemcsak „van vagy nincs”: tudatosan is építhető.

06 A nehéz témák kerülése helyett tanuljatok meg biztonságosan beszélni róluk

Külsőségekről, szexualitásról, pénzügyekről vagy családi kérdésekről beszélni rövid
távon kényelmetlen lehet, hosszú távon azonban fontos része a bizalomnak. A megfelelő
időzítés, a tiszta szándék, az empátia és a probléma személytől való különválasztása
segít abban, hogy a beszélgetés közös problémamegoldássá váljon.

07 A konfliktus után is vissza lehet találni egymáshoz

A bocsánatkérés segíthet helyreállítani a bizalmat, ha konkrét felelősségvállaláson
alapul, és valóban figyelembe veszi a másik érzéseit. A megbocsátás ezzel szemben nem
egyetlen pillanat, hanem folyamat: a fájdalom felismerésétől és megértésétől vezethet
az érzelmek feldolgozásán át az elengedés felé.

08 A kommunikációtok soha nem lesz „kész”

A kurzus egyik legfontosabb zárógondolata, hogy a jó kommunikáció nem egy
véglegesen elérhető állapot. Folyamatosan alakuló, tanulható és fejleszthető folyamat.
Lesznek könnyebb és nehezebb időszakok – a különbség az, hogy most már több
eszközötök van ahhoz, hogy megálljatok, figyeljetek egymásra, kimondjátok, ami
bennetek van, és egy konfliktus után visszataláljatok egymáshoz.
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