
PÁRKAPCSOLATI KOMMUNIKÁCIÓ

13. EPIZÓD   /   AMIT ÉRDEMES MAGADDAL VINNI

Hogyan beszélj a kellemetlen témákról? Külsőségek,
eltérő szexuális vágyak stb.

PÁRKAPOCS  ·  ÖSSZEFOGLALÓ 13. epizód  ·  1/2

01 Ami kimondatlan marad, attól még jelen van

Egy kellemetlen téma kerülése rövid távon megóvhat egy nehéz beszélgetéstől,
hosszabb távon azonban feszültséget és eltávolodást teremthet. Ha van helye a nehéz
érzéseknek és gondolatoknak is a kapcsolatban, az mélyebb bizalmat és érzelmi
intimitást építhet.

02 Nemcsak a téma számít, hanem az is, ahogyan beszéltek róla

Ugyanaz a kérdés egészen más reakciót válthat ki attól függően, hogyan fogalmazzátok
meg. A támadó, minősítő mondatok könnyen védekezést indítanak el, míg a saját
érzések és szükségletek megfogalmazása teret hagy a másiknak a kapcsolódásra.

03 Ami neked egyszerű kérdés, a másiknak érzékeny pont lehet

Hogy mit élünk meg kellemetlen témaként, azt korábbi tapasztalataink, önértékelésünk,
családi és kulturális mintáink, valamint a kapcsolatban kialakult kommunikáció is
befolyásolja. Érdemes ezért kíváncsian közelíteni ahhoz, miért érinti érzékenyen a
másikat egy adott téma.
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04 Érzelmi biztonság – előbb teremts teret a beszélgetésnek

Kényes témáknál különösen fontos a megfelelő időpont, a nyugodt környezet és az
ítélkezésmentes hangnem. Ne akkor hozzátok fel, amikor valamelyikőtök fáradt, dühös
vagy éppen rohantok. Ha a helyzet túlságosan feszültté válik, lehet szünetet tartani –
azzal együtt, hogy megbeszélitek, mikor tértek vissza rá.

05 Eltérő szexuális vágyak – megértés, nem hibáztatás

Az eltérő igényeket érdemes nem a másik hibájaként kezelni, hanem közös kérdésként,
amelyre együtt kerestek választ. A cél nem annak eldöntése, kinek „kellene”
megváltoznia, hanem egymás érzéseinek és vágyainak jobb megértése, majd egy
mindkettőtök számára elfogadható irány megtalálása.

06 Ne egymással szemben, hanem a probléma mellett álljatok

Legyen szó pénzről, családról, szexualitásról vagy más nehéz kérdésről, sokat változtat a
beszélgetésen, ha nem azt keresitek, kinek van igaza. Inkább azt próbáljátok közösen
megérteni: „Mit tudnánk mi tenni azért, hogy ez mindkettőnk számára jobb legyen?”

07 A határok és az eltérő tempó tisztelete is a kapcsolódás része

Nem minden nehéz témát lehet egyetlen beszélgetésben rendezni. Előfordulhat, hogy
egyikőtöknek több időre vagy térre van szüksége ahhoz, hogy megfogalmazza, mit érez.
A valódi kapcsolódás nem erőltetésből, hanem kölcsönös tiszteletből tud megszületni.
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