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Hogyan beszélj a kellemetlen témakroél? Kulsoségek,
eltérd szexualis vagyak stb.
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Ami kimondatlan marad, attol meég jelen van

Egy kellemetlen téma kerilése rovid tdvon megovhat egy nehéz beszélgetéstol,
hosszabb tavon azonban fesziltséget és eltavolodast teremthet. Ha van helye a nehéz
érzéseknek és gondolatoknak is a kapcsolatban, az mélyebb bizalmat és érzelmi
intimitast épithet.

Nemcsak a téma szamit, hanem az is, ahogyan beszéltek rola

Ugyanaz a kérdés egészen mas reakciot valthat ki attol fliggden, hogyan fogalmazzatok
meg. A tdmado, mindsité mondatok kdnnyen védekezést inditanak el, mig a sajat
érzések és szukségletek megfogalmazasa teret hagy a masiknak a kapcsolodasra.

Ami neked egyszeri kérdés, a masiknak érzékeny pont lehet

Hogy mit élink meg kellemetlen témakeént, azt korabbi tapasztalataink, dnértékelésink,
csaladi és kulturalis mintaink, valamint a kapcsolatban kialakult kommunikacié is
befolyasolja. Erdemes ezért kivancsian kdzeliteni ahhoz, miért érinti érzékenyen a
masikat egy adott téma.
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Erzelmi biztonsag - eldbb teremts teret a beszélgetésnek

Kényes témaknal kiilonosen fontos a megfeleld idépont, a nyugodt kdrnyezet és az
itélkezésmentes hangnem. Ne akkor hozzatok fel, amikor valamelyik6tdk faradt, duhds
vagy éppen rohantok. Ha a helyzet tulsagosan feszultté valik, lehet szlinetet tartani -
azzal egyutt, hogy megbeszélitek, mikor tértek vissza ra.

Eltéro szexualis vagyak — megeértés, nem hibaztatas

Az eltérd igényeket érdemes nem a masik hibajaként kezelni, hanem kézos kérdésként,
amelyre egyutt kerestek valaszt. A cél nem annak eldéntése, kinek ,.kellene”
megvaltoznia, hanem egymas érzéseinek és vagyainak jobb megértése, majd egy
mindkettétok szamara elfogadhato irany megtalalasa.

Ne egymassal szemben, hanem a probléma mellett alljatok

Legyen sz6 pénzrdl, csaladrol, szexualitasrol vagy mas nehéz kérdésrol, sokat valtoztat a
beszélgetésen, ha nem azt keresitek, kinek van igaza. Inkabb azt probaljatok kézésen
megeérteni: ,Mit tudnank mi tenni azért, hogy ez mindketténk szamara jobb legyen?”

A hatarok és az eltéro tempo tisztelete is a kapcsolodas része

Nem minden nehéz témat lehet egyetlen beszélgetésben rendezni. El6fordulhat, hogy
egyik6toknek tobb idére vagy térre van sziiksége ahhoz, hogy megfogalmazza, mit érez.
A valédi kapcsolodas nem eréltetésbdél, hanem kdlcsonos tiszteletbdl tud megsziletni.
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