KEZDD ITT A VALTOZAST

7+1 REJTETT OK, AMIERT
A PAROD NEM NYILIK MEG

Ismerd fel, mi torténik kettotok kozott — és azt is,
mit tehetsz, hogy masképp alakuljon.
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MINDEN RENDBEN, CSAK MERT NINCS
HANGOS VESZEKEDES?

Hadd tippeljiink, hogy néz ki egy atlagos hetetek:

Rohands reggelek — a gyerekekkel vagy a munkaba
indulassal foglalkoztok, nem egymassal.

Nincs kapcsolodas, maximum 1-2 logisztikai
Uzenetet valtotok.

KO6zOs sorozatnézeés, telefonok a kézben — békésnek
tlno csendben ,elvagytok” egymas mellett.

Amit most olvasol, nem diagnazis.

Megmutatunk 7+1 mintazatot, amit a
kutatasok jol ismernek — hogy észrevedd a
veészjelzéseket, és batorsagot adjunk, ha
valtoztatni szeretnél!




1. A TANC, AMIT EGYUTT JARTOK

Minél tobbet kérdezel, annal jobban bezarkozik

Kérdezel. Nem valaszol. Kérdezel megint, hangosabban. O elhizédik. Végul feladod, vagy felcsattansz. Azt gondoljatok: ,,a

masik nem hajlandé ram figyelni.”

MI ALL MOGOTTE?

Az egyik fél kdozeledik kapcsolddast
keresve, a masik visszahuzodik a
kudarc eldl. Egyik6tok se
hibaztathaté — egy kézos tancot
jartok, aminek mindketten részesei
vagytok.

MIRE FIGYELJ?

» Egyre révidebb valaszokat kapsz?

« Gyakran kérdezel, de keveset tudsz
meg?

« Mindketten ugy érzitek, a masik
~nem eléeg”?

MIT TEHETSZ?

» Nevezd meg a tancot: ,Megint ebbe
a korbe kerultink.”

* Ne varj azonnali valaszokat — add
meg a biztonsagot.

» Lépjetek ki beldle — egyltt.

Ha ez a tanc hetek 6ta ugyanugy zajlik, az nem azt jelenti, hogy nem illetek 6ssze. Azt jelenti, hogy ideje kilépni beldle - egyiitt.
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2. HA LEALL A RENDSZER

A csend néha nem elutasitas — hanem egy idegrendszer, ami lekapcsol

Egyszer csak a parod elnémul. Nem valaszol, nem néz rad, mintha ,kikapcsolt” volna. Te mondanad tovabb, 6 viszont mintha
ott sem lenne.

MI ALL MOGOTTE? MIRE FIGYELJ? MIT TEHETSZ?

Amikor a pulzus egy bizonyos szint « Gyorsabban lélegzik, elvorosodik * Ismerd fel idében — szlineteltesd a
folé megy vita kdzben, a nyugodt vagy elsapad? beszélgetést.

gondolkodasra képes agyi rendszer
leall. A test vészhelyzetet jelent, a
szavak nem érnek célba.

» Csak egy-egy szoval valaszol? » Adjatok egymasnak 20-30 percet
megnyugodni.

 Elforditja a tekintetét,

mozdulatlanna dermed?  Térjetek vissza ra, ha a test Ujra

készen all.

A jo sziinet nem menekiilés. A megallapodas — hogy visszajottok, amikor mindkettotok teste ujra készen all a folytatasra - segit
visszatalalni egymashoz.
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3. AHOGY ELKEZDED, UGY FOG FOLYTATODNI

Az els6 mondat hangja szinte megjosolja, hova jut a beszélgetés

~1e soha nem avatsz be a dolgaidba." Alig hangzik el, a parod mar védekezik. Innentél mar nem a panaszrél szél a vita, hanem
arrol, kinek van igaza.

MI ALL MOGOTTE? MIRE FIGYELJ? MIT TEHETSZ?

Ha a nyitas vadként érkezik, a masik « Gyakoriak a ,,Te mindig”, ,Te soha” » Kezdj a sajat érzéseddel: ,,Egyedl
fél 6sztondsen védekezni kezd. A kezdetek? érzem magam."

kimenetel megjésolhatd az elsd 30

masodperc megfogalmazasabol. » Azonnal magyarazkodas a valasz? » Konkrét helyzetrdl beszelj, ne

altalanosits.
« Perceken belll elterelddik az

eredeti téma? « Ha elindult a vad-védekezés, inkabb
allj meg.

Nem a téma donti el, hogy veszekedés vagy beszélgetés lesz-e belole. Az els6 harminc masodpercben elhangzottak
megfogalmazasan nagyon sok mulik.
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4. APRO, ESZREVETLEN ELUTASITASOK

Nem a nagy vitak vezetnek tavolsaghoz — hanem a visszapattano kozeledések

Mesélne egy jelentéktelen dologrél. Te massal vagy elfoglalva, csak egy ,aha”-t mormolsz. O elhallgat. Legkdzelebb mar nem
szo6lit meg.

MI ALL MOGOTTE? MIRE FIGYELJ? MIT TEHETSZ?

A stabil parok a mindennapi apré * A telefon képernydje fontosabb az * Valaszolj teljes figyelemmel a
kozeledési kisérleteket (egy gondolat, odafordulasnal? megszolitasokra.

egy pillantas) sokkal nagyobb

ardnyban viszonozzak. A sok kicsi * Ritkultak az apro, jelentéktelen * Elég egy nyilt tekintet, egy 8szinte
odafordulas tart dssze. mesélések? mosoly is.
« Te magad is egyre ritkdbban » Kezdeményezz te is Ujra apro
préobalkozol? kapcsolédasokat.

A kapcsolodasunk minoségét nemcsak a nagy beszélgetések hatarozzak meg. A sok kicsi odafordulas sokszor tobbet szamit.
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5. AMIKOR ELFARADTOK A GONDOSKODASBAN

A kapcsolodas hianya sokszor nem érzelmi tavolsag — csak kapacitashiany

Mar csak a gyerekrdl vagy a teenddkrol beszéltek. Estére mindketten kimeriltdk, és nincs erd az egymasra figyeléshez.

SR
s

MI ALL MOGOTTE? MIRE FIGYELJ? MIT TEHETSZ?

Amikor az energia nagy részét » Csak a gyerekrdl és a teenddkrol * Ne nagy ,randi-estét” varj el
felemészti a gondoskodas, beszéltek? magatoktol.

egyszerlen kevesebb kapacitas

marad a parodra. Ez sokszor nem  Szeretnél kapcsolodni, de fizikailag  Keress napi 5 perc osztatlan
érzelmi, hanem eréforras-probléma. nincs er6d? figyelmet.
« A kettesben toltott id6 is a « Mondjatok ki: ez egy ilyen iddszak,
feladatok korul forog? tullesztek rajta.

A kimeriiltség nem azt jelenti, hogy elfogyott a szeretet. Azt jelenti, hogy jelenleg nincs hozza elég energiatok — és ez valtozni fog.
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6. SEB, AMI MEG MOST IS FAJ

Korabban egyszer megnyilt, de rosszul jott ki beldle

Egyszer megosztott valami nagyon személyeset — és te kritizaltad vagy rosszul reagaltal. Azota visszahuzdédik a mélyebb
témaktol.

SR
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MI ALL MOGOTTE? MIRE FIGYELJ? MIT TEHETSZ?
Ha a megnyilas egyszer biintetéssel * Van olyan téma, amit érezhetden » Ne javitsd ki azonnal — el6sz6r csak
jart (kritikaval, elutasitassal), a kertl? hallgasd meg.
lelkink megjegyzi. Az dvatossag egy )
Ujabb csalédas elleni 8szténds « Ovatosabb lett a személyes * Mondd ki az 6vatossagod, ha te vagy
védekezés. megnyilvanulasokkal? a serult fél.
. ,Ugyis kinevetnél” jellegl « Az Uj, érté figyelem gyogyitja a
eltereléseket hasznal? korabbi sebet.

A bizalom nem egyszerre épiil fel. Ha meg is inog néha, Gjraépitheto, amikor valaki megnyilik, és érto figyelemmel talalkozik.
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7. NEM INKOMPATIBILITAS — CSAK KULONBSEG

Van, aki egyediil dolgozza fel. van, aki azonnal beszélni akar rola

Te azonnal tisztaznal mindent. O inkabb elvonulna gondolkodni. Te ezt elutasitasnak éled meg, 6t meg nyomasztjak a kérdések.

SR
s

MI ALL MOGOTTE? MIRE FIGYELJ? MIT TEHETSZ?

Eltérd feldolgozasi tempd. Valakinek a * Ki slrgeti, hogy ,beszéljiuk meg * Ne mindsitsétek egymas stilusat.

csend segit rendet tenni, valakinek a most"?

kimondas. Ez nem » Egyezzetek meg egy kdzds

osszeférhetetlenség, csak kiilonbdzd * Ki keri, hogy ,,adj egy kis id6t"? idépontban.

mikodesmod. » Ebbdl fakad a mindkét oldali « Nyugodt pillanatban tisztazzatok az
frusztracio? igényeket.

Nem az a kérdés, ki csinalja jol. Az a kérdés, talaltok-e egy kozos tempot.
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+1. A MINTA, AMIT OROKOLTETEK

Néha nem a kapcsolatotokrol szdl a konfliktus — hanem a hozott mintakrol

Kimondasz egy mondatot, és ijedten veszed észre, hogy anyad hangjan szoltal. Vagy hallgatsz, mert otthon sem tanultad meg,
hogyan kell beszélni.

SR
s

MI ALL MOGOTTE? MIRE FIGYELJ? MIT TEHETSZ?

Konfliktuskezelési technikainkat — » ,Ezt most pont ugy mondtam, mint * Nevezzétek meg a hozott

ahogy vitatkozunk vagy hallgatunk - apam/anyam." reakcidkat.

nagy részben a szileinktdl hozzuk és

észrevétlenil masoljuk.  Vannak olyan reakcioid, amiket * Els6 lepéskent elég, ha csak
magad sem szeretsz? észreveszitek.
« Latod a parod szlleinek mintajat a » Kezdjetek el tudatosan egy Uj, sajat
vitakban? mintat épiteni.

A hozott mintak felismerése az elso lépés ahhoz, hogy sajat, tudatos reakciokat épitsetek fel.
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IGY HASZNALD A CSEND-NAPLOT!

Nyomtasd ki, tedd jol lathatd helyre, és 10 napon at vezessétek — kilon-kilén

vagy egyutt. Nem kell tokéletesnek lennie.

Nem az a cél, hogy hibat keress a masikban. Az a cél, hogy jobban lasd az
osszképet.

Figyeld a visszatéré mintakat, ne csak egyetlen napot.

Vezess rovid jegyzetet — erre valé a Csend-naplo.

Adj teret a lecsengetésnek is, ne csak a beszelgetesnek.

Figyelj a kis jelekre, apro parbeszédekre is, ne csak a nagy vitakra.

Ha aggodsz, kérdezz szakembert — ez nem helyettesiti a terapiat.




[

CSEND-NAPLO (10 NAP) konniki

1. nap
2. nap
3. nap
4. nap
5. nap
6. nap
7. nap
8. nap

9. nap

10. nap




MI AZ A KONNIKI, ES MIRE SZAMITHATSZ TOLUNK?

»A csend nem azt jelenti, hogy vége. Azt jelenti, hogy MOST nem

talaljatok az utat egymashoz.”

Mi, a KONNIKI alapitoi is ismerjik a csendek sulyat. Sokaig teritdvel
takartuk le a csaladi vitak nyomait. Aztan rajéttink: ha megertjik, mit
hordoznak ezek a nyomok, tanulhatunk bel6lik és kdzelebb kerilhetlink
egymashoz.

A KONNIKI nem azt igéri, hogy eltlinnek a nehéz pillanatok. Azt igérjuk,

hogy nem kell egyedil atvészelnetek Oket.

SZERETETTEL, TIMI & ROBI, A KONNIKI ALAPITOI

Ui.: Nyomtasd ki a Csend-naplét és magnesezd a hitére!
*Ez az irds edukdcids célu, nem helyettesiti a szakember segitségét.
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