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Hogyan mondjam el
neked. . .2!

Amit nem lehet... Vagy inkdbb, amit lehet, csak nem
merek...

Ezerszer érezziik, az agyunkkal tudjuk is, hogy csak
az segitene, ha 8szintén megosztandnk a masikkal azt,
ami nyomaszt, nem hagy nyugodni, rdg belilr6l. Rom-
bol. Engem, ezért 6t is, leginkdbb minket.

Ugye, milyen nehéz?

v

Rettegiink, hogy nem tudjuk jol megfogalmazni é16-
sz6ban, féliink attdl is, hogy a mdsik egy grimasza, gesz-
tusa megzavar. Vagy hogy esetleg kozbevig, és nem tud-
juk ugy elmondani, ahogy terveztiik.

Félink, hogy az indulatok elragadnak, vagy lefa-
gyunk, és semmi sem jut esziinkbe. Csak jéval késébb,
amikor mdr késé...

Pedig szeretjiik, csak... Es sok a de is... Ezek csak

gytilnek benniink, és lassan megfulladunk tdlik.



Ez a konyv egy kis segitséget kivdn nydjtani abban,
hogy ezek a problémdk ne maradjanak kibeszéletleniil,
hogy legyen méd dtgondoltan megfogalmazni, és a ma-
sik elé6tt is felfedni azt a sok mindent, ami benniink van.
Hogy akkor adhassuk ki magunkbdl, amikor minket sem
zavar senki, és a mdsik is egy nyugodt pillanatiban néz-
hessen ezekkel szembe. Igy még az a veszély sem fenye-
get, hogy tul gyorsan nyomunk rd az elkiild gombra, és
nem lehet mér visszahivni, torolni. Meg aztin valahogy
mégis személyesebb a ceruza, a toll, a papir és a sajdt
kézirdsunk, ugye?

v

Osszegyiijtottiik a parkapcsolatokban leggyakoribb
surlédasi felileteket, ezek adjdk a kibeszél6konyv egyes
fejezeteit. A fejezet felvezetdi utdn ires oldalakat hagy-
tunk ki, hogy ott ti vethessétek papirra a gondolataitokat.

Javasoljuk, hogy egyszerre csak egy témakorhoz irj
bejegyzést, ne borits a mdsiknak til sok mindent a nya-
kéba, és legyen méd valéban kibeszélni egy-egy teriiletet.
Ha ez megtortént, tedd a boritéra a félidt, ami azt jelzia
parodnak, hogy uj bejegyzés virja.

Hagyd a konyvet az éjjeliszekrényen vagy egy eldre
kozosen kitaldlt helyen, hogy feltiinjon a mésiknak, és
alkalmat teremthessen arra, hogy nyugodtan elolvassa,
amit irtdl neki.
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Ne legyél ott, amikor olvassa! Ne fiirkészd a reakcigit!
Vird, hogy a konyvre kikeriiljon az Gjabb jel, ami ezuttal
neked sz6l, és azt tizeni, hogy a tirsad megfogalmazta
a beirtakkal kapcsolatos véleményét. Olvasd és gondold
at te is!

Szerintiink a kovetkez6 alkalommal mdr él6ben fino-
mithatjitok az elhangzottakat, taldlhattok megoldist,
kereshetitek a kompromisszumot. Semmiféleképpen sem
szeretnénk az egymds szemébe nézést kikeriilni, és el-
venni azt az 6romet, amikor a mdsik tekintete, egy 6lelés
vagy egy csok tobbet mond minden kérmondatnil. Ez

a konyv csak az els6 1épéseket szeretné megkonnyiteni.
v

De érdekes lehet id6k6zonként djra el6venni, és
lesziirni, hol is tartotok.
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Gyeriink, vegyiink egy nagy levegét, fogalmazzuk

meg azt, ami a sziviinket nyomja, és vessiik papirra!

v
Csak nyerhetiink...

...hiszen szeretjik!



vagy

A megszoksz?

Nem szereted, hogy folyton kommunikal a forgalom
résztvevéivel?

Elore félsz, ha étterembe, szilloddba mentek, hogy
sz6vi fog tenni valamit?

Szeretnéd, ha nyitottabb lenne arra, ami téged ér-
dekel?

Ha néha kimozdulna sajiat komfortzéndjabdl csak
azért, mert valami neked fontos. Ha meghallgatni, elol-
vasnd vagy megnézné, amit kérsz.

Ha néha csak Ggy meglepne. Nem méregdraga ajandé-
kokkal, hanem a filléres (val6szintleg blinrossz) csokival,
amirdl azt mesélted, hogy gyerekkorodban a kedvenced
volt, és ezer éve nem lehetett mar kapni.

Hogy j0 lenne néhanapjan vicces tizeneteket taldlni a
kabatzsebben/tdskdban, csak azért, hogy tudjuk, hogy
a misik eszébe jutunk, vagy hogy drukkol nekiink egy
nehéz helyzetben.

Ugye, milyen kis aprosagok? De itt is igaz ez a ,sok
kicsi sokra megy”-dolog.




Mindannyian mésok vagyunk, és amennyire ez a kii-
|0nboz0ség vonzott minket a masikban a kapcsolat elején,
annyi konfliktust tud okozni késébb.

Sokszor az idegesita parunkban legjobban, ami valéja-
ban magunkban, ezért is érdemes megfogalmazni ezeket,
hitha mindketten szembenézink végre vele. Ez lehet
a mdsik dontésképtelensége, hatirozatlansiga, tilzott
vakmer8sége, vagy épp 6vatossiga, esetleges szélsGséges
reakcidi, hangulatingadozasai, vagy épp begubézisai.

Idesorolndnk most a r0ssz beideqzddéseket, a kiilon-
b6z6 szocializdcié lenyomatait is.

A kapesolat elején sokszor hissziik, hogy nagyon tole-
ransak vagyunk, és tudjuk kezelni a masik egy-egy fura
sz0kdsat. Aztan kideriil, hogy nem. Mégsem cuki, hogy
dlmdban lehtuzza az 6sszes takarét, és mar nem roman-
tikus, hogy egy nagyon osztozunk.

Egyre jobban taszit, ha dohanyzik, mérgesek és szo-
moruak vagyunk nemcsak a szaga miatt, de azért is, mert
ugy érezziik, nem vigydz magdra, pedig nekiink fontos az
egészsége. Esetleg a falra mdszunk attél, hogy ropogtat-
ja az ujjait, vagy szivja a fogit. Hogy egy 6rdig sminkel.
Hogy sohase viszi ki a szemetet.

Valaha tényleg komolyan gondoltuk, hogy jol tole-
raljuk a videojaték-/ sorozatfiiggéségét. Aztin mégsem?

Vagy csak egész egyszertien mar nem tartjuk jépo-
fanak azt, amikor kotekeddre issza magit a bardtaival,
s6t, a nagyon szerelmesre vardzsolédott, mindig dlelgetd
szeretetdradat is tud tal sok lenni.

Az is sz6rnyd, ha az egyik folyton otthon (vagy a pa-




lya szélén, alatt, mellett) rdgja a kormét, amig a masik a
legveszélyesebb extrém sportokat prébalja ki.

Akdrcsak az, ha 6rdkat iltetjik, amig mi onfeledten
vilogatunk egy miszaki boltban vagy egy ruhaszalon-
ban. A szinhely cserélhets, a masikra odafigyelés/oda nem
figyelés a lényeg. Hogy hol a hatir a figyelmetlenség és
az érdektelenség kozott. Hogy mi szimpldn a ,nem is
gondoltam volna”, és mi a mér ,nem érdekel”. Hogy mi
orvosolhaté, ha megfogalmazzuk, és mi az, amit nagyon
jol tud a masik, de esze dgiban sincs valtoztatni rajta.

Se értlink, se magaért.

Néha ilyen ,semmiségeken” mulik a boldogsig. Ap-
résigok, melyek jelentéktelennek ttinnek, ezért sokszor
nem is tartjuk emlitésre mélténak. Vagy pedig igen, de a
parunk csak leqyint rd. Igy is, ugy is halmozédik a bosz-
szusdgkupac, mig egyszer csak azon kapjuk magunkat,
hogy ez egy allandésult r0ssz hangulatot okoz.

Erdemes hét komolyan venni minden ilyet!

Fogalmazd meg, partnered milyen szokasa, tulajdon-
sdga zavar, nyugtalanit, idegesit, vagy épp melyik hangol
le! Mivel tudnitok ezen valtoztatniz
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Megszoksz vagy megszoksz?
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