Utmutatd

A nehéz beszélgetések el6tt a legnagyobb ellenségiink a sajat fejinkben
lévé kdosz. Ez a 32 kdrtya segit lecsendesiteni a belsé zajt, hogy ne a
védekezés vagy a tdmadds, hanem a tudatossag vezessen.

Ha konkrét beszélgetésre késziilsz

1. Keverd meg a paklit, és hlzz vakon annyi lapot, amennyit jélesik!
2. Sz4nj rd 5 percet, és valaszold meg 6ket — akdr magadban, akdr leirva
egy fuzetbe!

Miért muakddik? A véletlenszerden kapott kérdések olyan vakfoltokra
vilagitanak ré, amikre magadtél nem gondoltdl volna, és azonnal tagitja a
perspektivadat.

Ha elakadtal a gondolataidban

Teritsd ki a lapokat magad elé a kérdésekkel felfelé. Fuss végig rajtuk a
szemeddel, és valaszd ki azt a néhdny kartydt, ami a leginkdbb betaldl,
amitél a legjobban &sszeszorul a gyomrod, vagy amire a legnehezebb
valaszolnod.

Miért mukodik? Amelyik kérdés ellendllast valt ki beldled, ott van a kulcs.
Ha azt tisztdzod magadban, a beszélgetés tdébbi része mar magatdl a
helyére kerul.

Ha ketten hasznaljatok

Ha a masik fél is nyitott rd, haszndlhatjatok a paklit kézésen a beszélgetés
inditadsaként.

1. HUzzatok kézésen egy lapot!

2. Mindketten valaszoljatok meg a sajat oldalatokrdl, mielétt ratérnétek a
konkrét vitas témara!

3. Ismételjétek meg annyiszor, amennyiszer szikségesnek érzitek!

Miért mukodik? Azonnal letdri a fegyvereket és a frontvonalakat. Nem
egymds ellen fogtok harcolni, hanem kézésen a probléma ellen.
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