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Olyan parod van, akié mindig az utolsé sz, akinek minden vita végén igaza van? Ne hagyd
magad, legyél okos, és alkalmazd a manipulacids technikakat.

1. Kezdjuk azzal, hogy leszoksz a sapitozasrol

Ha a férjed/baratod felemeli a hangjat, ne prébald meg tulvisitani. Barmennyire is oldjak a
feszlltséget, a magas hangok idegesitik a himnem( egyedeket, igy maris j6 néhany
szazalékponttal kevesebb esélyed van a meggy6zésére.

Vedd halkra a hangerét. Ezzel azt éred el, hogy rad kell figyelnie a sajat sérelmeinek a
kiteregetése helyett. Ha még erds érveket is fel tudsz sorakoztatni, kezdheted edzeni a nyakad
a parbajolimpia aranyérmének cipelésére.

2. Nem muszaj igazat adnia neked

Ez egy nagyon nehéz trikk. Magyarazd el, mi bant téged anélkll, hogy igazat kellene adnia
neked. Ne arra helyezd a hangsulyt, hogy 6 milyen hibdkat kdvet el, hanem arra, hogy te
hogyan érzed magad.

3. Valts témat, amiben egyetért veled
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Keress egy olyan témat, amirél tudod, hogy egyet fog érteni veled. Nem muszaj a veszekedés
kirobbanasaval kapcsolatban lennie, mihelyt a te oldaladra allt, megnyertél egy pszicholdgiai
csatat.

4. Ne szedd el6 a hullakat

Probalj meg minél Iényegre t6rébben fogalmazni, ne kezdd el6szedni a sufnibdl a csontvazakat,
a ,Soha nem felejtem el, amikor” kezdet(i mondatokat t6rdld a vitataradbdl, mert eltereli a
figyelmet a I1ényegrél.

Az Gsrégi sérelmeket, konfliktusokat nem érdemes mindig leporolni, mert art a patinajuknak.

5. Ne szakitsd félbe

Ha azt szeretnéd, hogy az altalad mondottaknak hatasa legyen, ne ass magadnak azzal
vermet, hogy félbeszakitod a litaniajat. Hallgasd végig, €s koncentrdlj, hogy ne felejtsd el az
érveid.

Amennyiben félbeszakitod, az egyik fllén be, a masikon kijonnek a gondolataid, mert prébalja
megjegyezni a sajat félbehagyott szévegét.

6. Kérdezz, és ne kovetkeztess

Nem kell védekezned, sem pedig vadaskodnod, csupan kérdéseket kell megfogalmaznod.
Ezzel a taktikaval egy ellentmondasos parbeszédet sikerllhet hatékonnya valtoztatnod. Nem
kell el6re kitalalnod a gondolatait, sokkal termékenyebb lehet a vita, ha megkérdezed, mit
szeretne.

Jane Straus pszicholégus azt javasolja, mindig kérdezzik meg, miért haragszik a masik, igy
nem vész el a lényeg.

7. Ne hagyd magad sértegetni
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Miel6tt lehordana mindennek, prébald meg kideriteni, hogy mi baja lehet, mik a kifogasai veled
kapcsolatban. Ja, hogy ez majdnem ugyanaz, mint a 6-os trikk?

8. Ne probald meggy6zni, vonulj vissza

Ha latod, hogy kezd elmérgesedni a helyzet, a vita nem vezet mar sehova, tarts sziinetet. Akar
egy félperces csend is visszalenditheti a parokat a holtpontrél — mondja Timothy Warneka,
pszicholdgus.

9. Ismerd be a btlineid

Melody Brooke parterapeuta szerint egy l1épésnyi térfelet nyerhetsz, ha beismered a vétkeid, és
megprobalsz empatizalni a szerelmeddel.

10. Erintsd meg

Veszekedés kdzben prébald megérinteni a partnered, lehetbleg ne egy fagyos baranycomb
vaskosabb végével simogasd meg lendiletbdl a fejét, hanem pusztakézzel érj hozza.

Egy érintés tébbet ér, mint ezer sz6. Jaj, de szép.

11. Hagyj fel a de k6t6sz6 fokozott hasznalataval

Hidba probalod beismerni a rad esé blindket, vagy elmagyarazni a sajat szempontodat, ha
mindig ugy folytatédik a mondat, hogy "de". A de, igende, jéde kbtészavak tulzott hasznalata
elparologtatja a kdztetek 1évd érzelmi kbzelséget.

12. Baratsagosan testbeszélj

Tartsd magad mellett a kezeid, ne tedd keresztbe 8ket, és kerlld el a fizikai szembenallast a
partnereddel. Ehelyett inkabb &llj 90 fokos szégben a partneredhez képest, ne legyenek
akadalyok koztetek, mint példaul asztal, ajt6. A legjobb, ha egymas mellett sétalva veszekedtek.

13. Adj igazat neki, de csak elméletben

Ha abszolut nem értesz egyet vele, mondd azt, hogy elméletben igaza van, majd bizonyitsd be,
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hogy az elméletei nem (ltethet6k gyakorlatba.

14. Vagd ki gyokerestél az altalanositasokat

A veszeked@k hajlamosak a hajmeresztd altalanositdsokra. Amennyiben aldozatul estél, hivd
fel a figyelmét az igazsagtalansagra, és kérd meg fogalmazza ujra a problémajat.

15. Gyakorlati megoldasokat, ne ultimatumokat adj

Koncentrdlj arra, hogy konkrétan mit lehetne tenni a tovabbiakban, hogy a vitat kivaltdé helyzet
megoldodjon. A fenyegetés, az ultimatum helyett tard fel el6tte a lehetséges megoldasokat,
hogy valaszthasson.
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