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BEVEZETES

Néman lltek velem szemben, lehajtott fejjel, leeresztett vallal.

Egyiitt voltak j6ban-rosszban. Es most itt ilnek kimeriilten, picit dithésen, kicsit értetlentl,
de maganyosan.

Az egyikik fejében ez jart: ,Megprébaltam elmondani, megértetni, kdrbeirni, hogy mit érzek
és mire van sziikségem. Példdkat hoztam, podcastet hallgattunk, el6addst néztiink, mégis...

III

Amikor arra vagyom, hogy csak legyen, megértsen, akkor egybdl a megoldasaival jon

A masikuk kozben ezt gondolja: ,,Megprobaltam mindent! Megtettem, amit tudok! Amit kért
azt megcsinaltam! De egyszer(ien ez kevés. Nem tudom atugrani a lécet!”

Egyikik sem érti, hogy mi tortént, és a tehetetlenség kifacsarta az utolsé energidjukat is.
Még mindig szeretik egymast. Ezért Ulnek itt.

En pedig azon gondolkozom, hogy a jelenség olyan gyakran fordul elS, hogy érdemes egy
kilon kézikonyvet szentelni neki.

Ebben a kézikényvben hdrom dolgot szeretnék adni Onnek:

— El8szor is egy térképet ahhoz, hogy megértse, mi térténik Sandor és Judit (és az On
kapcsolataban is), amikor a nehézség megosztasa és a megoldasi reflex 6sszeakad.

— Madsodszor szavakat a lathatatlan folyamatokra — hogy legyen nyelve arra, amit eddig csak
»furcsa érzésnek” vagy ,kiakasztd beszélgetésnek” hivott.

— Harmadszor pedig konkrét kapaszkoddkat: kérdéseket, mondatkezdeményeket, kis
lépéseket, amelyek segitenek abban, hogy ne egymas ellen, hanem egymas mellett
kiizdjenek tovabb.

Nos, bizom benne, hogy hasznosnak tartja majd! ime.



[.1. A TIPIKUS FELRECSUSZOTT BESZELGETES

Hogy értstik miért Gilnek kimerlten, nézziink meg egy olyan jelenetet, ami leirja ennek a
jelenségnek a magvat.

Az egyik fél — nevezzik 6t most Sandornak — faradtan érkezik haza. A vallat nemcsak a
tdskaja nyomja, hanem egy egész napnyi munkahelyi feszliltség, egy igazsagtalan fénoki
beszdlas vagy egy megoldatlan konfliktus sulya. Séhajt egyet, lelil, és csak ennyit mond:
»Nem hiszem el, hogy a f6n6kém megint visszadobta az anyagot! Egész nap ezen dolgoztam,
és még csak meg sem indokolta rendesen. Ugy érzem, teljesen feleslegesen térém magam, és
sosem fognak elismerni.”

A masik fél — nevezziik 6t Juditnak — ezt hallva azonnal reagal. Nem azért, mert tlirelmetlen,
hanem mert |atja a pdrja szenvedését, és tenni akar ellene. Leteszi a telefont, odafordul, és a
legjobb szandékkal ezt mondja: , Figyelj, szerintem holnap reggel menj be hozza elséként! Ne
e-mailben kérdezd, hanem lilj le vele, és kérj konkrét szempontokat. Vagy tudod mit? Kiildd
dt nekem, dtnézem és ha taldlok benne valami logikai hibdt, akkor egyiitt kijavitjuk.”

Es itt, ebben a masodpercben csuszik el valami kdztiik.

Ahelyett, hogy Sandor megkénnyebbiilne, az arca megfesziil. A hangja élesebbé valik: ,Nem
errél van szo... Nem kell atnézned. Nem vagyok hiilye, meg tudom csindlni! Csak elmondtam,
hogy bant.”

Judit erre értetlentil, sé6t, kicsit megbantottan hatraddl: ,De ha nem csindlsz semmit, akkor
nem fog vdltozni a helyzet! En csak segiteni prébdlok megoldani, te meg csak panaszkodsz.
Ha nem kell a segitségem, akkor nem szdlok bele.”

A végeredmény? Sandor elvonul, maganyosabbnak érezve magat, mint a beszélgetés elbtt.
Judit pedig ott marad a konyhaban, frusztrdltan, azzal az érzéssel, hogy a gondoskodasat
visszautasitottak.

MI ZAJLOTT LE VALOJABAN A FELSZIN ALATT?

Ha megallitjuk ezt a jelenetet, és ,belehallgatunk” a szerepl6k belsé vilagaba, két teljesen
eltérd valdésagot talalunk.

Sandor élménye a maganyrol és a meg-nem-értettségrél szél. O egy érzelmi csomagot tett le
az asztalra. A mondatai mogotti rejtett lizenet ez volt: ,Fdj. Nehéz. Kérlek, Idsd, hogy nehéz,
és légy velem ebben az érzésben egy kicsit!” Amikor erre egy cselekvési tervet kapott
valaszul, azt nem segitségnek élte meg, hanem érvénytelenitésnek. Mintha a parja azt
mondta volna: ,,Ne érezz, inkabb cselekedj! A problémdd technikailag megoldhatd, tehdt
nem kellene rosszul érezned magad miatta.” Ugy érezte, hogy ahelyett, hogy megdlelték
volna, egy feladatlistat nyomtak a kezébe.



Judit élménye ezzel szemben a tehetetlenségrdl és az elutasitasrdl szol. Az 6 belsé logikdja
kristalytiszta: ,Ldtom, hogy szenvedsz. Szeretlek, ezért meg akarom sziintetni az okot, ami a
szenvedést okozza!” Szamdra a tandcs, a megoldasi javaslat nem kioktatds, hanem a szeretet
legkonkrétabb, legkézzelfoghatdbb formdja! Amikor a parja ezt eltolja magatdl, Judit nem
egy Otlet elutasitasat éli 4t, hanem azt érzi, hogy 6 maga valt feleslegessé. ,Ha nem tudok
segiteni, mi hasznom van itt?” — visszhangzik benne a kérdés.

A JO SZANDEK TRAGEDIAJA

A legfontosabb, amit ebben a torténetben meg kell latnunk: itt senki nem ,,rossz”!

Ez a konfliktus nem a szeretet hidnyabol fakad! S6t! Eppen a gondoskoddas vagya hozza létre!
Judit azért ad tandcsot, mert torédik a masikkal (tehermentesiteni akarja), Sandor pedig
azért lesz feszilt, mert kapcsolddni vagyott, de nem kapta meg.

A szakirodalom ezt a jelenséget tdmogatdsi eltérésnek vagy illeszkedési problémanak nevezi.

I”

Nem arrdl van sz0, hogy az egyik fél ,,rosszul kommunikal”, a mdsik meg ,érzéketlen tuské”.
Hanem arrél, hogy két alapvet6en eltéré mikodési logika talalkozott a térben, és elbeszéltek
egymas mellett. Judit egy technikai problémat latott, amit meg kell javitani, mig Sandor egy

érzelmi allapotot, amit meg kell osztani.

Es amig ezt a kiildnbséget nem ismerik fel — amig nem latjak, hogy ez nem rosszindulat,
hanem ,huzalozas” kérdése —, addig Ujra és Ujra le fogjak jatszani ezt a jelenetet, minden
egyes alkalommal kicsit jobban eltdvolodva egymastél.

1.2. A KONYV CELJA ES ALAPALLASA

Ha Sandor és Judit tilne velem szemben, akkor a legjellemz6bb — lehet kimondatlan — kérés
az lenne, hogy tegylink igazsagot! Ugye, hogy fajdalmas a meg-nem-értettség! Ugye, hogy
fajdalmas a tehetetlenség és a soha nem tudok megfelelni neki érzés!

Es gyakran azért vesznek kézbe parkapcsolati kézikdnyvet, hogy kikeressék az ide vagod
fejezetet: na ugye, nekem volt igazam!

El kell tantoritsam ettdl a szandékatdl, ugyanis ez a kézikonyv nem errél fog szdlni!

Nem diagnosztikai eszkdz, amivel felcimkézhetjiik a tarsunkat. Es nem is biréségi irat, amivel
eldonthetjlik, hogy kinek volt ,igaza” a tegnap esti vitdban. Ez a kézikonyv, amit a kezében
tart, nem arrdl szél, hogy kideritstik, ki a hibds.

A ki a hibas?” az egyik legrosszabb kérdés egy kapcsolatban. Abban a pillanatban, hogy
felmerl, mar nem egymassal vagyunk, hanem egymas ellen! A birésagon, a csatamezén, a
focipalyan lehetnek gy&ztesek és vesztesek. Egy parkapcsolatban, ha az egyik fél gy6z, akkor
mindketten veszitenek!



Gondoljon ugy erre a kézikdnyvre, mint egy k6z0s szétarra. Képzelje el, hogy Sandor és Judit
— a példank szereplGi — valdjaban két kiilonboz6 nyelvet beszélnek, csak nem tudnak roéla.
Sandor a ,Kapcsolédds” nyelvét beszéli, ahol a szeretet azt jelenti: , Erezlek”. Judit pedig a
»Megoldas” nyelvét beszéli, ahol a szeretet azt jelenti: ,Megoldom, ami bant!”. Ameddig
nincs kdzos szétaruk, addig a legszebb szerelmi vallomas is hadiizenetnek hathat.

Ennek a kézikdnyvnek az a f6 célja, hogy a kezlikbe adja ezt a szétart. Hogy amikor
legkdzelebb Sandor (vagy On) egy nehéz érzéssel 4ll el8, és Judit (vagy az On parja) reflexbd!
a szerszamosladajaért nyul, akkor ne sértédés legyen a vége, hanem a felismerés! Hogy
képesek legyenek megdllitani a jelenetet, és azt mondani: ,, Vdrj csak! Most épp elbeszéliink
egymds mellett. En a 12. oldalon vagyok, te meg a 45.-en. Lapozzunk oda ugyanahhoz a

I/I

bekezdéshez

K6z6s nyelvet szeretnék adni Onéknek ahhoz a kritikus, torékeny pillanathoz, amikor a
nehézség megjelenik a szobaban. Mert nem a nehézség ténye a baj — az élet tele van
nehézséggel - a baj az, ha nincs szavunk arra, ami koztiink torténik.

Es bar Sdndorrdl és Juditrdl irok, de a dinamika nem férfi—nd kérdés. Ugyanigy jelen lehet
nem-heteronormativ kapcsolatokban is: két kiilon m(ikddési logika beszélget egymassal.

MIT IGERHETEK ONNEK, HA VEGIGJARJA VELEM EZT AZ UTAT?

Tobb megértést. Azt a felszabaditd érzést, amikor rdjon, hogy a parja nem azért viselkedik
ugy, ahogy, mert nem szereti Ont, vagy mert bosszantani akarja, hanem azért, mert & igy
makodik. Es igérem, hogy On is jobban fogja érteni sajat magat! Hogy miért diihiti fel annyira
egy artatlannak t(ing jétanacs, vagy miért érzi magat tehetetlennek egy érzelmi
nehézségével k(izd6 ember lattan.

Kevesebb félreértést. Nem azt, hogy soha tobbé nem fogjak félreérteni egymast — emberek
vagyunk —, hanem azt, hogy gyorsabban fogjak észrevenni, amikor félrecsuszik a
kommunikacid.

Es a legfontosabb: tobb ,,egymas mellé allast”. A legtdbb parkapcsolati vita geometridja az,
hogy egymassal szemben allunk. En itt, te ott, kdzépen pedig a probléma, mint egy
pingpongasztal, amin atutogetjik a felelGsséget. A célom az, hogy atrendezziik a szobat.
Hogy a konyv végére megtanuljdk, hogyan hizzdk egymas mellé a székeiket. Hogy ne
egymassal kiizdjenek, hanem vallt vdlinak vetve nézzenek rd a nehézségre! , Oké, itt van ez a
dbégnehéz helyzet. Te is Idtod, én is Iatom. Mit kezdjlink vele mi ketten, mint szévetségesek?”

MIT NEM IGER EZ A KONYV

Nem igérem, hogy vardzsiitésre eltlinnek a konfliktusok. Aki ilyet igér, az hazudik, vagy
egyszerlien csodat arul. Ahol két emberi lény, két kiilon vilag, két killonb6z6 idegrendszer és
hozott csalddi minta taldlkozik, ott lesz surlédas. A konfliktus nem a kapcsolat halala, hanem



a kapcsolat pulzusa! Azt jelzi, hogy éliink, hogy fontosak vagyunk egymasnak! Nem az a cél,
hogy ne legyen vita. A cél az, hogy a vita ne romboljon, hanem épitsen.

Es végiil: ez a kdnyv nem fogja ,megjavitani” a partnerét. Ha azért olvassa ezeket a sorokat,
hogy megtaldlja a titkos gombot, amivel kikapcsolhatja a parja ,idegesitd szokasait”, akkor
csalddni fog. Nem tudjuk a masikat megvaltoztatni. Egyetlen ember van a vildgon, akinek a
reakcidit atirhatja: sajat maga! De a csoda az, hogy ha On megviltoztatja a reakcidit, akkor a
partnere is masképp reagal majd. Ha masképpen Iép a tancban, a partnerének is muszaj lesz
masképp Iépnie, kiilonben ralép(nek) a labara.

Tekintsen erre a konyvre Ugy, mint egy Utmutatdra egy kdzos utazashoz. A kapcsolatuk
mindig egy k6zos tanulasi tér marad. Lesznek benne vargabet(k, eltévedések és
Ujratervezések. Sandor és Judit is hibazni fognak még sokszor a térténeteinkben. Es Onok is.
Ez igy van rendjén. A lényeg nem a tokéletesség. Hanem az, hogy amikor eltévednek, legyen
a zsebiikben egy irdnytd, ami visszavezeti Ondket egymdshoz.

Fontos: vannak olyan bdntalmazd kapcsolatok, ahol a nehézség megosztdsa valdban
veszélyes vagy lehetetlen. Ha a pdrja rendszeresen megaldzza, fenyegeti, visszatartja a
pénzt, elszigeteli a bardtaitdl vagy fizikailag bdntja, akkor nem az On kommunikdciéjan
mulik, hogy lesz-e empdtidja. llyen helyzetekben elsédleges a biztonsdg, és gyakran kiilsé
segitségre (bardtok, segitd szakember, jogi Iépések) van sziikség.

Ez a kényv elsésorban azokrdl a helyzetekrél szol, ahol mindkét fél alapvetéen jo szandékkal
van jelen, csak a kédolds csuszik el.



1.3. KULCSFOGALMAK ROVID BEMUTATASA

Ahhoz, hogy Sandor és Judit (és Ondk is) megértsék egymast, tisztaznunk kell hdrom
alapfogalmat. Ne ijedjen meg, nem szaraz, tankdnyvi definicidkat hozok! Olyan kifejezéseket
adok most a kezébe, amelyeket mar ma este, a vacsoraasztal mellett is felismer majd.

Ezek azok a lathatatlan elemek, amelyek ott keringenek a leveg6ben minden egyes
beszélgetésnél. Ha ezeket nevén tudjuk nevezni, maris fél [épéssel beljebb vagyunk!

1. NEHEZSEG MEGOSZTASA

Sokan azt hiszik, ez a ,panaszkodas”. De nem, mert annal sokkal tobb! Amikor Sandor azt
mondja, ,jaj, de nehéz napom volt”, vagy elmesél egy konfliktust, az nem hiszti és nem
gyengeség. A nehézség megosztdsa az a pillanat, amikor valaki egy érzelmi vagy lelki terhet
hoz be a kapcsolat kdzos terébe. A rejtett (izenet nem feltétlen az, hogy ,,oldd meg
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helyettem”, sokkal inkabb az: ,,Ne hagyj ezzel egyediil

2. ERZELMI JELZES

Ez a belsé ,idSjaras-jelentésiink” kifelé forditasa. Es kérem jegyezze meg: ez nem mindig
szavakkal torténik! Lehet egy nagy séhaj, mikozben levessziik a kabatot. Lehet egy vall-
leejtés, egy homlokrancolas, vagy éppen a gyanus, fesziilt elcsendesedés. Barmilyen format
is O0ltson, a mélyén szinte mindig egyetlen vagy lapul: a kapcsolédasi vagy! Az érzelmi jelzés
valdjaban egy kinyujtott kéz: ,, Vedd észre, hogy mi van bennem! Kapcsolddj hozzam!”

3. MEGOLDASI REFLEX

Ez Judit ,,szuperereje” — és a parkapcsolatban néha a csapdaja. Az a teljesen automatikus,
szinte gépies beallitddas, hogy ha elhangzik egy nehézség (vagyis egy ,,probléma”), arra
azonnal , kezelést” kell adni. A megoldasi reflex azt diktalja, hogy minden jelzés egy feladat,
amit meg kell oldani. A logika igy m(kaodik: ,Baj van? Itt a szerszamkészlet, megjavitom! Ha
megszereltem a problémat, elmulik a rossz érzésed.” Ez nem gonoszsag, hanem egy
villamgyors kognitiv automatizmus!

A LENYEG: AZ OSSZEHANGOLAS

Fontos, hogy ezt most azonnal kimondjuk: egyik sem ,,rossz”!. A nehézség megosztasa tesz
minket emberré, a megoldasi reflex pedig sokszor az életben tart minket! Ez a kézikonyv
nem arroél szél, hogy irtsuk ki magunkbdl a megoldéembert, vagy fojtsuk el a panaszainkat!
Sokkal inkabb arrél, hogyan tudjuk ezeket jobban 6sszehangolni! Hogy amikor Sandor
érzelmi jelzést kild, Judit ne a megoldasi reflexszel valaszoljon csip6bdl, hanem észrevegye a
valddi igényt! Es Sandor észrevegye, hogy Judit szdndéka nem az elkeriilés, nem a megértés
degradalasa, hanem egy joszandéku, bar félreértett ,megoldas”. Hogy ne elbeszéljink
egymas mellett, hanem végre taldlkozzunk!



A kovetkez6 fejezetekben mélyebbre dsunk, de most elég, ha ennyit magdval visz: nem
hibasak vagyunk, csak mds ritmusra jar az agyunk.

II. Ml AZ A ,NEHEZSEG MEGOSZTASA”? — A KAPCSOLATBAN HORDOTT TERHEK

LATHATOVA VALASA

[1.1. A NEHEZSEG MEGOSZTASANAK FORMAI

Szerencsés esetben — és ez elég ritkan torténik igy — reggel egy Ures érzelmi hatizsakkal
indulunk el otthonrél. Ebbe gytijtogetjik napkdzben a fesziltségeket. Egy rosszalld pillantas
a buszon, egy igazsagtalan e-mail, az 6nbizalmunk megingdasa, vagy csak az a tompa,
megfoghatatlan szorongds, hogy ,vajon elég j6 vagyok-e?”. Amikor hazaériink, ezt a
hatizsdkot nem tudjuk csak Ugy letenni az el6szobdban a kulcsok mellé. Bevissziik a
nappaliba, a konyhaba, a haldszobaba.

A nehézség megosztasa nem mas, mint az a kisérlet, hogy kinyissuk ezt a hatizsdkot a parunk
el6tt. Hogy megmutassuk, mi nyomja a vallunkat. De — és itt kezd6dik a bonyodalom — ritkan
tesszik ezt ki egyértelmuen az asztalra! Sdndor nem 4ll oda Judit elé egy tablaval, amire az
van irva: ,Figyelem! Jelenleg 7-es szint(i érzelmi distresszt élek dt, validdldst kérek!”

Dehogy! Az emberek (és igy Sdndor is) sokkal rejtjelezettebb formdban kommunikalnak.
Nézzik meg, milyen alarcok mogé bujik a nehézség a mindennapokban!

1. A KOZVETLEN PANASZ — A , VULKANKITORES”

Ez a legkdnnyebben felismerhet6 forma. Sandor hazaér, ledobja a taskat, és kifakad:

»Ma teljesen kikészitettek a munkahelyen! Komolyan mondom, ott mindenki megériilt!”
Ilyenkor a nehézség hangos, éles és egyértelm(. De vigyazat! A tartalom (,,a kollégdk
6riltek”) mogott az Gzenet valdjaban az érzelmi allapotrdl szél: , Diihds vagyok és tehetetlen.
Allj mellém!” Judit szdmara ez gyakran felhivasnak t(inik keringére (vagyis megolddsra),
holott ez legtdbbszor csak a g6z kiengedése. A panasz gyakran nem megoldando feladat,
hanem egy segélykialtds megértésért, empatidért.

2. AZ ELMESELT NAPIRESZLET — A ,SZTORIZOS” CSOMAGOLAS

Ez a legtriikkosebb fajta. Sdndor elkezd mesélni egy torténetet arrdl, hogyan veszekedett az
eladdval a boltban, vagy milyen volt az értekezlet. A felszinen ez egy hirkozlés. Tények,
események, parbeszédek. De figyelje meg a hangsulyt! Ha Sandor hosszan ecseteli, milyen
igazsagtalanul bantak vele, akkor a Iényeg nem a bolt vagy az értekezlet. A Iényeg az érzelmi
szinezés. Azt prdbdlja elmondani, hogyan érezte magdt a bGrében. Judit ilyenkor gyakran a
tényekre figyel (,Miért nem kérted a panaszkényvet?”), mikézben Sandor a megalazottsag
érzését probalta megosztani.



3. AZ ELHARAPOTT FELMONDAT — A ,PROBA-LOVES”

IsmerGs az a helyzet, amikor megkérdezi a parjat, hogy mi a baj, és 6 csak legyint?

,Ah, mindegy, hagyjuk...” vagy ,,Semmi kiilénés, csak a szokdsos...”. Ne déljén be ennek! Ez a
legritkabb esetben jelenti azt, hogy tényleg ,,mindegy”. Ez valdjdban egy teszt. Sandor
ilyenkor évatosan bedobja a horgot a vizbe, hogy megnézze: van-e ott valaki? Biztonsagos-e
el6jonni a nehézséggel? Ha Judit ilyenkor azt mondja: ,,J6, oké”, akkor a nehézség visszakerdl
a zsakba, és ott erjed tovabb. A ,mindegy” gyakran azt jelenti: ,Kérdezd meg még egyszer,
kérlek, de most egy kicsit puhdbban!”

4. TESTI JELZESEK — A NEMA SIKOLY

Van, amikor a nehézségnek nincs szava. Csak egy nagy, 6lmos séhaj van a kanapén. Vagy egy
indokolatlanul hangos tanyércsérompolés mosogatds kozben. Esetleg latvanyos
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elcsendesedés és visszahuzodas. Sandor teste ilyenkor , kiabal”, mikdézben a szaja néma. Azt

,I/

Uzeni: , Tele vagyok fesziiltséggel, de nincs er6m szavakba énteni. Vedd észre rajtam!” Ez a
legkockazatosabb forma, mert Judit konnyen értelmezheti ezt tavolsagtartasnak vagy

duzzogasnak, holott gyakran csak a kimeriltség jele.

MIERT CSINALJUK EZT? MIERT NEM BESZELUNK EGYENESEN?

Jogos a kérdés: miért kell Juditnak detektivet jatszania? Miért kell dekédolnia a séhajokat és
a félmondatokat? Azért, mert a nehézség megosztasa kockazatos! Amikor Sandor elmondija,
hogy bantjak, hogy fél, vagy hogy nem érzi magat elég jonak, akkor sebezhetévé valik.
Leveszi a pancéljat. Es pancél nélkiil félelmetes ott alini még a szerelmiink el6tt is.

Ezért csomagoljuk be az érzéseinket. Panaszba csomagoljuk a fajdalmat! Sztorizasba
csomagoljuk a szégyent. Es csendbe csomagoljuk a félelmet, mert a test is jelzi a veszélyt: ha
tul nagy a kockazat, inkabb burkoltan prébalkozunk.

A jelzés sokszor azért burkolt és dvatos, mert féliink az elutasitastdl vagy a meg nem
értéstél. Azt varjuk — sokszor tudattalanul —, hogy a parunk a ,,sorok k6zo6tt olvasson”. Hogy
észrevegye: a morcos arckifejezés most nem diih6t takar, hanem szomorusagot. Ez nem
jatszma!l Ez az emberi természet évatossaga.

Judit feladata (és ha On inkdbb ,megoldd”,a kkor az Oné is) ilyenkor nem az, hogy azonnal
megoldja a ,,panaszt”. Hanem az, hogy észrevegye a csomagolas alatt a valédi tartalmat.
Hogy felismerje: ez most nem egy helyzetjelentés a vilagrdl, hanem egy meghivé a belsé
vilagaba.



[1.2. MIERT OSZTUNK MEG NEHEZSEGEKET EGYMASSAL?

De mi a mandért hozza haza Sdndor a munkahelyi mérget? Miért meséli el Juditnak
otodszorre is, hogy mennyire idegesiti a szomszéd kutydja, vagy hogy mennyire bantja az
édesanyja megjegyzése?

Ha Juditot kérdeznénk, 6 talan séhajtana egyet: ,,Azért mondja, mert azt vdrja, hogy csindljak
valamit!” De a legtobbszor ez tévedés! Az esetek jelentls részében a megosztas nem
feladatkiadas, hanem fesziltséglevezetés vagy kapcsolddasi kisérlet. Nézziik meg, mi zajlik
valéjaban Sandorban, amikor kinyitja azt a bizonyos érzelmi hatizsakot. Mi hajtja 6t? Miért
nem tartja magaban?

1. FESZULTSEGLEVEZETES — A GOZ KIENGEDESE

Képzeljen el egy kuktat, ami mar percek 6ta sipol a tlizhelyen. Ha nem engedjiik ki a g6zt,
felrobban. Amikor Sandor hazaér, és elkezdi sorolni a bajait, gyakran nem csindl mast, mint
felemeli a szelepet. Nem tanacsot kér a kukta mikodéséhez! Csak azt szeretné, hogy a
fesziiltség, ami egész nap gy(lt benne, tavozhasson. Ha ilyenkor Judit belefojtja a szét egy
gyors megoldassal (,,Akkor miért nem zarod el a gdzt?”), azzal visszanyomja a szelepet. Az
eredmény? Robbanas.

2. ERZELMI SZABALYOZASI KISERLET — ,HA KIMONDOM, TALAN KEVESBE NYOM”

Pszicholdgiai kutatasok régdéta mutatjak, hogy a megnevezett félelem kisebb félelem. Galit
Atlas (pszicholdgus) ugy fogalmazta ezt meg, hogy , ha felkapcsoljuk a [dmpat, gyakran
eltlinnek a szellemek!”. Amig Sandor csak 6rl6dik magaban, addig a nehézség egy alaktalan,
sOtét massza. Abban a pillanatban, hogy szavakba 6nti —, Félek, hogy nem fog sikertilni a
prezentdcio” —, a massza alakot 6lt. Megfoghatova valik. A megosztas tehat egy 6ngyodgyitd
kisérlet. Sandor nem azért mondja el, hogy Judit irja meg helyette a prezentaciét. Azért
mondja el, hogy a sajat fejében rendet tegyen, és csokkentse a belsé nyomast.

3. KAPCSOLODASI KiSERLET — ,NE LEGYEK EGYEDUL VELE”

Ez a legmélyebb, legemberibb ok. A nehézség természete az, hogy elszigetel. Amikor bajban
vagyunk, maganyosnak érezziik magunkat. Amikor Sandor megosztja a terhét, valdjaban ezt
Uzeni: ,Sotét van itt bent. Bejossz mellém egy kicsit, hogy ne féljek?” Azt kéri, hogy fogja meg
a kezét a s6tétben. A puszta tudat, hogy ,,a tdrsam tudja, mit élek at”, sokszor Ghmagdban
elég a megkdnnyebbliléshez.

4. A BIZALOM JELE —,,ON AZ, AKIVEL EZT MEG MEREM OSZTAN!”

Sandor nem meséli el a pénztarosnak a boltban, hogy mennyire bantja az 6regedés. Nem
mondja el a postdsnak, hogy csalddott a bardtjaban. Ezeket Juditnak mondja el. Miért? Mert
a nehézség megosztasa bizalmi aktus! Azt jelenti: ,Eléd merek dlini a sebeimmel, a
gyengeségemmel, a haragommal, mert bizom benne, hogy nem élsz vissza vele.” Judit
szamadra ez tehernek tlinhet, pedig valéjaban kitlintetés. A legnagyobb bdk, amit egy



kapcsolatban kaphatunk, nem az, hogy ,szép vagy”, hanem az, hogy , Te vagy a
menedékem”.

AZ ALAPFELREERTES: A ,FELADAT-TEVESZTES”

Es itt érkeziink el a dramai forduldponthoz. Mivel Sandor célja a fentiek koziil valamelyik
(levezetés, megnyugvas, kapcsolddas), Judit pedig a ,,Megoldas” nyelvét beszéli, egy
hatalmas félreértés torténik!

Judit agya a kovetkez6képpen forditja le S&ndor mondatait: Ha mond valamit = Biztosan azt
kéri, hogy oldjam meg! Mintha a megosztas mindig egy implicit, rejtett feladatkiadas lenne!

Sandor azt mondja: ,Fdj a fejem!” Judit hallja: ,Hozz gydgyszert! / Igydl vizet! / Miért nem
fekszel le?” (Feladat: fajdalomcsillapitds). Holott Sandor lehet, hogy csak annyit akart:
»Simogass meg!”

Sandor azt mondja: ,,Utdlom a f6nékémet.” Judit hallja: ,,Keress nekem uj dllést! / Mondd
meg, mit reagdljak neki!” (Feladat: karriermenedzsment). Holott Sandor csak annyit akart:
»Legyél velem a diihémben!”

Ez a téves kddolas — hogy a nehézség automatikusan feladatot jelent — a forrdsa annak a
kimeriltségnek, amit Judit érez. Mert valljuk be: iszonyu faraszté allandéan megoldani valaki
mas életét, f6leg, ha az illeté6 nem is kérte!

11.3. AMIKOR A NEHEZSEG MEGOSZTASAT HIBASAN KODOLJUK

Van a fejlinkben — kiléndsen Juditnak, a ,,Megoldd” tipusu félnek — egy lathatatlan, de annal
szorgalmasabb tolmacsgép. Ez a szoftver a nap 24 érdjaban fut, és egyetlen feladata van:
értelmezni azt, amit a masik mond. A baj ott kezdédik, hogy ebbe a gépbe egy hibas
algoritmus van beégetve.

Amikor Sandor kinyitja a szajat és megoszt egy nehézséget, Judit agyaban a tolmacsgép
azonnal leforditja az (izenetet. Hogy miképpen? ime a hibas képlet, ami a masodperc
toredéke alatt lefut:

Nehézség = Feladat = Nekem kell ra megoldast talalnom!

Ez a , kognitiv rovidzarlat” a felel6s a legtobb félrecsuszott beszélgetésért. Judit nem azért
nem figyel az érzésekre, mert érzéketlen, hanem azért, mert az agya a hallott informaciot
(Sandor panaszat) automatikusan megoldandé problémaként cimkézi fel! Es ha valami
probléma, akkor arra megoldas kell, nem pedig simogatas — gondolja 6.

Nézzik meg, hogyan néz ki ez a hibas kédolas a gyakorlatban! Harom tipikus elcsuszast
szoktam Iatni, amikor a ,Megoldd” lzemmad atveszi az irdnyitast.



1. AMIKOR AZ ERZELMI JELZESBOL ,,UGYET” CSINALUNK

Sandor hazaér, és elmondja, mennyire megaldzo volt a mai értekezlet. Az arca borus, a
hangja remeg. Ez egy tiszta érzelmi jelzés. Judit tolmacsgépe azonban ezt igy forditja: , Itt egy
hiba a rendszerben. Javitdst igényel.” Ahelyett, hogy a fajdalomra reagdlna, Judit azonnal
,ugyintézé tzemmadba” kapcsol.

»Na, akkor nézziik meg, mit lehet tenni! Beszéltél a HR-essel? Vagy irtdl errél feljegyzést?”.
Az érzelembdl hirtelen logisztikai kérdés, elintézendd akta lett. Sandor pedig Ugy érzi magat,
mintha nem a feleségével, hanem egy hatékony lgyfélszolgdlati munkatdrssal beszélgetne.

2. VISSZAKERDEZES HELYETT TANACS

Ez a leggyakoribb reflex — és ez eszkalalja nagyon gyorsan a helyzetet! Amikor Sandor
megakad, bizonytalan vagy fél, a természetes emberi reakcid a kivancsisag lenne: ,Mitél félsz
a legjobban?” vagy ,,Milyen érzés ez neked?”. De az eltéré kédolds miatt Judit agya atugorja
a kérddjelet, és azonnal a felkialtdjelre ugrik. A kivdncsisdg (ami id8igényes és bizonytalan)
helyét atveszi a kinyilatkoztatds (ami gyors és hatékony).

,Szerintem egyszertien csak meg kéne mondanod nekik, hogy...” — vagja ra Judit. A tandcs itt
nem gonoszsag, hanem egyfajta kognitiv tlirelmetlenség: az agy le akarja zarni a nyitott
kérdést egy valasszal.

3. JELENLET HELYETT ,,PROJEKT-INDITAS”

Amikor a nehézség nagy, Judit Ugy érzi, a puszta jelenlét kevés. ,Azzal nem vagyunk el6rébb,
ha csak (il6k itt és lamentdlunk!” — diktdlja a belsé program. Ezért ahelyett, hogy megérkezne
a pillanatba, ,projektet” indit. ElGkeril a naptar, a hatarid6k, a lépések. ,,J6, akkor a
kévetkezét csindljuk: holnap felhivod X-et, kedden megirod a levelet, szerddra pedig...”.
Sandor egy Olelést keresett, de egy projekttervet és egy to-do listat kapott. Judit szdamara ez
a gondoskodas csucsa (hiszen energiat tesz a megoldasbal), Sdndor szamdra viszont ez
munka. Es épp a munkébdl volt elege!

MIERT FONTOS EZT LATNI?

Mert itt, ezen a ponton még nem a kapcsolatrél van szd, hanem arrél, hogyan értelmezziik a
jeleket! Judit nem azért viselkedik igy, mert dominans vagy irdnyitdsmanids, hanem azért,
mert a fejében 1évd szotar a ,panasz” szénal ezt a definicidt adja ki: ,,Cselekvésre vald
felhivds”. Ez a kognitiv kédolds — vagyis az, ahogyan a valdsagot értelmezziik — az, amin
valtoztatnunk kell.

[1.4. A NEHEZSEG MEGOSZTASANAK AKADALYAI — MIERT TARTJUK MAGUNKBAN?



Lattuk mar, milyen formakban prébdl kitorni a nehézség (panasz, séhaj, sztorizas). De mi van
akkor, amikor ki sem t6r? Amikor Sadndor ott Ul a konyhdban, a mellkasa majd’ szétrobban a
feszililtségtdl, Judit megkérdezi téle, hogy ,,Minden rendben?”, 6 pedig a szemébe néz, és azt
hazudja: , Persze, minden oké.”

Miért teszi ezt? Miért vdlasztja a maganyt, amikor ott il mellette az az ember, akit a
legjobban szeret? A valasz nem az, hogy ,,mert titkoldzik”, és nem is az, hogy ,,mar nem
bizik”. A valasz a félelem és a rosszul rogziilt védelmi mechanizmusok bonyolult
rendszerében rejlik! Nézzik meg, milyen lathatatlan lakatok zarjak le Sdndor szajat!

1. A ,NEM AKAROM TERHELNI” CSAPDAJA — A J0SzivU MARTIR

Ez a leggyakoribb és legnemesebbnek t(iné akadaly. Sdndor ranéz Juditra, latja, hogy a parja
is faradt, nyUzott, épp most tette le a gyerekeket vagy fejezte be a munkat. Es megsziiletik a
dontés:

»Neki igy is elég baja van. Nem hidnyzik még az én nyligbm is a hdtdra. Ha szeretem, akkor
megkimélem ettél.”

Ez a gondolat hésiességnek tlinik, de kdzben gyakran gondoskoddsnak alcazott dnfeladas
lesz bel6le Sandor azt hiszi, hogy védi a kapcsolatot, mikézben valéjaban épiti a falat. Mert
ha 6 mindig ,,er6s” és ,tehermentes”, akkor Judit sosem talalkozhat a valddi Sandorral, csak
egy retusalt valtozattal. A kapcsolatban lassan elmagdnyosodik, mert a nehézségek
megosztasa nélkil nincs valddi intimitds. Az 6nfeladds ugyanis maganyos mdifaj.

2. AZ ELOVETELEZETT ELUTASITAS — A ,,JOS” SZEREPE

Sandor sokszor még azel6tt lejatssza a beszélgetést a fejében, hogy kinyitna a szajat. Es a
forgatékonyv, amit ir, ritkdn happy end. ,Ah, tigysem értené meq...” ,Nincs rd ideje, csak
ideges lenne téle...”

,Ugyis csak azt mondand, hogy...”

Ezek az el6revetitett félelmek sokszor korabbi (gyerekkori vagy el6z6 kapcsolatokbol
szarmazo) tapasztalatokbdl taplalkoznak, de jelen id6ben bénitanak! Sdndor eldonti Judit
helyett, hogy Judit hogyan reagdlna. Ezzel megfosztja a parjat az esélytél, hogy esetleg most
masképp reagaljon. Ez egy Onbeteljesit6 joslat: mivel Sdndor nem szdl, Judit nem tud
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kapcsolédni, Sdndor pedig konstatdlja: ,Lam, tényleg nem figyel ram

3. A KORAI TAPASZTALATOK — A GYEREKKORI HATIZSAK

Es ha mar gyerekkor: ne felejtsiik el, hogy mindenki — igy Sandor is - volt gyerek. Es nagyon
nem mindegy, hogy abban a csalddban, ahol feln6tt, mi volt a reakcié a nehézségre. Lehet,
hogy olyan mintat hoz, ahol nem volt szokas érzésekrdl beszélni. Ahol a vacsoraasztalnal
csak a jegyekrdl és a tényekrdl esett sz6. Vagy ami még rosszabb: ahol a nehézséget
bagatellizaltak. ,Ugyan mdr, katonadolog!” vagy a klasszikus mérgezett mondat: ,Mdsnak



sokkal rosszabb, neked nincs is okod panaszra!” Ha Sandor azt tanulta meg, hogy a nehézség
megosztasa ,hiszti” vagy , halatlansag”, akkor feln6tt férfiként is szégyellni fogja, ha valami
faj neki.

4. NEGATIV ELMENYEK A KAPCSOLATBAN — A TANULT NEMASAG

De nem kell a gyerekkorig menni. Lehet, hogy a mult héten, amikor Sdndor megprébalt
beszélni a félelmeirdl, Judit (a legjobb szandékkal, de rossz reflexszel) azonnal ,,megszerelte”
6t. Vagy kritizalta: ,Mdr megint ezen rdgddsz? Hanyszor mondtam, hogy lépj tul rajta!” Az
emberi agy tanulékony. Ha a megosztasra kritika, kioktaté tandcs-zapor vagy leértékelés
érkezik, az agy 0sszekoti a pontokat: Megosztds = Fdjdalom / Megszégyeniilés. Ezért
legkdzelebb a biztonsagosabb utat valasztja: a csendet!

5. A SZEGYEN SZEREPE — ,NEM VAGYOK ELEG”

Végil, de nem utolsésorban: a szégyen. Ez a legkeményebb gat. Ha Sdndor nehézsége
olyasmi, ami a sajat kompetenciajat, férfiassagat vagy ,josagat” kérdéjelezi meg (pl. kudarc a
munkaban, bizonytalansag az dgyban, félelem a jov6tdl), akkor a megosztas kockazata oridsil
A férfiakba (és sok nébe is) mélyen beleégett a ,megoldd” szerep elvarasa. ,,Ha elmondom,
hogy nem tudom megoldani, akkor kidertil, hogy kevés vagyok.” A szégyen a sotétben
szaporodik! Sdndor azért nem beszél, mert fél, hogy ha Judit meglatnd a gyengeségét,
kevésbé szeretné Gt. Pedig az igazsag — és ezt tudasom és tapasztalatom alapjan bizton
allithatom — legtobbszor az ellenkezbje: a sebezhetbség felvallalasa az, ami igazédn kozel
hozza a sziveket!

Talan igy mar jobban érthetd, hogy amikor Sdndor hallgat, az nem (ires csend. Az a csend
tele van évassal, félelemmel, multbéli sebekkel és szégyennel. Judit feladata nem az, hogy
feltorje ezt a csendet feszit6vassal. Hanem az, hogy olyan biztonsagos teret teremtsen, ahol
Sandor leteheti ezeket a pajzsokat. De ehhez el6sz6r meg kell értenlink, miért is olyan nehéz
Juditnak jol reagdlni — azaz meg kell ismerniink a tarsas tdmogatas két nagy tipusat.



[1l. TARSAS TAMOGATAS ES ,ILLESZKEDES” — NEM MINDEGY, MILYEN SEGITSEGET

ADUNK

[11.1. INSTRUMENTALIS ES EMOCIONALIS TAMOGATAS — KET KULON
,SEGITSEGNYELV”

Képzelje el a kdvetkez6 helyzetet: On iszonyatosan szomjas. Kiszaradt a torka, alig tud nyelni.
Odamegy a parjahoz, és rekedt hangon vizet kér. O pedig a legnagyobb szeretettel, csillogd
szemmel elé tesz... egy szendvicset. A szendvics finom. A szendvics tapldld. A szendvics
elkészitésével a parja dolgozott. De Onnek, abban a pillanatban, nem ételre van sziiksége,
hanem italra. Ha visszautasitja, 6 megbantddik (,,De hat a kedvencedet csindltam!”), On
pedig szomjas marad.

Pontosan ez torténik Sandor és Judit kozott is. Nem a szeretet hidnyzik, hanem az illeszkedés
(matching). A pszicholdgia ezt a jelenséget két kiilon ,,segitségnyelv” vagy tamogatasi forma
|étezésével magyardzza.

Nézziik meg Gket kdzelebbrdél!

1. INSTRUMENTALIS TAMOGATAS — ,, A CSELEKVES NYELVE”

Ez Judit, a Megoldd anyanyelve. A szakirodalom instrumentalis (eszkozjellegl) tamogatdsnak
nevezi, ami magaban foglalja a kézzelfoghato segitséget, a tanacsot, az informaciot vagy a
fizikai beavatkozast. Judit logikaja igy m(ikodik: ,Ha baj van, csindljunk valamit!”. Szamara a
segitség egyenls az intézkedéssel.

¢ Elromlott valami? Megszereljiik.
o Konfliktus van? Stratégiat gyartunk.

e Hianyzik valami? Beszerezziik. Ebben a nyelvben a szeretet cselekvs ige. A cél a
probléma eliminaldsa, hogy a masiknak ne kelljen szenvednie miatta. Ez egy
csodalatos, hatékony nyelv — kiilondsen akkor, ha a haz ég, vagy ha elromlott az autd!

2. EMOCIONALIS TAMOGATAS — , A SZiV NYELVE”

Ez az a nyelv, amin Sandor szélal meg, amikor a nehézséget megosztja. Az emocionalis
tdmogatas a tor6désrdl, az empatiardl, a bizalomrdl és a meghallgatdsrél sz4l. Itt a cél nem a
»javitas”, hanem a kapcsolédas.

o ,Ertem, hogy ez most nagyon faj.”
o Itt vagyok melletted.”

e ,Nem vagy 6rilt, hogy ezt érzed.” (Ez a validalds). Sdndor nem azt akarja, hogy Judit
elintézze helyette a konfliktust. O ,érzelmi tartast” keres: azt a biztonsagot, hogy
leteheti a terhet egy kis idGre, és valaki mellé dll.



A NAGY FELREERTES: AMIKOR A NYELVEK OSSZEKEVEREDNEK

A tragédia (és a vita) forrdsa nem az, hogy az egyik tdmogatdsi forma jobb lenne a masiknal.
Mindkett6 |étfontossagu és értékes! A baj akkor van, amikor nem megfelel6 helyen és
idében jelennek meg.

Gondoljunk vissza a szomjas példara! Amikor Sandor érzelmi tdmogatasra (vizre) vagyik —
mert bantjak, fél vagy szomoru —, Judit reflexbdl instrumentalis tdmogatast (szendvicset)
kinadl — tanacsot ad, telefonal, intézkedni akar.

Az eredmény kettds csalddas:

1. Sandor csalédott, mert tgy érzi, nem értik meg. O kapcsolédni akart, de helyette
,hazi feladatot” kapott. A szomjusaga (a maganyérzet) nem mult el, s6t, n6tt.

2. Judit is csalédott, s6t, frusztralt! O a legjobbat adta (a megoldast!), és Sandor
mégsem értékeli. Ugy érzi, a gondoskoddasa célt tévesztett, és visszapattant a falrél.

Kérem, hogy ha semmi mdst nem visz magdval, akkor csak ezt tegye el: a két segitségnyelv
félreértése az egyik leggyakoribb oka annak, hogy a parok elhideglilnek egymastél! Pedig a
kulcs nem a masik megvaltoztatdsa, hanem annak felismerése: ,,Aha! Most szendvicset adok,
pedig 6 inni kért!”

[11.2. A MATCHING HYPOTHESIS HETKOZNAPI NYELVEN

Az ,inni kérek — szendvicset adok” jelenséget a pszicholdgia matching hypothesis-nek
(illeszkedési hipotézisnek) hivja, de mi hivjuk nyugodtan csak a , kulcs a zarba” elvnek.

A |ényeg igencsak egyszer(i, mégis ezen csuszik el a legtobb joszandéku beszélgetés: A
segitség csak akkor segitség, ha illeszkedik a sziikséglethez. Nem az a kérdés, hogy Judit ,,jot
akar-e”, vagy hogy az étlete ,,okos-e”. A kérdés egyediil az, hogy az adott pillanatban
Sdndornak mire van sziiksége: ételre vagy Olelésre?

Nézziik meg, hogyan m(ikodik ez a gyakorlatban, két teljesen eltéré terepen!

1. KONTROLLALHATO HELYZETEK — AMIKOR JUDIT SZERSZAMOSLADAJA ARANYAT
ER

Vannak helyzetek, amikor a probléma konkrét, megfoghato és — ami a legfontosabb —
megvaltoztathato! Tegyik fel, hogy Sandor azzal hivja fel Juditot, hogy lerobbant az autéval
az autopalyan. Ez egy krizis, de egy technikai krizis. Itt SGndornak nem arra van sziiksége
elsGsorban, hogy valaki egylitt érezzen vele a motorhaztet6 felett (bar az sem art), hanem
arra, hogy megoldjak a helyzetet. Ha Judit ilyenkor bekapcsolja a ,Megoldd” énjét, és azt
mondja: ,Nézziik meg, mit tudunk tenni! Hivd a sdrga angyalt, én addig megnézem a



biztositdst, és érted megyek!” — akkor 6 a nap hése! Miért? Mert a praktikus segitség
tokéletesen illeszkedett a gyakorlati problémahoz. A zar kattant, az ajté kinyilt!

2. KONTROLLALHATATLAN, FAJDALMAS HELYZETEK — AMIKOR A ,,SZERELES” TILOS

De az élet nem mindig lerobbant autdkbdl all. Vannak helyzetek, amelyek
kontrollalhatatlanok. Olyan dolgok, amiken mar nem tudunk valtoztatni, vagy amelyek
belsd, lelki folyamatok. Tegytik fel, hogy Sdndort nem léptették eld, pedig szamitott ra. Vagy
elveszitett valakit. Vagy egyszerlen csak eluralkodott rajta az életkdzépi valsag szorongdsa.
Ezeket nem lehet ,,megszerelni”. Nem lehet felhivni a sarga angyalt az 6nbizalomhianyhoz.
Ilyenkor az instrumentdlis segitség (tandacs, terv) hatdstalan, s6t, mérgez6! Ha Judit ilyenkor

Ill

azt mondja: ,Nem baj, keressiink mdsik dlldst, frissitsd az énéletrajzodat!”, azzal nem segit,
hanem — ahogy a szakirodalom mondja — , keresztbe adja” a tdmogatast. Itt Sdndornak
érzelmi tartasra van sziiksége. Arra az Gizenetre: ,Nem tudjuk megvdltoztatni, de nem

maradsz vele egyediil!”

M| TORTENIK, HA ,KERESZTBE ADJUK” A TAMOGATAST?

A legnagyobb kapcsolati surléddsok akkor keletkeznek, amikor ez az illeszkedés elmarad.
Képzelje el ezt ugy, mint egy rosszul cimzett levelet — a tartalom értékes, de sosem ér célba.

o Ha Sandor ERZELMI jelzést ad, de Judit GYAKORLATI valaszt kiild: Ez a klasszikus
eset. Sandor validalast kér (, Mondd, hogy jogosan vagyok diihés!”), Judit tandcsot ad
(,Csindld mdsképp!”). Az eredmény Sandornal a mély hianyélmény. Ugy érzi, a tarsa
nem hallotta meg, s6t, elbagatellizalta a fajdalmat! A tanacsot (,,noxious advice”)
ilyenkor kifejezetten bantdnak, kioktaténak éli meg, még akkor is, ha Judit a szivét
tette bele!

o Ha Sandor GYAKORLATI kérést fogalmaz meg, de Judit csak ERZELMILEG reagal: Ez
ritkabb, de el6fordul. Sdndor azt kérdezi: , Tudod, hol a lakdskulcsom? Késésben
vagyok!” (Tiszta instrumentalis igény). Ha Judit erre azt mondja: ,Jaj, szegénykém,
Idtom, milyen stresszes vagy, gyere, éleljelek meg!”, Sandor fel fog robbanni. Neki
most nem empatia kell, hanem a kulcs!

Azt hiszem, igy mar érthetSbb: nem a tanacs a rossz, és nem az empatia a jo (vagy forditva)!
A titok nyitja az illeszkedés. Miel6tt Judit kinyitna a szajat (vagy a szerszamosladajat), fel kell
tennie magdnak a kérdést: ,Ez most lerobbant autd vagy dsszetort sziv? Mert a kettéhéz
teljesen mds szerszam kell!”



[11.3. A FELRESIKLOTT TAMOGATAS KOVETKEZMENYEI A KAPCSOLATBAN

Lattuk mar, mi torténik a fejekben, amikor a ,kulcs nem illik a zarba”, de mi torténik a
szivekben? Es legféképpen: mi térténik magaval a kapcsolattal, ha ez a félrecstszott tanc
hetekig, honapokig, netan évekig ismétlédik?

Sajnos a kovetkezmények pusztitébbak, mint egy egyszer( vita. Mert nem csak arrél van sz6,
hogy ,ma este nem értettiilk meg egymadst”. Hanem arrdl, hogy lassan, téglardl téglara
felépiil egy fal Sandor és Judit kozott.

Nézziik meg, hogyan éli meg ezt a két oldal, és hogyan vdlik ez a dinamika egy fdjdalmas
alléhaborava — nemegyszer a kapcsolat halalava.

AZ ERZELMI JELZEST KULDO FEL (SANDOR) ELMENYE: A LATHATATLANSAG

Amikor Sandor érzelmi tdmogatas helyett technikai megoldast kap, nem egyszer(en ,rossz
valaszt” kap. Valami sokkal mélyebbet él at: érzelmi elhagyatottsagot. A belsé monolégja
ilyenkor vészjéslo fordulatot vesz:

III

e ,Nem ért meg! Hiadba mondom, hiaba mutatom, egyszertien nem Idt engem

e Lleakar razni egy megolddssal! Csak azért ad tandcsot, hogy elhallgassak, és ne
kelljen foglalkoznia a fajdalmammal!”

e ,Nem fontos, amit érzek! Neki csak a tények szamitanak, az én belsé vildgom nem
érdekli!”

Sandor egyre inkabb ugy érzi, hogy a kapcsolatban nincs helye a gyengeségnek, a félelemnek
vagy a bizonytalansagnak. Es ha nincs helye a sebezhet&ségnek, akkor nincs helye az
intimitasnak sem!

A MEGOLDASI REFLEXSZEL REAGALO FEL (JUDIT) ELMENYE: A TEHETETLEN DUH

Ekdzben a barikdd masik oldaldn Judit sem boldog. S6t! Ot a frusztracié és a méltanytalansag
érzése emészti. Hiszen & segitett! O odatette magat! Az 6 belsé monoldgja a sértettség koril
forog:

o ,Sohasem elég jo, amit kitaldlok! Barmit mondok, csak a baj van vele!”

e ,Ezegycsapda! Ha segitek (megolddssal), az a baj! Ha nem segitek (csak nézek), az is
baj! Nem tudok jot lépni!”

o, Miért kell mindent tulbonyolitani? Miért nem lehet egyszeriien megoldani a dolgokat
és tovdabblépni?”



Judit ugy éli meg Sandor elégedetlenségét, mint egy folyamatos kritikat az 6 gondoskodd
képességére nézve. Ugy érzi, hidba tori magat, a parja egy feneketlen kut, amit nem lehet
betdmni megolddsokkal.

A KAPCSOLATBAN KIALAKULO MINTA: A TAVOLODAS SPIRALJA

Ha ez a félreértés krdénikussa valik, a kapcsolatban kialakul egy mérgez6 minta, amit a

szakirodalom kérés-visszavonulds (demand-withdraw) mintdzatnak is nevez, bar itt egy

specialis valtozatardl van szé.

1.

A visszahtizédas: Sandor egy id6 utén feladja. ,Minek mondjam el? Ugysem a
megértést kapom, hanem a kioktatdst!” Ezért legkdzelebb, amikor nehézsége van,
mar nem osztja meg. Hazaviszi a hatizsdkot, de nem nyitja ki. Csendben marad, vagy
a bardtainak panaszkodik. A kapcsolatbdl kivonja az érzelmi toltetet, hogy megvédije
magat az Ujabb érvénytelenitéstdl.

A kényszeres ,javitas”: Judit érzi Sdndor tavolodasat, és ett6l szorongani kezd. Mivel
az 6 nyelve a cselekvés, megprobal még jobban segiteni, még tébb megoldast kinalni,
még hatdrozottabban rendbe tenni a dolgokat. Egyre ingeriltebben prébalja
,megszerelni” Sdndort és a kapcsolatot, nem véve észre, hogy épp ezzel a , javitassal”
Uzi el a masikat.

igy valik két ember, aki a legjobbat akarta egymasnak, idegenné a sajat otthondaban. Sandor a
némasdagba menekiil, Judit pedig a cselekvésbe. Es a szobdban ott marad a kérdés: hogyan
taldlhatnanak vissza egymashoz, ha egyszer két kiilon bolygdn élnek? (Spoiler: nem

reménytelen a helyzet! A kovetkez6 fejezetekben pontosan ezt fogom bemutatni!)



IV. MEGKUZDESI STILUSOK — AMIKOR KET KULON LOGIKA UTKOZIK

IV.1. PROBLEMAKOZPONTU MEGKUZDES A KAPCSOLATBAN

Lépjink most be egy kicsit Judit fejébe! De dvatosan, mert ott bent nagy a nylizsgés! Ha Judit
agyat egy helyiségnek képzelnénk el, az nem egy hangulatos nappali lenne puffokkal és
gyertyakkal, hanem egy NASA iranyitékdzpont. Villogéd monitorok, folyamatos adatelemzés,

gyors dontések.

A pszicholdgia ezt a miikodést problémakozponti megkiizdésnek (problem-focused coping)
nevezi,. De mit is jelent ez a gyakorlatban, és miért van az, hogy Judit annyira ragaszkodik
hozza, mint a fuldoklé a ment66vhoz?

AZ ALGORITMUS: ,MOZDULJUNK MEG, CSINALJUNK VALAMIT!”

Judit szdmadra a vilag egy megoldandd egyenlet: amikor bejon egy informacié (legyen az egy
cs6torés vagy Sandor rosszkedve), az agya azonnal lefuttat egy négylépéses programot:

1. Helyzetfelismerés: Mi a baj forrasa? (Ok-okozati elemzés).
2. Tervezés: Milyen |épések vezetnek ki innen?

3. Dontés: Melyik a leghatékonyabb lépés?

4. Cselekvés: Hajrd, csinaljuk!

Judit nem szeret a probléman ,,licsérogni, szottyogni, lamentalni”. Szamara a passzivitas nem
pihenés, hanem veszélyforras. A mottdja: ,Ameddig cselekszem, addig kontrolldlom a
helyzetet. Ha megadllok, eluralkodik a kdosz! Menjiink! Haladjunk!” Ezért tlinik ugy
Sandornak, hogy Judit ,le akarja daralni” a beszélgetést. Pedig Judit csak hatékony akar

lennil

MIERT CSODALATOS EZ? (AMIKOR JUDIT A NAP HOSE)

Félre ne értsiik: ez a mikédésmadd nem hiba! S6t, ez egy evolucids szuperképesség!
Gondoljon bele:

e Hakigyullad a konyha, nem Sandorra van szlikséglink, aki egylittérez a tlizzel, hanem
Juditra, aki azonnal tudja, hol a porolté!

o Hale kell szervezni egy koltozést, vagy kezelni kell egy varatlan munkahelyi krizist, a
problémakézpontd megklizdés életmenté.

A kutatdsok is igazoljak: azokban a helyzetekben, amelyek kontrollalhaték (ahol a
cselekvésiinkkel meg tudjuk valtoztatni a kimenetelt), ez a leghatékonyabb stratégia,. Judit
tehat nem ,érzéketlen gép”, hanem egy tulélémdivész, aki a hatan viszi a csaladi logisztika és
a vészhelyzetek terhét.



,MEGOLDOM, TEHAT VAGYOK” — AZ IDENTITAS KERDESE

De van itt még valami, ami mélyebben huzédik meg a hattérben. Judit szdmara a
megoldaskeresés nemcsak egy technika, hanem az 6nazonossaga része. Sok ,,Megoldd”
ember (és lehet, hogy On is magara ismer) gyerekkoratdl kezdve azt tanulta meg, hogy akkor
értékes, ha hasznos.

o ,Ugyes vagy, hogy elintézted!”
e ,Nem is tudom, mihez kezdenénk nélkiiled.”

Ez a megkiizdési méd identitasszinten szildrdul meg: ,,En az vagyok, aki megoldja.”. Judit
Oonértékelése szorosan dsszefonddik a kompetenciajaval. Ha problémat Iat, és megoldja,
akkor érzi magat biztonsdgban és értékesnek. A hasznossag szamadra a szeretetkapcsolat
valutdja. Ezért olyan nehéz neki egyszer(ien csak ,,ott lenni” és hallgatni. Mert a hallgatasban
(az 6 olvasataban) nem csindl semmit. Es ha nem csindl semmit, akkor nem hasznos. Es ha
nem hasznos... akkor taldn nem is szerethet§?

IV.2. ERZELEMKOZPONTU MEGKUZDES A KAPCSOLATBAN

Most pedig forduljunk Sandor felé. Ha Judit agya egy irdnyitdkdzpont, akkor Sdndoré
ilyenkor inkdbb egy bels6 meteoroldgiai allomas. Nem a gombokat nyomogatja, hanem az
iddéjarast figyeli.

A pszicholdgia ezt érzelemkozponti megkiizdésnek (emotion-focused coping) nevezi. De mit
is jelent ez pontosan, és miért idegenkedik téle annyira a ,,Megoldé” logika?

NEM A VILAGOT, HANEM MAGAMAT AKAROM MEGNYUGTATNI

Amikor Sandor érzelemkdzpontu izemmdédban van, a célja alapvetSen mas, mint Judité. O
nem a helyzetet akarja megvaltoztatni (mert taldn nem is lehet), hanem a helyzet dltal
kivaltott belsé dllapotot szeretné befolyasolni.

Ez a stratégia harom pilléren nyugszik:

1. Az érzések nevén nevezése: ,Diihos vagyok.” ,Félek.” , Csalodott vagyok.” (Ami
megnevezhetd, az kezelhetd).

2. Megnyugvas keresése: A fesziiltség csokkentése, nem cselekvéssel, hanem
kapcsolédassal vagy feldolgozassal.

3. Onszabdlyozas: A belsd vihar lecsendesitése.

Judit szamadra ez gyakran passzivitasnak, s6t, ,dagonyazasnak” tlnik. ,Miért beszéliink rdla,
ha nem csindlunk semmit?” — kérdezi a benne él6 menedzser. Pedig Sandor nagyon is csinal



valamit: érzelmileg emészt. Epp Ugy, ahogy a testiinknek idé kell egy nehéz étel
megemésztéséhez, a léleknek is id6 kell egy nehéz éimény integralasahoz.

MIERT ELETMENTO EZ A STRATEGIA? (AMIKOR NINCS CSAVARHUZO)

Az érzelemko6zpontd megkiizdés nem a gyengék fegyvere. S6t! Ez az egyik legadaptivabb
valasz azokban a helyzetekben, ahol nincs azonnali, realis megoldas.

Gondoljunk csak bele:

e Hogyan ,oldjuk meg” azt, ha valaki megbantott minket a multban? (Mar megtortént,
nem lehet visszacsinalni).

e Hogyan ,szereljik meg” a gyaszt?
¢ Hogyan ,intézkedink” egy diffuz, egzisztencialis szorongas ellen?

Ezekben a kontrollalhatatlan helyzetekben a praktikus cselekvés csak potcselekvés lenne.
Ilyenkor az egyetlen jarhato Ut az elfogadas, az atkeretezés és az érzelmi megosztas. Sandor
pontosan érzi ezt: tudja, hogy a f6nokét nem tudja lecserélni (kontrollalhatatlan stresszor),
ezért az egyetlen dolog, amit tehet, hogy panaszkodik egy kicsit Juditnak, hogy ne robbanjon
fel a méregtdl. Ez nem nyavalygds, hanem pszichés higiénia: annak a mddja, ahogyan a
pszichénk megprébalja megemészteni a torténteket!

HOGYAN JELENIK MEG EZ A KONYHABAN?

Amikor Sandor ezt a stratégiat hasznalja, a mondatai nem kérddjelek, hanem pontok. Nem
kérdez, hanem kozol.

e ,Csak szeretném elmondani, mi volt ma bennem.”.
e ,Olyan nehéz volt ldtni, ahogy az a kolléga reagdlt...”
o ,Nem kérek megolddst, csak jo lenne, ha velem lennél benne.”.

A nehézség megosztdsa itt nem feladatkiosztas. Sdndor nem azt mondja: ,Judit, vedd dt a
terhet!”. Hanem azt: ,Judit, nézd, milyen nehéz ez a teher. Csak tudd, hogy cipelem.” A cél a
validacié: annak a visszaigazoldsa, hogy amit érez, az valdsagos és jogos.

Ha Judit megérti, hogy ez egy érvényes, s6t, szlikségszer(i megklizdési mdd, és nem a
,cselekvés hianya”, akkor a bosszusag helyét atveheti a tisztelet! Mert van, amikor a
legnagyobb tett nem a cselekvés, hanem az elviselés és a feldolgozas.



IV.3. DIADIKUS MEGKUZDES — AMIKOR NEM ,EN VAGY TE”, HANEM ,MI”

Eddig ugy beszéltiink Sandorrdl és Juditrdl, mintha két kiilon szigeten élnének, és csak néha
kiabdlnanak at egymasnak — ki-ki a maga nyelvén. De a valdsdg az, hogy egy csdnakban
eveznek. Ha a csonak léket kap (jon a stressz, a betegség, a pénziigyi gond), nem az a kérdés,
ki meri ki a vizet jobban, hanem az, hogy elsiillyednek-e vagy sem.

A pszicholdgia ezt a szintet diadikus (paros) megkizdésnek nevezi: ilyenkor a parkapcsolatot
egyetlen, koz0s egységként Iatjuk. Itt mar nem az a tét, hogy Sandor kap-e elég empatiat,
vagy Judit megolddsa érvényesiil-e. Az egyetlen tét: ,Hogyan jutunk at ezen egyiitt?”

A kapcsolatban a stressz sosem maganuigy. Ha Sandor fesziilt, a levegd Judit szamara is
megfagy. Ha Judit porég, Sandor sem tud nyugodt maradni. Es fontos ezt is kimondani: nem
minden nehézség elsédleges tere a parkapcsolat. Vannak olyan sebek — gyerekkori
bantalmazas, mély szégyen, trauma —, amelyeknél éppen a kapcsolat védelme érdekében
lehet hasznos el6szor egy barattal vagy segité szakemberrel beszélni. A cél nem az, hogy
mindent azonnal a parunkra ontsiink, hanem az, hogy ne maradjunk egyediil vele. A diadikus
megkiizdés azt vizsgélja, hogyan reagdl a ,Mi” a nyomasra. Es itt nagyjabol két forgatokdnyv
lehetséges: a tanc vagy a birkozas.

HARMONIKUSAN ILLESZKEDO STILUSOK — A KOzOS RITMUS

Van az aritka, szerencsés allapot, amikor a két fél megkizdési stilusa 6sszeér, mint a
fogaskerekek. Kutatasok igazoljak, hogy ha a parok 6sszehangoltnak élik meg a
megkuizdésiiket (érzik, hogy ,,egy huron pendilnek” a stresszhelyzetek kezelésében), az
novelheti a kapcsolat stabilitasat: kiszamithatébbnak és biztonsagosabbnak éljiik meg
egymast.

e Képzeljiik el, hogy belt a krizis (példaul cs6torés). Ha Judit és Sandor is ,Megoldd”
Uzemmaédban van, akkor félszavakbdl értik egymast: egyikik veszi el6 a
szerszamosladat, masikuk hozza a felmosoét. Nincs vita, csak hatékony csapatmunka.

e Vagy forditva: mindketten érzelemkozpontuak. Lelilnek, kipanaszkodjak magukat,
megolelik egymast, és ett6l mindketten megkénnyebbilnek.

Azonban 6nmagaban az, hogy két ember ugyanabba az iranyba hiz, még nem garancia a jo
kozos megkiizdésre. Ha a kapcsolatban csak az egyik oldal kap teret — csak a cselekvés, vagy
csak az érzelmi feldolgozas —, és a masik eltiinik, abbdl éppugy csapda lehet, mint az
ellentétes stilusok titk6zésébdl.

A harmania létrejohet akkor is, ha a stilusok kiilonb6z6ek, és jol egészitik ki egymast.
Példaul egy beteg gyermek esetén az egyik szil6 tartja a frontot az orvosokkal (Judit
intézkedik), a masik pedig érzelmi biztonsagot ad a gyereknek (Sandor megnyugtat). Ha
megtalaljak ezt a ritmust, a kiilonbségiik nem teher, hanem eréforras lesz!



Nem az dént, hogy hasonl6 vagy kiilonb6z6 a stilusunk, hanem az, hogy rugalmas-e az a
»Mi”, amit egyiitt miikédtetiink! Lehetiink két Megolddk vagy két Meghallgaték — ha tudunk
valtani, er6forrds lesz. Ha beleragadunk, csapda.

A kutatasok azt mutatjak, hogy nemcsak az szamit, ki mennyire ,erés”, hanem az is, hogy
hogyan illeszkednek egymas megkiizdési médjai. Azoknal a paroknal, akik képesek
0sszehangolni a stresszre adott reakcidikat, alacsonyabb a valasi arany, ritkabbak a
destruktiv konfliktusok, és magasabb a kapcsolati elégedettség. Nem az a dénté, hogy On
problémakozpontu vagy érzelemkdzpontu tipus — hanem az, hogy a pdrjaval egyiitt hogyan
tudnak egy ,Mi”-t Iétrehozni a nehézségek kordl.

Eddig f6leg arrdl beszéltlink, mi torténik, amikor két kiilonbdz4 stilus talalkozik egy
kapcsolatban: az egyik fél azonnal cselekedne, a masik inkdbb beszélni, érezni szeretne. De
legaldbb ennyire fontos latni azt is, mi torténik, ha két nagyon hasonlé stilus taldl 6ssze.

Nemcsak az okozhat fesziiltséget, ha kiilonb6ziink egymastdl, hanem az is, ha mi ketten
egyiitt cstszunk el ugyanabba az irdanyba — és kozben a kapcsolatbdl eltlinik a masik
megklizdési pdlus. Pont ezt [atjuk majd a kovetkez6 két példaban: amikor két ,Megoldd”,
illetve amikor két ,,Meghallgatd” él egyutt

AMIKOR KET ,MEGOLDO” TALALKOZIK — KET MENEDZSER EGY HAZTARTASBAN

Nézzik meg el6szor, mi torténik, amikor két problémakozpontu, megoldas-orientalt fél él
egyltt. Amikor nem az a kérdés, hogy , ki a Megoldo és ki a Meghallgatd”, hanem az, hogy
mindketten Megolddk.

Gondoljunk el egy olyan part, ahol Judit talalkozik... nos, egy férfi Judittal. Nevezzik 6t
Péternek. Kiviilr6l nézve 6k az ,,Alompar”. A haztartasuk ugy m(ikoédik, mint egy svajci éra. Ha
elromlik a moségép, nem panaszkodnak, hanem egyikik alkatrészt rendel, a masikuk
szerel6t hiv. A nyaralds fél évre el6re le van foglalva, Excel-tdblaban vezetik a csaladi
koltségvetést, és a problémakat nem ,megélik”, hanem ,,menedzselik”.

Mi ezzel a baj? Hiszen ez maga a hatékonysag! A baj ott kezd&dik, amikor a probléma nem
logisztikai, hanem érzelmi. Amikor Judit este faradtan, bizonytalanul ér haza, és Péter
(ahelyett, hogy megolelné) azonnal SWOT-elemzést készit a karrierjér6l. Mivel mindketten a
cselekvés nyelvét beszélik, a kapcsolatukbdl lassan kiszorul az érzelmi tér.

A csapda neve: A projekt-kapcsolat. Az ilyen parok hajlamosak az életiiket projektek
sorozataként kezelni: ,,Hazépités projekt: pipalva. Gyereknevelés projekt: folyamatban.” De
hol van az intimitas? Hol van a gyengeség felvdllaldsa? Ha egyikiik sem engedi meg maganak
a ,gyengeséget” (azaz az érzelemkdzpontu megkiizdést), akkor a kapcsolatuk sterillé,
Uzletiessé valhat.



e Atiinet: rengeteg elvégzett feladat, de ndvekvé érzelmi liresség.

e A mondat, ami hianyzik: ,Most nem kell megoldanunk semmit. Csak dljlink le, mert
szomoru vagyok.”

e A kockazat: a kiégés. Mivel nincs pihendépalya, nincs ,,depd”, ahol csak lenni lehetne
teljesitmény nélkil, a felek egymast hajszoljdk bele a folyamatos cselekvésbe, amig el
nem fogynak.

Lathatd, hogy itt sem az a baj, hogy ,tul ligyesek” vagy ,tul hatékonyak” —hanem az, hogy a
koz0s stilusuk nem hagy teret az érzelmi megdallasnak. A ,Mi” egy iranyba ddél, és nincs, aki
visszahuzza a kapcsolati teret a megélés felé.

AMIKOR KET ,MEGHALLGATO” TALALKOZIK — AZ ERZELMI MOCSAR

Nézziik meg a masik végletet is: mi torténik, amikor két érzelemkdzpontu, kapcsolddast
keresd fél talalkozik. Amikor mindketten nagyon jol meghallgatnak, de egyikiik sem teszi le a
labat a gdzpedalra, ha cselekedni kellene.

Mi torténik, ha Sandor taldlkozik egy hozza hasonldan érzékeny, kapcsolédast keresé tarssal,
mondjuk Evaval? Kiviilrél (és beliilrdl is) ez egy végteleniil meleg, megérts és biztonsagos
kapcsolatnak t(inik. Ordkig tudnak beszélgetni az érzéseikrél. Tokéletesen validaljdk egymdst:
,Jaj, teljesen megértem, hogy ez bant! Szérny( lehetett!” — ,Igen, és kdsz6ndm, hogy
érzed!”. Ebben a kapcsolatban sosem kell félni a meg nem értettségtél.

Mi ezzel a baj? Hiszen ez maga az érzelmi mennyorszag! A baj az, hogy a csénak kdzben
slllyed, mert senki nem ragadta meg a vodrét. Mivel mindketten az érzelmi feldolgozasra
fokuszdlnak, hajlamosak belecsuszni abba, amit a pszicholdgia tarsas ragédasnak (co-
rumination) nevez. Ez azt jelenti, hogy Ujra és Ujra atbeszélik a problémat, felnagyitjak a
negativ érzéseket, de nem lépnek a megoldas felé.

A csapda neve: Az érzelmi mocsar. Bar nagyon meleg és kényelmes ez a mocsar, de lehuz.

o Tegylk fel, hogy elromlik a f(ités. Sandor elmondja, mennyire fazik és mennyire
szorong ett6l. Eva egyiittérez vele, elmondja, hogy & is mennyire fél a hidegtél.
Osszebujnak, ami csodalatos. De a szerel6t senki nem hivta fel.

¢ Atiinet: nagyon mély intimitas, de az élet gyakorlati dolgai (szamlak, dontések,
konfrontaciok) elakadnak vagy kdoszba fulladnak.

¢ A mondat, ami hianyzik: ,Elég a beszédbdl! Most alljunk fel, toroljik meg a

I’I

szemiinket, és csinaljuk meg

o A kockazat: a szorongas spiralja. Mivel csak az érzésekrél beszélnek, de nem
szlintetik meg a kivaltd okot (a stresszort), a szorongas nem csdkken, sét, a
folyamatos ujraéléssel (re-living) csak névekszik.



Itt sem az érzelmi mélység a probléma —az 6nmagdban érték. A gond az, hogy nem tarsul
hozza cselekvés, igy a ,Mi” egyre mélyebbre slillyed ugyanabban a mocsarban, mikdzben a
helyzet valtozatlan marad.

Akar két kiilonboz6 stilus talalkozik, akar két nagyon hasonld, a k6z6s nevez6 ugyanaz: ha a
»Mi” nem tud valtani a problémakozpontu és érzelemkodzponti megkiizdés kozott, el6bb-
utdbb elakad.

Ez a kézikdnyv nem azt szeretné lizenni, hogy egyik vagy masik stilus ,,rossz”. Sokkal inkabb
azt, hogy akkor lesz leveg6 a kapcsolatban, ha idénként meg tudjuk kérdezni egymastal:

»Most mire lenne leginkdbb szlikségiink: még egy beszélgetésre, vagy egy konkrét [épésre?”

UTKOZO STILUSOK — AMIKOR A LOGIKA CSIKOROG

A valddi probléma — Sandor és Judit tipikus feszlltségforrasa — akkor keletkezik, ha a stilusok
nem kiegészitik, hanem keresztezik egymast. Ez a klasszikus forgatékonyv:

e Judit: ,Azonnal cselekednék! Ne tokoljink, vagjuk at a gordiuszi csomot!”
(problémakdzpontu).

e Sandor: ,Varj mar! Beszéljiink réla! Még fel sem fogtam, mi torténik.”
(érzelemkozpontu).

Ilyenkor Judit Ugy érzi, Sdndor huzza az id6t és , hisztizik”, amikor cselekedni kellene. Sandor
pedig ugy érzi, Judit érzéketlen uthengerként megy at rajta, és nem hagy id6t a
lélegzetvételre. Kutatasok mutatjak, hogy ez a fajta aszinkronitds — ha nincs kimondva és
kezelve — hosszu tdvon alddssa a kapcsolat egészségét, és osszefliggésben allhat bizonyos
testi tlinetek gyakoribb megjelenésével is, mert allanddsul a konfliktus.

A fesziltség forrasa itt nem az, hogy Judit ,,tul gyors” vagy Sdndor ,tul lassd”. Hanem az,
hogy nincs kimondva a két logika kiillonbsége. Csak (itkoznek a s6tétben.

Maradjunk a csénak-hasonlatnal: ha a Iéket kapott csénakban Judit azonnal ramarkol a
vodorre, és eszeveszetten kezdi kimerni a vizet, deszkat keres, amivel betomheti a lyukat.
Sandor kdzben azt figyeli, hol vannak, milyen messze a part, merre sodorja 6ket az dramlas,
és azon gondolkodik, van-e értelme visszafordulni, vagy inkabb masik iranyba evezzen.

Mindkett6 ugyanazért kiizd: hogy a csonak ne siillyedjen el — csak masban latja az elsé,
legfontosabb lIépést. Ha errél nem beszélnek, kdnnyl azt érezni: ,te ellenem dolgozol”,
mikozben valdjdban ugyanazt probaljdk menteni: a kozos életiiket.

A célunk nem az, hogy ugyanugy fogjak a vodrot és ugyanabba az irdnyba huzzak az evez6t.
Hanem az, hogy |athatéva véljon: ki mire reagal, mit tart slirgésnek, és hogyan tudnak ugy



0sszehangolddni, hogy végiil ugyanazt a csdnakot tartsak fenn a vizen.

A diddikus megkiizdés pontosan errdl szél: nem arrél, hogy kinek van ,,igaza”, hanem arrdl,
hogy a ,,Mi” hogyan tud rugalmasan valtani a cselekvés és az érzelmi tartas k6zott.

(Hogy hogyan? Errél fogunk beszélgetni a kovetkezd fejezetekben!)



V. A ,JAVITO” / MEGOLDASKERESO FEL IDENTITASA ES AZ ELUTASITAS FAIDALMA

V.1. A MEGOLDASI REFLEX SZEREPE AZ ONERTEKELESBEN

Alljunk meg egy pillanatra, és forditsuk a reflektort Juditra. Eddig sokat beszéltiink arrdl,
hogy az 6 gyors tanacsai hogyan hatnak Sandorra (és hogyan siklanak félre), de ritkan tesszik
fel a kérdést: Miért csindlja ezt Judit ennyire elszantan?

Miért van az, hogy amikor Sandor panaszkodik, Judit nem egyszerlen csak egy Otletet dob
be, hanem ugy ugrik a megoldasra, mintha az élete mulna rajta?

A valasz a mélyben, az 6nértékelés gyokereinél keresendé. Sok ,,Megoldd” tipusi ember
szamara (és lehet, hogy On is magara ismer) a vildg egy egyszer(i, de kdnyodrtelen egyenletre
épil:

»Ha hasznos vagyok, akkor szerethet6 vagyok.”

Judit valdszinlleg mar gyerekkordban megtanulta, hogy a dicséret, az elismerés és a figyelem
akkor jar, ha valamit letesz az asztalra. Ha megszereli, elintézi, megszervezi, megoldja. A
puszta létezéséért ritkdbban kapott tapsot, mint a teljesitményéért. Ezért feln6ttként a
szeretetkapcsolataiban is ezt a valutat haszndlja: a kompetencidjat. Szamara a semmittevés
(vagy a puszta meghallgatds) gyanus. Olyan, mintha l6gna a munkabdl.

CIMKE HELYETT: ,MEGOLDASKERESO UZEMMOD”

A szakirodalom és a kdznyelv gyakran hasznalja a , Szerel6” (Fixer) kifejezést, ami kicsit
gépiesen, s6t, néha pejorativan hangzik. Mintha Judit egy érzéketlen szakiparos lenne, aki
kalapaccsal jar-kel a nappaliban. Szeretném, ha ezt a cimkét most levennénk réla, és egy
sokkal pontosabb, semlegesebb leirdst haszndlnank: 6 megoldaskeresé lizemmaddban
mukodik.

Ez nem egy személyiségtorzulas! Ez egy magas fordulatszdmon porg6 gondoskodasi forma.
Amikor Judit el6kapja a szerszamosladat, azt nem azért teszi, mert dominalni akar, vagy mert
azt hiszi, Sandor képtelen bekdtni a cip6flizGjét. A forrdsai szinte mindig nemesek:

e Szeretet: ,Nem birom nézni, hogy szenvedsz. Tennem kell valamit, hogy jobb legyen
neked.”

o Lojalitas: , Egy csapat vagyunk. A te bajod az én bajom is. Megoldjuk!”

o FelelGsségérzet: ,Ha én nem csindlom meg, akkor ki fogja? Nem hagyhatom, hogy
Osszeddéljenek a dolgok.”

Judit szamdra a megoldas a hlségnyilatkozat. Azt lizeni vele: ,Itt vagyok, szamithatsz ram,
erds vagyok érted!”



A VESZEDELMES MELLEKHATAS: A ,HASZONTALANSAG” REME

Mivel Judit 6nértékelése ennyire szorosan 6sszefonddott a ,megoldd-képességével”, a
kudarcot nem egyszer( hibaként éli meg. Ha Sdndor elutasitja a tanacsot (vagy ha a helyzet
megoldhatatlan), Judit nem azt gondolja, hogy ,, 0ké, ez az 6tlet most nem jétt be”. Hanem
azt érzi: ,,En nem vagyok elég!”

Ha a megoldds = szeretet, akkor a tehetetlenség = értéktelenség. Ez a ,,Megoldd” legnagyobb
csapdaja. Ha nem tud segiteni (mert a probléma érzelmi természetd, vagy
kontrollalhatatlan), akkor funkciétlannak érzi magat a kapcsolatban. A belsé szorongasa igy
hangzik: ,Ha nem a megolddsaimért szeretsz, akkor miért? Mi hasznod van bel6lem, ha csak
ilok itt melletted lires kézzel?”

A sikertelenség (hogy Sandor még mindig szomoru, hidba adtam 6t tanacsot) igy valik
identitasszinti kudarcca. Judit azért lesz feszllt vagy akar diihds, mert a tehetetlenség
érzése megkérdGjelezi a sajat helyét és értékét a kapcsolatban.

Nem arrdl van tehat sz6, hogy Judit ,er6szakos”. Hanem arrdl, hogy szdmdra a
segitségnyujtds az egyetlen biztos pont, amibe kapaszkodhat. Es ha ezt elveszik téle (vagy
visszautasitjak), akkor zuhanni kezd.

V.2. MIT EL AT A ,JAVITO”, HA A TANACSOT ELUTASITJAK?

Képzeljiik el a pillanatot: Judit csillogé szemmel el&éll a tokéletes haditervvel. Atgondolta,
logikus, hatékony. Odaadja Sandornak, mint egy draga ajandékot. Sdndor pedig ranéz, és azt
mondja: ,Kérlek, ne adj tandcsot! Nem erre vagyok kivancsi.”

Mi torténik ilyenkor Juditban? Kiviilrél talan csak annyit latunk, hogy elhallgat, vagy
ingerilten legyint. De bell, a lelkében egy kisebb 6sszeomlas zajlik.

A SZEMELYES ELUTASITAS ELMENYE — ,NEM A TANACSOM NEM KELL, HANEM EN
NEM KELLEK”

Mivel Judit szdmara a megoldas a szeretet kifejezése, a megoldas visszautasitasat nem
intellektudlis vitdnak éli meg, hanem érzelmi arculcsapasnak. Nem azt hallja, hogy ,,ez az
Otlet most nem illik ide”. Hanem azt hallja: ,,Nem vagy hasznos! Nem tudsz segiteni! Nincs
rad sziikség!”.

Ez a ,,haszontalansag-érzés” (uselessness) a Megoldo tipusu ember rémalmal Ha az
onértékelése a kompetenciajara épil, akkor a tandcs elutasitasa egyenesen az identitasat
sebzi meg. Ugy érzi, mintha a partnere kitépte volna a kezébdl a szerszamot, amivel
gondoskodni prébalt réla, és ezzel lefegyverezte volna.

A BELSO MONOLOG: A FAJDALOM SPIRALJA



Ilyenkor Judit fejében elindul egy nagyon jellegzetes, keser(i bels6 parbeszéd. Ezek a
mondatok védekezésként szolgalnak a fajdalom ellen, de valéjaban csak mélyitik az arkot:

e ,Akkor minek mondja el?” — Ez a leggyakoribb gondolat. ,Ha nem akarja, hogy
megoldjam, miért terhel vele? Csak azért, hogy mindketten rosszul érezziik
magunkat?” Judit logikaja szerint a panasznak csak akkor van értelme, ha megoldas
koveti. Cél nélkili beszélgetésnek éli meg a helyzetet.

¢ ,Soha semminem jo.” — Itt jelenik meg a tehetetlenségbdl fakado diih. , Probdlok
segiteni, nem jo! Ha csendben vagyok, az a baj! Bdrmit teszek, falba (itk6zém.”.

e ,Minek erdltessem, ha ugyis lepereg réla?” — Es végiil a rezignaltsag. ,JJ, akkor
szenvedj, ha annyira akarsz. En mostom kezeimet.” Ez mar a visszahuzddas, a sértett
kivonulas el6szobaja.

NEUROBIOLOGIAI KITERO: MIERT FAJ EZ ENNYIRE?

Taladn azt gondolja most: ,Ugyan mdr, ne legyen ilyen érzékeny Judit! Ez csak egy
visszautasitott étlet, nem a vildg vége.” De a tudomany mdst mond! Fontos tudnia, hogy
Judit fajdalma nem hiszti, hanem bioldgiai valdsag.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy a tarsas elutasitas (social rejection) az agyban nagyrészt
ugyanazokat vagy erGsen atfedd neuralis hdlézatokat aktivalja, mint a fizikai fajdalom!
Amikor Sandor eltolja magatdl Judit segitségét, Judit agyanak fajdalomkdzpontja (az a rész,
ami akkor is villog, ha beveri a sipcsontjat vagy megégeti a kezét) ténylegesen aktivitast
mutat.

Ezért van az, hogy egy ilyen vita utan Judit fizikailag is rosszul érezheti magat: gombdc van a
torkaban, szorit a mellkasa. A ,,Nem kellek” érzése az egyik legGsibb emberi félelem, hiszen
évezredeken at a kikdzosités egyenl volt a halallal. Amikor Judit sértetten reagdl, valéjaban
a sajat fajdalmat prébalja csillapitani. Nem gonosz, hanem sebzett!

V.3. AMIKOR A MEGOSZTOTT NEHEZSEGET , HIBASAN FORDITJUK LE”

Most mar latjuk Judit fajdalmat, latjuk Sdndor maganyat. De hol torténik a végzetes hiba?
Hol siklik ki a vonat? A valasz egy aprd, de annal veszélyesebb kognitiv tévesztésben rejlik,
ami a masodperc tortrésze alatt fut le Judit fejében.

A TEVES KODOLAS: ,HA MONDJA, AKKOR KERI”

Amikor Sandor elkezd beszélni a nehézségérdl, Judit belsd tolmacsgépe egy végzetes
forditasi hibat vét. Azt a tényt, hogy Sandor megoszt valamit (informaciét, érzést), az agya
ugy forditja le, hogy Sandor kér valamit (megoldast, beavatkozast).



A képlet Judit fejében igy néz ki:
Panasz = Segélykialtas = Kételességem beavatkozni!

Ez a reflex olyan erds, mintha Sandor azt kiabalna: , Tliz van!”. Ha t{z van, nem allunk meg
beszélgetni a langok szépségérdl, hanem vizet hordunk! Judit tehat nem azért nem hallgatja
meg Sandort, mert nem érdekli, hanem azért, mert a sajat bels6 programja szerint
vészhelyzeti lizemmaddba kapcsolt! Azt hiszi, hogy Sdndor egy nehéz csomagot nyomott a
kezébe azzal a felkidltassal: , Tessék, vidd!”.

KET TELJESEN ELTERO FILM FUT A FEJEKBEN

Hogy lassuk ennek a dramai sulyat, tegylik egymds mellé a két bels6 megélést abban a
pillanatban, amikor a beszélgetés zatonyra fut.

SANDOR ELMENYE: ,CSAK JELENLETET AKARTAM”

Sandor azért kezdett beszélni, hogy kapcsolddjon. Az 6 olvasatdban a megosztds nem
munkadtadas volt, hanem intimitas. Az 6 belsé igazsaga: ,Nem azt kértem, hogy vedd a
hdtadra a zsdkomat! En birom a zsdkot. Csak azt akartam, hogy Idsd, milyen nehéz, és sétdlj
mellettem egy kicsit, amig cipelem.” Amikor Judit ki akarja kapni a kezébél a zsakot
(megoldani a problémat), Sandor nem megkdnnyebbiilést érez, hanem azt, hogy a tarsa nem
bizik az erejében, és nem kivancsi az érzéseire.

JUDIT ELMENYE: A FELELOSSEG SULYA ES AZ ONVAD

Judit ekdzben egy hési kiizdelmet folytat — teljesen feleslegesen. O tgy értelmezte a
helyzetet, hogy Sandor atadta neki a felel6sséget. Az 6 belsé igazsaga: ,, Bajban van. Ha
szeretem, meg kell mentenem. Ha nem tudom megoldani a bajdat, akkor cserbenhagyom.”
Judit szamara a ,,megoldas” nem lehet8ség, hanem erkélcsi kotelesség! Es itt jon a csapda:
ha Sandor nem fogadja el a megoldast, vagy ha a probléma megoldhatatlan (pl. gyasz), Judit
magat hibaztatja: ,Nem voltam elég okos.” ,,Nem tudtam megvigasztalni.” ,Kudarcot
vallottam mint tdrs.”

Latja mar a tragédiat? Sandor maganyos, mert nem kapott figyelmet. Judit pedig blntudatos
és frusztralt, mert ,nem tudott teljesiteni”.

ELOKESZITES: KET KULON NYELVET BESZELUNK

A helyzet az, hogy Sandor és Judit nem egyszerlen csak ,mashogy gondolkodnak”. Valéjaban
két kiilon nyelvet beszélnek, és egyikik sem tudja, hogy a masik szétara teljesen mas
definicidkat tartalmaz!

Ez a ,forditasi hiba” lathatatlan. Sandor azt hiszi, hogy magyarul beszél, és Judit is azt hiszi,
hogy magyarul valaszol. De a szavak mélyén mas kddok futnak.



A kovetkez6 oldalakon lerantjuk a leplet errél a két - egyforman hangzé, de masképp
értelmezendd - nyelvrél. Meg fogjuk érteni, miért haszndlja Sandor a beszédet
kapcsolédasra, és miért hasznalja Judit informaciékozlésre. Es ami a legfontosabb:
megtanuljuk, hogyan ne vessziink el a forditasban.

Mert a cél nem az, hogy Sandor elhallgasson, vagy Judit ne segitsen tobbé. A cél az, hogy
tudjak: most épp melyik szétdrat kell kinyitni!



VI. KET KULON BESZEDMOD - JELENTESKOZLO (REPORT TALK) ES KAPCSOLODO
(RAPPORT TALK) BESZED

A sz6tar felismeréséhez tartsunk egy kilonleges és lathatatlan mikrofont Sdndor és Judit
kozé. A mikrofon jelének elemzése megdobbent6 eredményre vezet: mindketten eltéré
szotdrat haszndlnak. A szavaik ugyanazok, a jelentéstartalma a szavaiknak azonban eltéré! A
nyelvészet és a pszicholdgia ezt a két stilust jelentéskozl6 (report talk) és kapcsolodo
(rapport talk) beszédnek nevezi.

Kezdjuk Judit anyanyelvével!

VI.1. JELENTESKOZLO BESZED (REPORT TALK)

Judit szdmdra a beszéd elssorban eszkdz. Nem disz, nem jaték, és nem is pusztan id6toltés.
A beszéd funkciodja az informacidatadas. Amikor Judit kinyitja a szajat, a célja az, hogy egy
tényt, egy adatot vagy egy megoldast juttasson el ,,A” pontbél ,B” pontba.

Gondoljon ra ugy, mint egy hiraddra vagy egy helyzetjelentésre. A jelentéskozIl6 beszéd
lényege:

o Tények kozlése.

o Helyzetértékelés.

e Statuszmegdrzés vagy kompetencia felmutatasa.
e Informdacidcsere.

Judit nem azért beszél, hogy ,,csak ugy dumcsizzanak”, hanem azért, hogy eredményre
jussanak. A kommunikacidja a vilagra iranyul: targyakra, eseményekre, logisztikara.

HOGYAN HANGZIK EZ A KONYHABAN?

Ismer6snek tlinnek ezek a mondatok?

e A helyzet a kbvetkezd: le kell adnunk a kocsit szervizbe, szoval holnap te viszed a
gyereket.”

o ,Utdnanéztem, harom lehetbséglink van, szerintem a mdsodik a legjobb.”
o ,Alényegaz, hogy...”

Judit beszédmddja targyilagos és fékuszalt. Nem szereti a felesleges koroket. Ha Sandor
elkezd mesélni egy torténetet, Judit gyakran kozbevag: ,Jo, de mi a vége? Mi a konkluzio?”.
Neki a beszéd olyan, mint egy létra: azért masszunk rajta, hogy felérjink valahova. Ha csak
allunk a fokokon és nézelédiink, az id6pocsékolas.

ELONYOK ES A REJTETT CSAPDA



Ne értsuk félre: a jelentéskozI§ beszéd zsenialis dolog! El6nyei:
e Gyors: Nem rabolja az id6t.
o Strukturalt: Atlathatdva teszi a kdoszt.

e Cselekvésorientalt: Viszi el6re az ligyeket. Krizishelyzetben vagy munka kézben ez a
leghatékonyabb kommunikaciés forma.

A hatranya: A nehézség akkor kezdddik, amikor ez a beszédmadd egyediili valaszként érkezik
egy érzelmi jelzésre. Képzelje el, hogy Sandor épp a lelkét teszi ki (amihez id6, csend és
felesleges” szavak kellenek), Judit pedig jelentésk6zI6 izemmddban vélaszol: , Ertem! Akkor
a teendé a kébvetkezé...”.

Ilyenkor a jelentéskozIl6 beszéd — bar informativ — ridegnek és tavolsagtartonak hat. Olyan,
mintha Sandor verset szavalna, Judit pedig kijavitanad benne a nyelvtani hibdkat. A funkcié
(informacidcsere) megvaldsul, de a kapcsolat (intimitds) sérdl. Judit nem azért beszél igy,
mert nem érdekli Sdndor, hanem mert azt tanulta meg: a beszéd arra vald, hogy rendet
tegyiink a vildgban. De a kapcsolat néha nem rendet kér, hanem valami egészen mast...

VI.2. KAPCSOLODO BESZED (RAPPORT TALK)

Most pedig forditsuk a mikrofont Sdndor felé! Ha Juditnak a beszéd létra (hogy felérjen
valahova), akkor Sdndornak a beszéd: hid. Nem azért mondja a szavakat, hogy elintézzen
vellk valamit, hanem azért, hogy atsétaljon rajtuk Judithoz.

A szakirodalom ezt kapcsolodé beszédnek (rapport talk) hivja. Sdndor szotardban a beszéd
célja nem az informacidcsere, hanem a kot6dés megerdsitése! Gondoljon ra ugy, mint egy
lathatatlan olelésre, ami szavakbdl van sz6ve.

BESZED MINT HID: ,NEM AZ INFO A LENYEG, HANEM MI!”

Amikor Sandor hazajon, és elkezd mesélni, gyakran nem a ,lényeget” mondja (ahogy Judit
varna). Belemegy a részletekbe, elmondja, milyen volt a hangulat, kire mosolygott a
pénztaros, és milyen érzés volt a naplemente a dugdban. Judit ilyenkor gyakran
turelmetlentl dobol az ujjaval: ,,Jo, de mi tértént? Mi a hir?” De Sandornal nincs ,hir”! Nala
allapotkozlés van. Az Gizenet nem az, hogy ,Vettem tejet”, hanem az, hogy ,,Veled vagyok”.
A beszéd funkcidja az intimitds, az egylittlét megteremtése. Sdndor azért beszél, hogy ne
legyen egyediil a vilagban.

TIPIKUS MONDATOK — SANDOR KODJAI

Ha figyelmesen hallgatjuk, Sdndor mondatai szinte mindig a belsé vilagardl, vagy a
kapcsolatukrél szélnak, még akkor is, ha latszélag a szomszédroél beszél.



e ,Csak szeretném elmondani, mi volt ma bennem...” (Forditas: Engedj be magadhoz!)

e ,Nem kell megoldani, csak jo lenne, ha meghallgatndl.” (Forditds: Ne szerelj, csak
kapcsoléd;j!)

e ,Olyan furcsa érzésem tdmadt, amikor ezt mondtad...” (Forditas: A kapcsolatunk
rezgése megvaltozott, érezted te is?)

Ezek a mondatok Judit fllében gyakran ,céltalannak” vagy , nyavalygasnak” tlinhetnek. Pedig
ezek a legfontosabb kapcsolddasi kisérletek!

ELONYOK ES A REJTETT CSAPDA

A kapcsolddo beszéd a parkapcsolat oxigénje. El6nyei:
o Erdsiti a kotédést: Ez a ,ragasztd”, ami 6sszetartja a part, amikor nincs baj.
o Csokkenti az egyediillét éiményét: Megosztani egy érzést annyi, mint felezni a sulyat.
o Intimitast sziil: A tények nem 6lelnek meg. A megosztott érzések igen.

A hatranya: A nehézség — és a surlédds — akkor keletkezik, ha a masik fél (Judit) kizarélag
praktikus valaszt var. Ha Sandor épp , hidat épit” (mesél az érzéseirdl), Judit pedig a ,létra

tetejérdl” vélaszol (,Akkor miért nem csindltad ezt?!”), a hid leszakad. Sandor ugy érzi, a
szavait (és ezzel 6t magat) megmeérték és konnylinek taldltak. Judit pedig gy érzi, Sdndor

rabolja az id6t felesleges szécsépléssel, ahelyett, hogy a targyra térne.

igy allnak egymassal szemben: Judit a megoldast szorongatja, Sandor pedig a megértésre
var. Két tokéletes nyelv, ami a megfeleld pillanatban csodakra képes — de ha egyszerre,
egymas ellen beszélnek, abbdl csak babeli z(irzavar lesz.

VI.3. NEMI SZOCIALIZACIO ES A KET BESZEDMOD

Taldn mar megfogalmazdédott Onben a kérdés olvasas kdzben: , Vdrjunk csak! Nem forditva
szokott ez lenni? Nem a nék szoktak panaszkodni, és a férfiak szerelni?” Valdban, a kulturalis
sztereotipiadink szerint a ,,férfi” a racionalis megoldd, a ,n6” pedig az érzelmes csevegé.

De. Azonban pontosan azért valasztottam Sandort a ,,Megért6” és Juditot a ,,Megoldd”
szerepére ebben a konyvben, hogy megmutassam: ezek nem biolégiai, hanem miikédésbeli
kategériak! Nem a kromoszédmaink déntik el, hogyan kommunikalunk, hanem a mintéink. Es
bar a statisztikdk mutatnak tendencidkat, a valésagban rengeteg a ,,Judit-tipusu” (cselekvg,
irdnyitd) n6 és a ,Sandor-tipusu” (kapcsolédast keresd) férfi.

De honnan jonnek ezek a mintak?

A JATSZOTER TORVENYEI — AHOL MEGTANULTUNK BESZELNI



A kommunikdcids stilusunk alapjait gyerekkorban, a kortars csoportokban fektetjiik le. A
kutatok (példaul Deborah Tannen) megfigyelték, hogy a lanyok és a fiuk csoportjai gyakran
eltérd ,szabdlyok” szerint jatszanak.

e A ,ragaszté” (Kapcsolddas): A lanyok szocializacidja soran a beszéd gyakran a
kapcsolatok fenntartasanak eszk6ze. Azt tanuljak meg: ,, Ha beszélgetiink, ha titkokat
osztunk meg, akkor bardtok vagyunk.” Itt a beszéd a ,ragasztd”, ami 0sszetartja a
kozosséget. A cél a hasonldsag keresése és az intimitds.

e A ,szerszdm” (Statusz): A filk szocializacidja ezzel szemben gyakran a versengésrdél, a
hierarchidrol és a cselekvésrél szol. A beszéd itt arra vald, hogy kivivjak a statuszt,
megvédjék a fliggetlenségiiket, vagy informacidt adjanak at a feladat megolddsahoz.
»Add ide a labddt! Csindljuk igy!” A cél a hatékonysag és a pozicid.

FelnGttként ezek a gyerekkori stratégiak valnak ,,anyanyelvvé”. Aki a statusz-alapu vildgban
nétt fel (legyen az fid vagy lany), annak a panasz egy megoldandé probléma. Aki a
kapcsolédas-alapu vildgban, annak a panasz meghivé a kozelségre.

MIERT NEM KIZAROLAG NEMI KERDES EZ?

Bar a tarsadalmi elvardsok sokaig dobozba zartdk a nemeket, a mai vilag sokkal arnyaltabb.
Gondoljon bele: Judit talan egy olyan csaladban nétt fel, ahol az apja volt a domindns, és téle
tanulta a hatdrozottsagot. Vagy a munkahelyén vezet6 pozicidoban van, ahol egész nap
dontéseket hoz, kriziseket menedzsel — igy estére a ,,Megoldd lizemmaod” nem kapcsol ki,
hanem hazajon vele. Es Sdndor? Lehet, hogy 6 egy érzelmileg intelligens, érzékeny férfi, aki
szamadra a maszkulin , keménység” mindig is idegen volt, és a parkapcsolatban pont azt a
lagyabb teret keresi, ahol leteheti a pancélt.

<4

Ezért fontos latnunk: a , jelentéskozl6” és a ,kapcsolodd” beszéd nem a férfiak és a n6k
kozotti kiillonbség, hanem két eltéré ,szoftver” litkdzése. Barki futtathatja barmelyik
programot. A konfliktus nem abbdl fakad, hogy , te férfi vagy, én n6”, hanem abbdl, hogy ,,én
most kapcsolédni prébalok (gyerekkori minta A), te pedig statuszt rendezel vagy feladatot

oldasz meg (gyerekkori minta B)”.

A cél nem az, hogy megtagadjuk a szocializacidonkat. Hanem az, hogy észrevegyiik: ,Aha,
most bekapcsolt a régi lemez. De vajon a pdrom is ezt a zenét hallgatja?”

VI.4. MI TORTENIK, AMIKOR KAPCSOLODASI IGENYRE JELENTESKOZLO VALASZ
ERKEZIK?

Képzeljiink el egy klasszikus radids helyzetet. Sandor az FM 98.6-on sugaroz egy lagy,
érzelmes balladat. Judit vev6késziiléke viszont az AM 540-re van hangolva, ahol a hirek és az



id&jaras-jelentés fut. Mindkét adé mikodik. Mindkét készililék hibatlan. Mégis, a szobdban
csak a recseg6 zaj hallatszik.

Pontosan ez a strukturalis rovidzarlat torténik, amikor Sandor kapcsolddasi igényére Judit
jelentéskozl6 valaszt ad. Nem arrél van szo, hogy Judit ,,siiket” az érzésekre, hanem arrdl,
hogy az agya mas frekvencidn keresi az adast.

A FELREBESZELES ANATOMIAJA

Nézziik meg lassitva, hogyan siklik ki a beszélgetés egy artatlannak t(in6 kedd estén!

Sandor (Kapcsolédé lizemmad): ,Ma taldlkoztam a régi baratommal, Gdborral... Olyan
furcsa volt. Mintha egy idegennel iiltem volna. Egész id6 alatt a telefonjat nyomkodta, és alig
nézett ram. Olyan... liresnek éreztem magam utdna.” A kddolt lGzenet itt tiszta Rapport Talk:
»Csalddott vagyok és magdnyos. Félek, hogy elveszitem a bardtomat. Kérlek, érezz velem,
hogy ne fdjjon annyira!”

Judit (Jelentésko6zIl6 izemmadd): Judit meghallja a tényeket: Gabor, telefon, tavolsagtartas.
Az agya azonnal a megoldasra ugrik (Report Talk). ,Hdt, figyelj, lehet, hogy csak rossz napja
volt. Vagy tudod mit? Holnap hivd fel, és kérdezz ra konkrétan, hogy van-e valami baja veled.
Ha meg nem vdltozik, akkor hagyni kell, nem érdemes energidt fektetni bele.”

A csattanas: Sandor arcarél lefagy a nyitottsag. ,Nem ezt akartam hallani...” — gondolja, és
visszahuzdadik. Judit pedig értetlendil all: ,Most mi a baj? Mondtam egy ték logikus dolgot!”

Mi tortént itt? Judit valasza tartalmilag (logikailag) helyes volt. Tényleg lehet rossz napja
Gdbornak, és tényleg érdemes rakérdezni. De érzelmileg (relacids szinten) téves volt. Sdndor
ugyanis nem tanacsot kért baratsag-menedzsmentbél. O a fajdalmat tette ki az asztalra, Judit
pedig — ahelyett, hogy ranézett volna a fdjdalomra — azonnal el akarta takaritani azt egy
cselekvési tervvel.

A jelentéskozl6 valasz ilyenkor olyan, mintha valaki azt mondana: ,Fdzom”, és a masik azt
felelné: ,Statisztikailag 22 fok van, tehdt nem fdzhatsz.” A tény (22 fok) igaz, de az élményt
(fazom) érvényteleniti!

A JO SZANDEK LATHATATLAN TRAGEDIAJA

Nagyon fontos, hogy kristalytisztan lassuk: ez nem jellembeli hiba! Judit nem egy érzéketlen
robot. S6t! Amikor Judit azt mondja: ,,Hivd fel holnap!”, 6 a sajat nyelvén (Jelentéskozl6)
éppen szeretetet ad! Az 6 logikaja szerint: ,Ldtom, hogy a bizonytalansdg bdnt téged! En,
Judit, megsziintetem a bizonytalansdgodat egy tervvel, hogy ujra boldog légy!” Ez a
gondoskodas legmagasabb foka az 6 vildgaban!

Sandor pedig nem egy , hisztis kislany”, aki nem birja a valésagot! Amikor 6 elutasitja a
tandcsot, nem halatlan. Csak éppen az 6 nyelvén (Kapcsolddd) a szeretet azt jelenti:

Il/

,Megdllok melletted a bajban, és nem akarlak megvdltoztatni



A félreértés tehat strukturalis probléma. Két kiilonb6z6 ,,szeretet-szoftver” fut a fejekben.
e Judit szoftvere: Szeretet = A rossz érzés megsziintetése (Megoldas).
e Sandor szoftvere: Szeretet = A rossz érzés megosztasa és elviselése (Jelenlét).

Amig ezt nem latjak be, addig Sdndor maganyosnak érzi magat a kapcsolatban (mert a
megoldasok nem 6lelik meg), Judit pedig haszontalannak és frusztraltnak (mert a
megoldasait visszadobjdk). Mindketten jot akarnak, és mindketten szenvednek!

HOGYAN TOVABB?

A megoldas nem az, hogy Judit kidobja a logikus eszét, vagy Sandor leszokik az érzéseirdl. A
megoldas az, hogy megtanuljuk késleltetni a jelentéskozI6 valaszt. Hogy megtanuljuk
észrevenni: ,Hoppd, ez most nem adatcsere! Ez most kapcsolédds!”

De hogyan csinaljuk ezt a gyakorlatban? Hogyan tud Judit — akinek minden sejtje a
cselekvésért kialt — megalini és ,,csak” figyelni? Es hogyan tudja ezt Sandor segiteni? Ehhez
egy teljesen Uj képességre van sziikség, amit sokan félreértenek: az aktiv figyelemre. A
kovetkez6 fejezetben errél rantjuk le a leplet — és megigérem, nem lesz unalmas elmélet!



VIl. EMPATIA ES AKTIV FIGYELEM — NEM ADOTTSAG, HANEM TANULHATO
KESZSEG

VII.1. EMPATIA MINT FEJLESZTHETO KEPESSEG

Van egy pillanat a tandcsadodi szobaban, amit mar szinte el6re latok, miel6tt megtorténne.
Altaldban akkor kdvetkezik be, amikor sikeriil feltarnunk, hogy a felek hogyan beszéltek el
egymas mellett, és Judit — a torténetiink raciondlis, megoldasorientalt h6se — szembesiil
azzal, hogy a jol bevalt logikdja a parkapcsolati térben nemhogy nem mikaodik, de néha
kifejezetten karokat okoz.

Ilyenkor csend lesz. Judit a foldet nézi, a kezeit tordeli, majd felemeli a tekintetét, és egy
olyan mondatot mond, ami egyszerre Gszinte vallomas és egy kétségbeesett védekezés:

,Ertem én, mit mond... De én eqyszertien nem vagyok ilyen. Nézzen rém! En mérnék vagyok /
kényvel6 vagyok / logikus ember vagyok. Belélem hidnyzik ez az empdtia-gén. Sdndor a
miivészlélek, 6 zsigerbél érzi ezeket a rezgéseket, de én? En nem tudok kibujni a b6rémbél. Ez
alkati kérdés, nem?”

Lehet, hogy most On is bélint olvasas kdzben! Lehet, hogy On is érezte mar azt a bénitd
tehetetlenséget, amikor a pérja érzelmi tdmogatast vart volna, On pedig ott 4llt lefagyva, és
azt gondolta: ,Nincs hozzd érzékem! Nem vagyok képes arra, amit kérsz!”

Ez a hiedelem — hogy az empatia vellink szliletett adottsag, mint a szemszin — az egyik
legelterjedtebb és legkarosabb tévhit a kapcsolatokban. Ugy tekintiink ra, mint egy statikus
tulajdonsagra: valaki vagy ,,jo ember”, aki tele van egyittérzéssel, vagy ,hideg készikla”,
akinek ez nem adatott meg.

De van egy nagyon jé hirem! A modern pszicholdgia és az idegtudomany az elmult masfél
évtizedben alapjaiban irta feliil ezt a dogmat! Ha On eddig Ggy gondolt magara, mint aki
»,érzelmileg botfil(”, akkor déljon hatra, és engedje meg, hogy megcafoljam ezt az
Onkorlatozé hiedelmet.

A tudomany mai allasa szerint ugyanis az empatia nem egy rogzitett személyiségjegy! Sokkal
inkabb egy készség.

A ,ZENEI HALLAS” MITOSZA

Gondoljon az empatidra ugy, mint egy idegen nyelvre vagy a zongorazasra. Vannak, akiknek
jobb a nyelvérzékik? Hogyne. Vannak, akik abszolut hallassal sziiletnek? Persze. De jelenti-e
ez azt, hogy aki nem sziiletett virtudznak, az soha nem tanulhat meg tisztességesen jatszani
egy hangszeren?

Dehogy jelenti!

A kutatasok egyértelmdien azt mutatjdk, hogy az empatia és az aktiv figyelem tanulhato.
Nem arrdl van szd, hogy a semmibdl kell varazsolnia valamit, ami nincs ott. Arrdl van szo,
hogy van egy képessége, amit talan sosem tréningezett, mert az élete mas teriletein (a
munkahelyén, a kriziskezelésben) nem erre volt sziiksége.



Jamil Zaki, a Stanford Egyetem pszicholdgusa és az empatia egyik vezet6 kutatdja egy nagyon
szemléletes hasonlattal él, amit érdemes megjegyezniink:

»Az empadtia olyan, mint egy izom: ha nem haszndljuk, elsorvad, de ha dolgoztatjuk, megné
és megerdsodik.”

Ez a mondat mindent megvaltoztat! Ha az empatia izom, akkor Judit nem ,,alkalmatlan”,
hanem ,edzetlen”. Es ez éridsi kiillonbség! Ha valaki nem tud felemelni egy 20 kilés sulyzét,
nem azt mondjuk ra, hogy ,,neki nincs sulyemeld génje”, hanem azt, hogy ,még nem jart
eleget az edz6terembe”!

MIERT HISSZUK, HOGY ,NEM MEGY”?
Ha ez ennyire egyszer(i, miért érezziik mégis olyan sokszor lehetetlen kiildetésnek? Miért
érzi Judit azt, hogy hidba proébalkozik, mindig visszacsuszik a megolddsok vildagaba?

A valasz a neuroplaszticitds (az agy valtozoképessége) és a szokdsok harcaban rejlik. A
»Megoldd” tipusi emberek agya éveken, s6t évtizedeken &t arra volt kondicionalva, hogy a
problémadkat analizalja, szétszedje és megoldja. Ez egy rendkivl jol kijart sztrdda az
idegrendszerben. Gyors, hatékony és energiatakarékos.

Amikor Sandor elkezd beszélni az érzéseirdl, Judit agya automatikusan rahajt erre a
sztraddra. Nem azért, mert érzéketlen, hanem mert ez a szokdsa. Az empatikus figyelem — a
lassitas, a jelenlét, az itélkezésmentes befogaddas — egy teljesen Uj 6svény kitaposdsat igényli
a dzsungelben.

Es mint minden Uj 6svény kitaposasa, ez is faraszté. Eleinte kényelmetlen.
Természetellenesnek hat. Judit Ggy érzi, mintha a masik kezével prébalna irni. Es mivel
kényelmetlen, az agya (ami szeret spdrolni az energidval) azt sugja: ,,Hagyd ezt! Ez nem te
vagy! Ez nem megy neked! Térjiink vissza a megolddsokhoz, abban profik vagyunk!”

Itt kovetjik el a legnagyobb hibat. Ezt a kényelmetlenséget ugyanis a tehetségtelenség
jelének vessziik, holott valdjadban csak az izomldz jele.

Klinikai vizsgalatok és tréningprogramok eredményei igazoljak, hogy azok az emberek —
koztlik orvostanhallgatdk és egészségligyi dolgozok —, akik részt vettek empatiafejlesztd
tréningeken, mérhetGen javitottak a képességiliket arra, hogy megértsék és lereagaljak
masok érzelmeit. Még azokndl is jelentds fejl6dés volt tapasztalhatd, akik a tréning elején
alacsonyabb szintrél indultak.

Tehat az ,alkat” nem végzet. Az agyunk képes Ujrahuzalozni magat, még feln6ttkorban is!

AZ ONFELMENTES CSAPDAJA VS. A NOVEKEDESI SZEMLELET

Széval amikor azt mondjuk: ,,En nem vagyok ilyen alkat”, valéjaban egy kényelmes, de
veszélyes menedékbe huzédunk. Ez az dnfelmentés leveszi a vallunkrdl a felelGsséget. ,,Ha ez
genetika, akkor nincs dolgom vele. Sandor fogadjon el igy, vagy keressen mdst!”

De ha elfogadjuk a tudomanyos tényt, hogy ez fejleszthet6 készség, akkor a felelGsség
visszakeril hozzank. Akkor a kérdés mar nem az, hogy , Képes vagyok-e ra?”, hanem az, hogy
»Hajlandd vagyok-e gyakorolni?”.



Ez a szemléletvaltds — amit Carol Dweck pszicholégus névekedési szemléletmddnak (growth
mindset) nevez — kulcsfontossagu a parkapcsolati elakadasok feloldasaban.

Képzelje el, hogy Judit azt mondja: ,Jelenleg még nehezen megy, hogy tandcsok nélkiil
hallgassalak végig. Még nem vagyok benne rutinos. De fontos vagy nekem, ezért szeretném
ezt gyakorolni, még akkor is, ha néha hibdzni fogok!”

Erzi a kiildnbséget? Az els6 mondat (,, Nem vagyok ilyen”) lezarja a kapcsolatot és falat emel.
A masodik mondat (, Gyakorolni szeretném”) hidat épit, és még a sajat bénazasunkat is a
szeretet kifejezésévé teszi!

MOTIVACIO: MIERT ERI MEG A FARADSAGOT?
De miért kezdjen bele Judit ebbe a kemény munkdaba? Miért akarjon ,izmosodni”
empatidbdl, amikor a megoldasai egyébként logikusak és hasznosak?

Azért, mert a ,,Megoldd” lizemmadd — barmilyen hatékony is a munkahelyen — a kapcsolatban
gyakran maganyhoz vezet. Lattuk, hogy a megolddsok visszautasitasa hogyan sziili a
haszontalansag és a kirekesztettség érzését.

Az empatia fejlesztése valdjdban onvédelem is. Nem csak Sandornak tesz jot vele, hanem
sajat maganak is! A kutatdsok azt mutatjak, hogy amikor sikeril valédban kapcsolédnunk
valakihez — amikor megéljik az 6sszhangot, a megértést —, az a mi agyunkban is a jutalmazé
kdzpontokat aktivalja.

Azzal, hogy , kigyurja” magat empatiabdl, Judit nem feladja 6nmagat! Nem valik érzelg8s,
irracionalis 1énnyé. Epp ellenkez8leg: béviti az eszkéztdrdt!

Eddig volt egy kalapdacsa (a megoldds). Most szerez mellé egy mérdszalagot is (az empatiat).
Egy j6 mesterember nem dobja ki a kalapacsot, csak tudja, hogy nem minden probléma szég
—van, amit el6szor fel kell mérni.

A kovetkez6 oldalakon ranéziink arra, hogyan is néz ki ez az ,edzés” a gyakorlatban. Milyen
konkrét |épésekkel, milyen bels6 gyakorlatokkal lehet tréningezni ezt a bizonyos izmot, hogy
amikor legkdzelebb Sandor lell vellink szemben azzal a bizonyos arccal, ne a panik
kapcsoljon be, hanem a kivancsisag.

De egyelére elég, ha ennyit magaval visz: Nem hibas! Nem érzéketlen! Es nem reménytelen!

Csak eddig mas sportot (iz6tt.



VII.2. AZ AKTIV FIGYELEM ALAPELEMEI
Ha elfogadjuk Zaki professzor hasonlatat, miszerint az empatia egy izom, akkor jogos a
kérdés: ,Rendben, lementem az edzéterembe, dtéltéztem... de mit csindljak a sulyzdkkal?”

Sok ,,Megoldd” tipusi ember azért menekiil a lelkizés beszélgetések elél, mert nem tudja, mi
a dolga kozben. Azt hiszik, a hallgatds passzivitas. Hogy csak tlni kell, mint egy kuka, amibe a
masik belednti a szemetét. (Ezért nehéz mit kezdeni segité szakemberként azzal a kérdéssel,
hogy mi jé abban, hogy ,lelki szemeteslada” vagy.)

Hat, hadd oszlassam el ezt a tévhitet azonnal: az aktiv hallgatas a legkeményebb munka,
amit egy beszélgetésben végezhet!

Sokkal tobb energiat igényel, mint tanacsot adni! Tandcsot adni konny(: az agyunk felismeri
a mintat, és kidobja a megoldast. Figyelni viszont — valdban figyelni, itélkezés és
megoldaskeresés nélkiil — olyan, mint egy vadlovat féken tartani. Folyamatos belsé kontrollt
igényel.

Nézzik meg, mik ennek az ,,edzésnek” az alapelemei. Ezek azok a mikrokészségek, amelyek
nélkilozhetetlenek ahhoz, hogy Sdndor ne a falnak beszéljen, Judit pedig ne érezze magat
haszontalannak hallgatas kozben.

1. A FIZIKAI JELENLET —,,ITT VAGYOK, ES NEM MEGYEK SEHOVA”

Ez trividlisnak tlinik, mégis itt bukik el a kisérletek fele. Nem lehet aktivan figyelni Ggy, hogy
Hfél fullel” ott vagyunk, mikdzben a kezlink a telefont gorgeti, vagy a szemiink a tévét
pasztazza.

A ,Megoldd” agy imadja a hatékonysagot, ezért hajlamos a multitaskingra. ,,Mondjad
nyugodtan, figyelem, csak kézben bepakolom a mosogatdgépet / megirom ezt az SMS-t.”

Ez a haldlos itélete a kapcsolddasnak.

Az els6 |épés tisztan fizikai dontés:
e Atestbeszéd: Odafordulunk a masik felé. Nem félvallrél, hanem teljes torzzsel.
e A szemkontaktus: Nem bamuljuk (az ijeszt8), de tartjuk a kapcsolatot.

e A zavaro tényezok kiiktatasa: A telefon nem az asztalon van rezgé modban, hanem a
masik szobaban, vagy kijelz6vel lefelé.

Ez nem udvariassag. Ez Gzenet. Azt (izeni a parjanak: ,Most Te vagy a legfontosabb! Minden
mds vdrhat!” Judit szamara ez azért nehéz, mert a ,semmittevés” érzését kelti, pedig
valdjaban ez a legfontosabb befektetés a bizalombal!

2. TUKROZES — A MEGERTES HORGONYA
A ,Megoldd” emberek szeretik a pontossagot. Hasznaljuk ki ezt az erényt! Az aktiv figyelem
egyik legfontosabb eszkoze a tiikrézés (vagy parafrazalas).

Ez azt jelenti, hogy id6nként megallitjuk a masikat, és sajat szavainkkal 6sszefoglaljuk, amit
hallottunk:



e Varjcsak, hadd nézzem, jol értem-e! Azt mondod, hogy a f6nékéd megjegyzése nem
is a munka miatt fdjt, hanem azért, mert mindenki el6tt mondta?”

o ,Tehdt most leginkdbb a bizonytalansdg bdnt ebben a helyzetben?”
Ennek kettds haszna van:

1. Sandor megnyugszik: , Végre! Nem csak hallja a hangomat, hanem érti is a
tartalmdt!” A tlikrozés bizonyitja, hogy a vevGkésziilék be van kapcsolva.

2. Judit ,,munkat kap”: A Megoldé agy nem unatkozik, mert kapott egy feladatot:
,Pontosan régziteni és visszamondani az adatokat.” Ez lekoti az analitikus kapacitasat
anélkil, hogy beavatkozna a tartalomba.

3. RAKERDEZES — NYOMOZAS HELYETT FELFEDEZES

Nem mindegy, hogyan kérdeziink. Judit reflexbdl gyakran nyomozoként kérdez, hogy
Osszerakja a tényallast a megoldashoz: ,Miért nem mondtad neki? Mikor tértént pontosan?
Kivel beszéltél errél?”

Ezek a kérdések a tényekre vonatkoznak. De Sdndor most az érzéseirdl beszél.

Az aktiv figyelem kérdései a belsé vilagra irdnyulnak. Ezek finom, tisztdzé kérdések, nem
pedig kihallgatas:

e, Es ez milyen érzés volt neked?”
o, Mitél tartasz ebben a legjobban?”
e ,Hogy hatott ez rad?”

A cél nem a diagndzis feldllitasa, hanem a , kép tisztitdsa”. Hogy Judit jobban Iassa, mi zajlik
Sandorban.

4. AZ AZONNALI MEGOLDASI REFLEX KESLELTETESE — A LEGNEHEZEBB SULYZO
Es elérkeztiink a legnehezebb ponthoz. Ez az a pont, ahol Juditnak meg kell feszitenie
minden mentalis izmat.

Amikor Sandor elmond egy problémat, Judit agyaban felvillan a piros lampa: ,Megvan!
Tudom, mit kell tenni! Ez egyszer(i!” A nyelvén van a tandcs. Erzi a késztetést, mint viszketést
a bére alatt, hogy kimondja: , Csak hivd fel, és kész!”

Az aktiv figyelem lényege ennek a reflexnek a tudatos késleltetése.

Nem arrdl van szd, hogy a megoldas rossz! Lehet, hogy zsenidlis. Csak az idézités rossz. Judit
feladata ilyenkor egy bels6 mantra ismétlése: ,Most nem az a dolgom, hogy megoldjam.
Most az a dolgom, hogy megértsem.”

Képzelje el a megoldast Ugy, mint egy csomagot, amit a kezében tart. Nem kell eldobnia!
Csak tegye le jelképesen az ajté mellé. ,Ezt a tandcsot meglrzém késébbre. De most a
kezeimre van sziikség, hogy megtartsam a mdsikat, nem a csomagra.”



A tapasztalat azt mutatja, hogy mar ez a gesztus — hogy vele vagyunk a bajban, anélkil, hogy
azonnal ki akarnank rangatni bel6le — gyakran 6nmagaban enyhiilést hoz! Sdndor nem azért
nyugszik meg, mert a probléma megoldddott, hanem azért, mert nem maradt vele egyediil.

Es ha a szorongasa csdkken, gyakran — lass csodat — & maga jon ra a megolddsra, amit Judit
annyira mondani akart. Csak igy az évé lesz, nem pedig egy utasitast hajt végre.

VII.3. A NEHEZSEG MEGOSZTASARA ADOTT ,KAPCSOLODO VALASZ”

Ha Juditnak sikeril végigcsindlnia a fenti Iépéseket — ha jelen volt, ha tiikrozott, ha
visszafojtotta a megoldasi kényszert —, akkor eljutunk egy varazslatos, de kritikus pillanathoz.
Sandor kidontotte a szivét, és most csend van. Ranéz a parjara.

Ez a ,,most mi lesz?” pillanata.

A régi forgatékényv szerint Judit ilyenkor rantana elé a megolddkulcsot: , Ertem. Nos, a
teendd a kévetkezd...”. Ezzel — bar a legjobb szandék vezérli — azonnal le is rombolnd azt a
finom intimitast, amit az imént épitett fel. A ,Megoldé” lizemmadd ugyanis targyiasitja a
beszélgetést: a fékusz Sandorrdl atkeril a Problémara.

Az uj forgatokonyv szerint azonban Judit most nem technikai vdlaszt ad, hanem ugynevezett
kapcsolodé valaszt.

Ennek a vdlasznak a Iényege nem a helyzet rendezése, hanem a kapcsolat megerGsitése. Azt
tizeni: ,Hallottalak! Ertem, mi zajlik benned. Es még mindig itt vagyok.”

A SORREND A LENYEG: ELOBB A SZiV, AZTAN AZ ESZ
Szeretném, ha egyetlen aranyszabalyt vinne magaval ebbdl a fejezetbdl, mert ez lesz a
,Megoldd” és a ,Megért6” kozotti béke zdloga:

Nem a megoldas a tilos, hanem az id6zités a kulcs.
A kapcsolddo valasz mintazata mindig ugyanaz:
1. Els6 lépés: Erzelmi valasz (Validalas). Elismerjiik a masik érzéseinek |étjogosultsagat.

2. Masodik Iépés (opcionalis): K6z6s megoldaskeresés. De csak akkor, ha a masik fél
készen all ra, és igényt tart rd!

Gondoljon erre Ugy, mint az elsGsegélynyujtasra. Ha valaki elesik és vérzik a térde, el6szor
megnyugtatjuk, lelltetjlk, letoroljik a vért (érzelmi stabilizalds). Nem kezdjik el azonnal
kioktatni a helyes futétechnikardl (megoldas), amig még sokkban van.

A kapcsolddo valaszban Judit el6szor , lekezeli a sebet”:
e Ldatom, mennyire felkavart ez téged!”

o Teljesen érthetd, hogy diihds vagy, miutdn ennyi energidt tettél bele!”



e ,Sajndlom, hogy ezen kell atmenned!”

Ezek a mondatok nem oldjak meg a munkahelyi konfliktust. De megoldjak Sandor maganyat!
Es abban a pillanatban, hogy Sandor érzi: ,A tdrsam a pdrtomon dll”, a stresszszintje
csokkenni kezd. Az agya kilép a ,,harcolj vagy menekiilj” izemmddbdl, és Ujra képessé valik a
racionalis gondolkodasra.

A MEGOLDAS KESLELTETESE MINT A SZERETET LEGMAGASABB FOKA
Tudom, mi jar most Judit fejében. ,De hdt ez idépocsékolds! Ha nem oldjuk meg a bajt, akkor
csak egylitt sirunk a gédérben. Ez nem segitség, ez tétlenség!”

Ez a ,Megoldd” legnagyobb félelme. De kérem, nézzen ra erre egy masik szogbdl.

Amikor Judit visszatartja a megolddst, az nem passzivitds. Az egy k6kemény, aktiv szeretet-
dontés. Azt mondja vele a parjanak:

»Annyira fontos vagy nekem, és annyira tisztelem az érzéseidet, hogy hajlando vagyok
elviselni a sajdt tehetetlenségemet, csak azért, hogy veled maradhassak a nehézségben. Nem
akarlak »megszerelni«, mert nem vagy elromolva. Csak fdj valamid. Es én itt vagyok, és
fogom a kezed, amig fdj.”

Ez a gesztus — a ,,maradok Veled benne” — sokkal nagyobb er6t ad Sdndornak, mint barmilyen
okos tandcs. Azt éli meg, hogy 6 maga, az ember fontosabb, mint a probléma elharitdsa.

Es a paradoxon? Ha Judit képes ezt a teret megadni, Sandor gyakran — miutan kifdjta magat
— sajat maga kérdezi meg: ,Szerinted mit csindljak?”. Vagy még gyakrabban: magatdl rdjon a
megoldasra.

A megoldas késleltetése tehat nem a megoldas megtagaddsa. Hanem annak a felismerése,
hogy a kapcsolddas az el6szoba, amin keresztiil a megoldashoz eljuthatunk. Ha kihagyjuk az
elészobat, és ratorjik az ajtét a masikra, védekezni fog.

DE HOGYAN CSINALJUK EZT EGY HETKOZNAP ESTE?
Most mar értjik a logikat. Latjuk, hogy az empatia tanulhatd izom (VII.1), ismerjlik az aktiv
figyelem eszkozeit (VII.2), és tudjuk, hogy a cél el6szor a kapcsolddds, nem a javitds (VII.3).

De hogyan néz ki ez a gyakorlatban, amikor faradtan hazaesiink, és a gyerekek mar
ny(igések? Mit mondjunk pontosan, hogy ne hasson mesterkéltnek? Hogyan kérdezziik meg
a masikat, hogy mire van szliksége, anélkil, hogy hivatalosnak tlinnénk?

A kovetkez6 fejezetben levessziik az elmélet kdpenyét, és felvessziik a munkasruhat. Egy
konkrét, |épésrdl |épésre kdvethetd kommunikacios protokollt adok a keziikbe — egyfajta
,Vvészhelyzeti kottat” —, amit akkor vehetnek el6, amikor érzik, hogy kezd félrecsuszni a
beszélgetés.

Készen allnak a konkrétumokra? Lapozzunk a megolddsokhoz — de most mar a kéz6s
megoldasokhoz!



VIIl. UJ KOMMUNIKACIOS PROTOKOLL PAROKNAK — MIT CSINALJUNK MASKEPP

HOLNAPTOL?

Eddig sokat beszélgettlink a ,,miértekrél”. Megértettiik, mi zajlik Sdndor és Judit fejében,
amikor elbeszélnek egymds mellett. Lattuk, hogyan huzaloztdk at az agyunkat a gyerekkori
mintak, és hogyan Utkozik a ,megoldd” és a ,kapcsolddd” logika a nappali sz6nyegén.

De tudom, hogy mostanra mar ott motoszkal Onben a tiirelmetlen kérdés: ,,Rendben, értem
én ezt mind. De mit csindljak holnap este, amikor a pdrom hazajén, és Iatom rajta, hogy
robbanni késziil? Mit mondjak konkrétan, hogy ne ugyanaz a veszekedés legyen a vége, mint
tiz éve mindig?”

Jogos a kérdés! Az elmélet csoddlatos dolog, de a parkapcsolatok nem az elméletben déinek
el, hanem a konyhapult mellett, csitortok este fél kilenckor, amikor mindketten faradtak.

Ebben a fejezetben egy olyan , vészhelyzeti kottat”, egy Uj kommunikacids protokollt adok a
kezébe, ami nem igényel évekig tarté terapiat. Olyan eszkozoket, amelyeket azonnal
bevethet. Nem igérem, hogy els6re konny( lesz — a régi rutinok makacs dolgok —, de igérem,
hogy m(ikddni fog.

VIII.1. A ,MIT SZERETNE MOST TOLEM?” KERDES BEVEZETESE

Képzelje el a kdvetkezd jelenetet: On belép egy étterembe, leiil az asztalhoz, a pincér odalép
Onhéz, és sz6 nélkiil letesz On elé egy tal g6z6lgd huslevest. On ranéz, és azt mondja: ,,De én
csak egy kavéra ugrottam be.” A pincér megsértédik: ,,De hdt ezzel dolgoztam! Ez a hdz
specialitdsa! Hogy lehet ilyen hdlatlan?”

Abszurd, ugye? Egy étteremben természetesnek vessziik, hogy miel6tt kiszolgalnanak,
felteszik a kérdést: ,Mit hozhatok?”

A parkapcsolatban viszont elvarjuk egymastdl a gondolatolvasast. Azt hissziik, hogy a
szeretet azt jelenti: ,Kitaldlom, mire vdgysz, anélkiil, hogy mondandd.”

Es itt kovetjiik el a legnagyobb hibat. Judit, a mi draga ,Megoldd” hésiink, azért égeti meg
magat Ujra és Ujra, mert feltételezi, hogy Sandor ,huslevest” (tanacsot) kér, amikor a parja
valdjaban csak , kavéra” (meghallgatasra) vagyik.

A valtozas kulcsa egyetlen, végteleniil egyszer( kérdés bevezetése a mindennapokba. Egy
kérdés, ami megallitja az automatizmusokat, és tisztazza a helyzetet, még miel6tt a
félreértés elindulna.

Ez a kérdés pedig igy hangzik: ,,Mire van most sziikséged t6lem?”
Vagy kicsit bévebben: , Erzelmi jelenlétre vagy k6zés gondolkoddsra vdgysz?”

Tudom, tudom! Most felszisszen. Hallom a gondolatait: ,Jaj, ne mdr! Ez annyira mesterkélt!
Olyan, mintha a terapeutdm iilne ott velem. Nem fogom ezt kérdezni a
férjemtdél/feleséegemtdl, mert kiréhég, vagy azt hiszi, hogy valami kényvbél olvasom fel.”



Es igaza van. Ha gépiesen, hidegen teszi fel ezt a kérdést, akkor valéban idegen testként fog
hatni a beszélgetésben. A célunk nem az, hogy robotokka valjunk, hanem az, hogy a
gondoskodasunk célba érjen.

Nézziik meg, hogyan lehet ezt a kérdést Ugy , haziasitani”, hogy ne technikdsnak, hanem a
legmélyebb figyelem jelének hasson.

A TALALGATAS VEGE — MIERT ELETMENTO EZ A KERDES?

Miel6tt a konkrét mondatokra térnénk, értsiik meg a kérdés funkcidjat. Amikor Sandor
hazajon és panaszkodni kezd, Judit fejében a ,,Megoldd-szoftver” azonnal lefuttat egy
elemzést, és kidobja az eredményt: ,, Baj van -> Cselekedni kell.”

Ez a reflex. A kérdés funkcidja az, hogy egy pillanatra beiktasson egy szlinetet az inger
(hallom a panaszt) és a vdlasz (cselekszem) kozé.

Ez a kérdés egy iranytd. Azt mondja: ,Allj! Mielétt elindulnék északra (a megolddsok felé),
megkérdezem, hogy 6 délre (az egyiittérzés felé) akar-e menni.”

Ezzel két hatalmas terhet vesziink le a vallunkrol:

1. Judit terhét: Nem kell azonnal megoldania semmit! Ha kiderl, hogy Sandor csak
meghallgatast kér, Judit felszabadul a ,teljesitménykényszer” alél. Nem kell okosnak
lennie, nem kell tervet gyartania. Elég, ha ott van. Ez éridsi megkonnyebbilés a
Megoldé tipusnak, még ha elsére furcsa is.

2. Sandor terhét: Nem kell védekeznie a kéretlen tanacsok ellen. Nem kell azt éreznie,
hogy a parja ,le akarja razni” egy gyors tippel.

HOGYAN KERDEZZUNK TERMESZETESEN? — A , MENUSOR”

Hogy elkeriljik a ,tankdnyv-szagot”, ime néhany természetesebb, életszer(ibb alternativa.
Valassza ki azt, amelyik a legkdzelebb &ll Onhoéz, vagy alkossa meg a sajat verzidjat! A lényeg
nem a szo szerinti idézés, hanem a szandék tisztazasa.

1. A ,VALASZTO” MODSZER — AMIKOR LATJUK, HOGY A MASIK DUL-FUL

Sandor épp arrél beszél, hogy 0sszeveszett a testvérével. Judit érzi, hogy viszket a nyelve,
mert tudja, mit kéne Sandornak mondania, de ahelyett, hogy ravagja, vesz egy mély leveg6t,
a parja szemébe néz, és megkérdezi:

,Drdgam, ldtom, hogy ez most nagyon felkavart. Miben tudnék most a legjobban melléd
dlini: szeretnéd, hogy csak meghallgassalak és kiadd magadbadl, vagy gondolkodjunk
egyiitt a megolddson?”

Figyelje meg a finomsagot!
e El&szor validal (,/ldtom, hogy felkavart”).

o Aztdn felkinalja a valasztast. Nem azt kérdezi, hogy ,,mit akarsz”, ami kicsit nyers
lehet, hanem azt: ,hogyan lehetek a legjobban melletted?”. Ez gondoskodas!

2. A ,PUHITO” MODSZER — AMIKOR BIZONYTALANOK VAGYUNK




Van, amikor nem egyértelm( a helyzet. Sandor csak séhajtozik, morog. llyenkor Judit
dvatosan puhatoldzhat:

»Most inkdbb csak arra van sziikséged, hogy egyiitt puffogjunk ezen egy sort, vagy
szeretnéd, hogy étleteljiink is, mit lehetne tenni?”

Az ,egyiitt puffogds” egy csodalatos kifejezés! Azt lizeni: ,,Hajlando vagyok lemenni veled a
sdrba, és egyiitt szidni a vildgot, ha most ez esik jol.” A Megoldé tipusnak ez nehéz (mert
haszontalannak tlinik), de a Kapcsolédo tipus szdmara ez zene a fiileinek.

3. A ,VISSZAJELZO” MODSZER — HA MAR BELECSUSZTUNK A TANACSADASBA

Tegyik fel, hogy Judit elfelejtette a protokollt (tokre emberi!), és mar elkezdte osztani az
észt: , Szerintem hivd fel holnap...” Sdndor arca megfesziil. Judit ezt észreveszi. Es itt jon a
profi fordulat! Meg lehet allni menet kdzben is:

,Bocsdnat, Idtom, hogy ez most nem esett jol. Lehet, hogy most nem tandcsra van
sziikséged, hanem csak arra, hogy elmondhasd. J6| érzem?”

Ez a korrekcid taldn még er6sebb, mint a tokéletes inditas! Azt mutatja: , Figyelek rdd.
Eszrevettem a reakciddat, és fontosabb vagy nekem anndl, mintsem hogy lenyomjam a
torkodon a megolddsomat.”

MIERT FELUNK FELTENNI EZT A KERDEST?

Tapasztalatom szerint sokan azért ddzkodnak ettél, mert attél tartanak, hogy a kérdés
megtori a vardzst. Hogy tul hivatalossa teszi az intimitast. De gondoljunk bele: mi téri meg
jobban a varazst? Egy Gszinte tisztazo kérdés? Vagy az, ha fél dran keresztiil ,keresztbe
beszélink” egymasnak, és a végén sérté6dotten elvonulunk?

A masik félelem — kiléndsen a Megoldé tipusnal —, hogy mi van, ha a valasz az, hogy ,,Csak
hallgass meg!”. Judit ilyenkor ugy érzi, lefegyverezték. ,,De ha csak hallgatlak, azzal nem
segitek!” —kidlt fel a belsé hangja.

Itt kell emlékeztetnlink magunkat a korabbi fejezetekre (a matching hypothesisre és a tarsas
tdmogatas tipusaira). Ha Sandor azt kéri, hogy ,csak hallgass meg”, akkor abban a
pillanatban a meghallgatas A segitség! Nem a passzivitas, hanem a legaktivabb,
legpontosabb segitségnyujtas, amit adhat!

Ha Judit ilyenkor visszatartja a tanacsot, azzal nem , kevesebbet” ad, hanem pontosan azt
adja, amire a "vevének" sziiksége van.

EGY KONKRET PELDA — HOGY HANGZIK EZ A VALOSAGBAN?
Nézzik meg Sandort és Juditot egy ,elGtte-utdna” jelenetben, hogy érezziik a kiilénbséget.

e Arégi verzid (Taldlgatas): Sandor: , A f6n6kom ma megint visszadobta a projektet.
Elegem van, komolyan.” Judit (a legjobb szandékkal): ,Figyelj, szerintem (lj le vele,
és kérj egy checklist-et. Ne hagyd magad! Ha kell, kiildok at mintat!” Sandor
(leeresztett vallal): ,Nem kell minta... Mindegy, hagyjuk.” (Gondolatban: Nem érti.
Csak faradt vagyok.) Judit (megbantottan): ,En csak segiteni akartam...”



Eredmény: Mindketten maganyosak.

e Az ujverzio (A kérdés bevezetése): Sandor: ,A f{6n6kdm ma megint visszadobta a
projektet. Elegem van, komolyan.” Judit (érezve a késztetést a tandacsra, de
megallva): , Jaj, ez szorny( lehetett egész nap utan! (Szlinet). Dragam, mire lenne
most a legnagyobb sziikséged? Talaljuk ki egyiitt a stratégiat a fénok ellen, vagy
csak szeretnéd kiadni a mérgedet, és én toltsek neked egy pohar bort?” Sandor
(rdnéz, és kifujja a leveg6t): ,HU... most stratégidhoz nincs erém. Csak hadd
mondjam el, mekkora bunkd volt.” Judit: ,,Rendben. Itt vagyok. Mondd!”

Eredmény: Sandor megkdnnyebbiil, mert teret kapott. Judit megkdnnyebbl, mert tudja a
dolgat (meghallgatni), és nem érzi kudarcnak, hogy nem oldottak meg a projekt-problémat.

Latjak a kulonbséget? A masodik esetben Judit ugyanaz az okos, kompetens n6 maradt! Nem
kellett megvaltoznia. Csak éppen célzottan haszndlta az energidit.

A CEL: KIMONDANI AZ ELVARASOKAT

A fenti példak legfontosabb lizenete: ne talalgassunk! Egy parkapcsolatban a taldlgatas a
félreértések melegdgya! Azt hisszlik, ismerjiik a masikat, ezért tudjuk, mit akar. De az emberi
igények valtoznak. Lehet, hogy tegnap Sandor tanacsot akart a lerobbant autéhoz
(instrumentdlis igény), de ma csak egyuttérzést kér a munkahelyi stresszhez (emocionalis
igény).

Ha bevezetjik ezt az egyszer( ,protokollt”, ezt a kis megalldt a beszélgetés elején, azzal egy
Oriasi ajandékot adunk egymdsnak: a tisztanlatast.

Azt mondjuk vele: ,Nem akarlak félreérteni! Nem akarok elbeszélni melletted! Annyira fontos
vagy, hogy inkdbb megkérdezem, minthogy rosszul szeresselek!”

Es higgyék el, ez a kérdés — bar elsére talan furcsan hangzik — idével a legtermészetesebb
kapcsolédasi pontta valik! Mert nincs annal megnyugtatdbb érzés, mint amikor a tarsunk
rank néz, és nem azt mondja meg, mit csindljunk, hanem azt kérdezi: ,Hogyan lehetek most
jo neked?”

Most, hogy mar tudjuk, hogyan inditsuk a beszélgetést, |épjlink tovabb. De mi torténik, ha
megkapjuk a valaszt? Hogyan néz ki a valaszreakcio két |épcsGje?



VIII.2. KETLEPCSOS VALASZMODELL LEPESROL LEPESRE

Tegyiik fel, hogy Judit feltette a varazskérdést: ,Mire van most sziikséged?” Es tegyiik fel,
hogy Sandor vélaszolt. Most jon a neheze! Mert a valasz birtokaban Juditnak cselekednie kell
—de nem ugy, ahogy a reflexei diktaljak!

A legtobb parkapcsolati vita nem azért robban ki, mert rossz dolgokat mondunk, hanem
azért, mert rossz sorrendben mondjuk 6ket! A megoldas (a tandcs, a terv) gyakran értékes
kincs — de ha tul koran adjuk oda, fegyvernek hat.

Ezért ebben a részben bevezetiink egy szigoru, de életment6 szabalyt! Nevezziik ezt
Kétlépcsbs Valaszmodellnek. A szabaly egyszer(: Soha ne Iépj a masodik Iépcsére, amig az
els6n nem allsz stabilan!

Nézzik meg, mi ez a két lépcs6fok!

1. LEPCSOFOK: AZ ERZELMI FOGADAS (A ,LEGZSAK”)

Ez az a pont, ahol a ,Megoldd” tipusi emberek jelentGs része elbukik — nem azért, mert
Ugyetlenek, hanem mert sietnek. Amikor Sdndor megoszt egy nehézséget (,,Visszadobtdk a
projektet”, ,Félek a vizsgalattdl”, ,Csalédtam a bardtomban”), 6 éppen zuhan. Zuhan a
bizonytalansagba, a diihbe vagy a szomorusagba.

Mi kell egy zuhand embernek? Nem egy létra (hogy masszon vissza), és nem egy kisel6adas a
gravitaciordl. El6szor is egy légzsak kell neki, amibe belehuppanhat.

Az elsé |épcséfok kizardlag errdl szél: elfogni és megtartani az érzelmet. Itt tilos a ,,de”, a
,viszont”, és a ,szerintem”. Itt csak a jelenlét van.

Ennek az eszkdzei, amiket mar érintettlink, de most rendszerbe szediink:

o Tiikrozés (Hogy lassa: hallom): Visszamondjuk a Iényeget, sajat szavaimmal. , Tehdt
azt mondod, hogy nem is maga a munka mennyisége bant, hanem az, hogy
igazsagtalannak érzed a kritikat?” Ez megnyugtatja Sdndor agydnak riadékozpontjat:
»Veszik az addst! Nem vagyok egyediil!”

e Validalas (Hogy lassa: érthetd vagyok): Ez a legfontosabb ragasztéanyag. Nem kell
egyetérteniink a tényekkel (lehet, hogy Sdndor téved a fénokével kapcsolatban), de
el kell ismerniink az érzés jogossdgat!

, Teliesen érthetd, hogy diihés vagy! En is falnak mennék, ha ennyit dolgoznék, és ez lenne a
reakcid.”. Ezzel legitimaljuk a fajdalmat. Azt mondjuk: ,,Nem vagy 6riilt. Jogod van igy
éreznil.”

Ez a lépcs6fok addig tart, amig Sandor ki nem fujja a leveg6t. Amig |atjuk rajta a fizikai
megkonnyebbiilést (vallak leereszkednek, hangszin elmélyil). Amig ez nem torténik meg,
tilos tovabblépni!

2. LEPCSOFOK: KOZOS MEGOLDASKERESES (A ,MUHELY”)
Csak akkor — és hangsulyozom: CSAK AKKOR — Iéphetiink ide, ha:



1. Sandor megnyugodott az elsé [épcsén.

2. Eskifejezetten igényt tart a kozos gondolkodasra (vagy a kérdésiinkre, vagy magatdl
jelezte).

Ez a ,,Ml(ihely”. Ide mar behozhatja Judit a zsenialis logikdjat, a terveit, az Excel-tablait. De a
dinamika itt mar nem ,én megmondom neked”, hanem ,, mi ketten rdnéziink a problémara”.

Hogyan vezetjlik ezt be?
e ,Most, hogy Iatom, mi bdnt... van kedved dtgondolni, mik a lehetdségeink?”
e ,Szeretnéd, ha 6tletelnénk a megolddson, vagy elég volt most csak kibeszélni?”

Ha Sandor azt mondja: , Igen, segits, mert nem tudom, mit tegyek!” — akkor, és csak akkor
nyilik ki a szerszamoslada! Ilyenkor a tanacs mdar nem kioktatds, hanem kért segitség.

MIERT NEM SZABAD FELCSERELNI A SORRENDET?

Képzelje el, hogy elvagta az ujjat. Omlik a vér, f4j, megijedt. Bemegy az orvoshoz. Az orvos
nem ragasztja le a sebet, nem ad fajdalomcsillapitét, hanem azonnal elkezd beszélni: ,Nézze,
legkézelebb a kést nem maga felé kellene huznia. A vdgdstechnika lényege a 45 fokos sz6g...”

Igaza van? Technikailag igen. Segitett? Nem. Legszivesebben megiitné... Miért? Mert még
vérzik!

A parkapcsolatban ugyanez torténik. Amikor Judit dtugorja az 1. |épcs6t (érzelmi fogadas), és
rogton a 2. lépcsére ugrik (megoldas), akkor a ,,vérz6” Sdndornak tart kisel6adast a kés
hasznalatardl. Sdndor nem tud figyelni a logikara, amig elarasztjak az érzelmek. El6szor el kell
allitani a vérzést (validalds), és ha mar nyugodt, akkor lehet beszélgetni a megel6zésrdl
(megoldas).

GYAKORLATI PELDA — A KETLEPCSOS MODELL MUKODES KOZBEN
Nézziik meg Sandort, aki épp a kamasz fiuk miatt aggddik.

e A "Helytelen" sorrend (Csak 2. Iépcs@): Sandor: ,Mar megint int6t kapott a gyerek.
Félek, hogy el fogjak tandcsolni a sulibdl, ha ez igy megy tovabb.” Judit (ré6gton
megold): ,J6, akkor holnap bemegyek az of6hoz, te meg este vedd el a telefonjat! Ha
nem lépiink keményen, sose tanulja meg!” Sandor reakcidja: (Bezarkozik). ,Nem kell
elvenni a telefonjat... mindig csak a szigor...” (Vita indul a nevelési elvekrél).

e A "Helyes" sorrend (1. lépcs6 + 2. lépcsd): Sandor: ,,Mar megint int6t kapott a
gyerek. Félek, hogy el fogjak tanacsolni a sulibdl, ha ez igy megy tovabb.”

Judit (1. Iépcs6 — Megall, tiikroz, validal): ,,Latom, mennyire nyomaszt ez téged.
Tényleg ijesztd belegondolni, hogy mi lesz, ha kicsapjak. (Sziinet). En is aggédom!”

(Itt térténik a csoda: Sandor érzi, hogy nincsen egyediil a bajban. A félelme csékken.)

Sandor: ,Igen... nagyon nem hianyzik ez most. Szerinted mit csinaljunk?”



Judit (2. Iépcs6 — Csak most jon a javaslat!): ,Hat, van par 6tletem. Szerinted
segitene, ha beszélnénk az osztalyfénokkel kozosen? Vagy prébdljuk meg mdashogy?”

Latja a kiilonbséget? A masodik verzidban Judit ugyanazt a megoldast (beszélni a tanarral)
vezette fel, de mivel el6tte ,,megdgyazott” neki az 1. Iépcsével, Sdndor nem tdmadasnak
vette, hanem mentéévnek.

Osszefoglalva a szabalyt: A megoldds (tanacs) soha nem el6zheti meg az egyiittérzést! A
megoldas az desszert. Az egylittérzés a f6étel. Ha a desszerttel kezdiink, elrontjuk a gyomrot.

Most mar van egy inditd kérdésiink (VIII.1.) és egy valasz-modelliink (VI11.2.). De ahhoz, hogy
ez tartésan m(ikodjon, és ne csak egy ,probalkozas” legyen, szlikséglink van néhany kdzos
jatékszabalyra. Olyan megallapodasokra, amiket békeid6ben kotliink meg, hogy haboruban is
védjenek minket. A kovetkezd részben ezeket a ,,szerz6déses pontokat” vessziik sorra.

VIII.3. KOZOS SZABALYALKOTAS A KAPCSOLATBAN
Van egy sz6, amit6l a legtobb parkapcsolatban él6 embernek, kiilléndsen a szabadsdagra
vagyo lelkeknek, feldll a sz6r a hatan: szabaly.
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A ,szabalyrél” az iskola jut esziinkbe, a hazirend, a korlatok, vagy a zsémbes sziil6, aki
megmondja, mikor kell agyba bujni. Nem csoda, ha tiltakozunk ellene! A szerelemben a
spontaneitast keressiik, nem a paragrafusokat.

De kérem, most tegye félre ezt az ellenérzést egy percre, és gondoljon a szabalyokra
mashogy. Gondoljon a kézlekedésre. Miért vannak piros lampak és savok az uton? Hogy
korlatozzdk Ont? Nem. Azért vannak, hogy amikor On 50-nel megy, és a masik is 50-nel jén
szembe, ne ilitkozzenek 6ssze. A szabdlyok a kdzlekedésben nem a szabadsagot veszik el,
hanem a biztonsagot adjdk meg ahhoz, hogy eljusson a céljdhoz.

Sandor és Judit kapcsolata tele van karambolokkal. Hol frontdlisan (itk6znek (vita), hol
koccanasos baleseteik vannak (sért6dés). A kdzos szabalyalkotas nem arrél szél, hogy
bortdnbe zarjuk az érzelmeket. Epp ellenkezdleg: arrdl szél, hogy felfestjiik a sdvokat az
aszfaltra, hogy Sandor is és Judit is biztonsdgban érezze magat, amikor kinyitja a sz3jat.

Ebben az alfejezetben nem egy tizparancsolatot adok at, amit , k6be kell vésnitik”. Inkabb
néhany alapmegallapodast, amit érdemes ,békeidében” (amikor épp nincs baj)
megbeszélnilik, hogy amikor ,, hdbord” van (stressz, nehézség), legyen mihez nyulniuk!

1. SZABALY: A ,,HASZNALATI UTASITAS” ELVE (A KOZLO FEL FELELOSSEGE)

Ez a szabaly felszamolja a gondolatolvasas mitoszat. Sok vita abbdl fakad, hogy Sandor
elmondja a bajat, és elvarja, hogy Judit érezze, mire van sziiksége. Ha Judit nem érzi (és
tandcsot ad), Sandor csalédott.

Az Uj megallapodas igy hangzik:

»igérem, hogy amikor nehézséget osztok meg veled, igyekszem jelezni, hogy mit varok
toled: csak meghallgatast, vagy megoldast is.”



Ez egy dridsi vallalas! Azt jelenti, hogy Sdndor felnétt médon vdllalja a felelsséget a sajat
igényeiért. Nem varja el Judittél, hogy jos legyen. Ha Sandor hazaér, és azt mondja: ,Szérnyd
napom volt”, akkor a szabaly értelmében hozzateszi a labjegyzetet is: ,,...és most csak arra
vdgyom, hogy meghallgass, kérlek, ne akarjuk még megoldani.”

Ezzel a mondattal Sdndor biztonsagos palyat jeldl ki Judit szdmdra. Juditnak nem kell
taldlgatnia, nem kell szorongania, hogy ,vajon jot |épek-e?”. Pontosan tudja a dolgat. Ez a
szabdly a ,Beszél6-Hallgaté technika” (Speaker-Listener Technique) egyik alapelvére épiil: a
beszél6 felel6ssége, hogy érthets legyen a szandéka, és ne hagyjon teret a destruktiv
félreértéseknek.

2. SZABALY: A ,SORRENDISEG” ELVE (A FOGADO FEL FELELOSSEGE)
Ez pedig Judit igérete. A Megoldd tipusu ember szamara ez a legnehezebb, de a
legértékesebb szabaly.

Az Uj megallapodas igy hangzik:

»igérem, hogy ha nehézséget hozol elém, el6sz6r mindig érzelmileg valaszolok (validallak),
és csak utana — és csak ha kéred — kezdek el gondolkodni a megoldason.”
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Ez a szabaly védi Sandort a , kioktatdstél”. Tudja, hogy barmit is mond el, nem kell félnie a
yhuslevestél”, amikor kavét kért. Tudja, hogy a pdrja elkdtelez6d6tt amellett, hogy el6szor a
szivével figyel, és csak utdna az agyaval.

Ez a szabaly azért csodalatos, mert kiszamithatova teszi a reakciét. A biztonsag alapja a
kiszamithatdsag! Ha Sandor tudja, hogy Judit tartja magat ehhez a sorrendhez, batrabban
fog megnyilni. Nem fogja azt érezni, hogy a pancéljat kell viselnie otthon is. Ahogy a
kutatasok is mutatjak, a strukturdlt kommunikacids szabalyok lassitjak a konfliktust és
megakaddlyozzak a negativ eszkalaciot, teret engedve a valddi figyelemnek.

3. SZABALY: A ,VISSZATEKERES” JOGA (A HIBAZAS SZABADSAGA)

Legyunk realistak! Hiaba fogadjak meg a fenti szabalyokat, el fogjak rontani. Judit faradt lesz,
és mégis belecsap a tanacsadasba. Sandor ingeriilt lesz, és elfelejti mondani, mit akar, aztan
megsért6dik, ha nem azt kapja. Emberbdl vagyunk.

Ezért kell egy harmadik szabaly, ami a hibazasrdl szél.
A megéllapodas:

»Ha érezziik, hogy félrecsuszott a beszélgetés, barmelyikiinknek joga van megallitani a
jelenetet, és kérni egy »visszatekerést«, harag nélkul.”

Ez a szabaly az ,,Ujratervezés” gomb. Hogy néz ki ez a gyakorlatban? Judit épp osztja az észt.
Sandor mar fesziil. Ekkor Sandor (ahelyett, hogy kiabalna) azt mondja: ,,Allj, dllj! Most
elcsusztunk. Ervényesitem a 3-as szabdlyt. Visszatekerhetjiik az elejére? Valdjdban csak azt
akartam mondani, hogy...”

Vagy Judit kap észbe: ,,Bocsdnat, megszegtem a szabdlyt. Megint szereltem. Visszatekerem.
Kezdjiik ujra: szoval azt mondtad, hogy...”



Ez a szabdly kiveszi a ,blindsség” fogalmat a hibazasbol! Nem tragédia, ha elrontjuk! Csak
korrigdlunk. Mint amikor a GPS azt mondja: ,,Ujratervezés”. Nem szidja le a sofért, csak Uj
utat keres. Nem a hibak hataroznak meg minket, hanem, hogy mit kezdiink a hibakkal!

NEM TORVENYKONYV, HANEM IRANYTU

Fontos, hogy hogyan tekintenek ezekre a mondatokra. Kérem, ne nyomtassak ki, és ne
ragasszak ki a hltére fenyegetésként! ,Ldtod! Megszegted a 2-es szabdlyt! Aldirtad, hogy
nem fogsz tandcsot adni!” — Ez a jogaszkodas megoli a szerelmet.

Ezek a szabdlyok nem arra valdk, hogy fejbe kdlintsuk velik a masikat. Ezek a szabalyok
iranytlik. Amikor kod van (stressz, faradtsag), és nem latjuk egymast, akkor ranéziink az
irdnytlire: ,Merre is van a helyes irdny? Ja, igen: el6sz6r érzelem, aztdn megoldds.”

Az iranytU segit visszatalalni egymashoz, ha eltévedtiink.

HOGYAN VEZESSUK BE EZEKET? — A ,,BEKEIDO” FONTOSSAGA

Soha, de soha ne egy veszekedés kozepén probaljak meg ezeket a szabalyokat elfogadtatni!
Amikor mar repiilnek a tdnyérok (vagy a sértett szavak), az agyunk masképp mukodik,
egyszertien nem alkalmas az egylttm(kodésre.

A szabdlyalkotast békeid6ben kell csinalni. Vasarnap reggel, kdvézdas kozben. Vagy egy séta
alatt. Amikor jél vannak. Mondja azt a pdrjanak: ,Figyelj, olvastam egy érdekes dolgot arrdl,
miért szoktunk elcsuszni, amikor én panaszkodom, te meg segiteni akarsz. Van kedved
kiprobdlni egy uj mdodszert, hogy kevesebbet veszekedjiink ezen?”

Es ha a pérja rabdlint, akkor allapodjanak meg. Nem kell vérszerz6dést kotni. Csak egy
kisérletet tenni. ,,Préobdljuk ki a j6vé héten: én szolok, mit kérek, te meg probdlsz el6szor csak
figyelni. Aztan megldtjuk, mikédik-e.”

A koz06s szabdlyalkotas valdjaban nem mas, mint a szovetség megerdsitése! Azt lizenjik
vele: ,Egy csapat vagyunk, és hajlandd vagyok energidt tenni abba, hogy jobban miikédjiink
egyiitt!”

Most mar megvan a kérdésiink, megvan a modelllink, és megvannak a szabalyaink is. Mar
csak egy dolog hidnyzik: a konkrét, kézzelfoghato eszkdzok. Azok a kis ,,zsebkartyak”, amiket
el6kaphatunk, ha hirtelen nem jut esziinkbe valami okossag. A kovetkezd fejezetben atadom
ezt az eszkodztarat!



IX. GYAKORLATI ESZKOZTAR — EGYSZERU, PAROKNAK HASZNALHATO MODELLEK

Tudom, milyen az élet. Este fél hét, On faradt, menni kell a gyerekekért az eddzésre, a
csekkeket be kell fizetni. Ilyenkor az embernek nincs ideje és energiadja bonyolult
pszicholdgiai modelleken gondolkodni. llyenkor ,,gyorssegély” kell.

Ebben a fejezetben olyan egyszerd(, rovid eszkdzoket adok a kezébe, amelyek nem
igényelnek hosszas elemzést. Gondoljon ezekre Ugy, mint a h(itére kiragaszthato cetlikre
vagy a telefonjaba irt révid emlékeztet6kre.

Kezdjiik azzal a féllel, aki épp cipel valamit. Kezdjiik Sdndorral (vagy Onnel, ha épp Onnek
nehéz).

IX.1. NEHANY VEZETETT KERDES A NEHEZSEG MEGOSZTASAHOZ

A legtobb félreértés nem akkor keletkezik, amikor a szavak elhagyjak a szankat, hanem
miel6tt kimondandnk 6ket. Gyakran ugyanis tgy kezdiink bele a panaszba, hogy mi magunk
sem tudjuk, mi a bajunk, és mit akarunk a masiktél. Csak azt érezzik, hogy fesziltek
vagyunk, és ,boritjuk” a tartalyt a parunkra.

Ez a ,vakon 16voldozés”. Sdndor hazamegy, kiabal a kutyaval, morog a vacsora miatt, de
valéjaban a f6nokével van baja. Judit pedig prébalja oltani a tlizet ott, ahol nem is ég (a
vacsoranal), mikdzben az igazi tlz (a munkahelyi sebzettség) tovabb parazslik.

Ahhoz, hogy Judit jél tudjon segiteni, Sdndornak (Onnek) el8szér egy 30 masodperces belsé
leltart kell tartania. Miel6tt kimenne a konyhdba a pdrjahoz, dlljon meg az ajtéban, vegyen
egy mély levegét, és tegye fel maganak ezt a harom kérdést.

A ,HAROM TISZTAZO KERDES” (BELSO MONOLOG)
1., Mit érzek most valdjaban?” (A Cimke) Ne elégedjen meg azzal, hogy ,ideges vagyok”. Az
tul tag. Probaljon pontositani!

¢ Diihos vagyok?

e Csalddott vagyok?

e Félek?

e Szégyellem magam?

Vagy csak siman kimeriltem?

Miért fontos ez? Mert ha tudja a cimkét, a parja is tudni fogja, melyik polcra tegye a
problémat. A ,,diih” mas reakciot kivan, mint a ,félelem”.

2. ,,Mit szeretnék a paromtol?” (A Megrendelés) Ez a kulcs. Ne vérja, hogy 6 taldlja ki!
Fogalmazza meg magaban:

e Csak azt akarom, hogy legyen ott és fogja meg a kezem? (Jelenlét)

e Azt akarom, hogy mondja azt: ,igazad van”? (Validalas / Megértés)



o Azt akarom, hogy segitsen kitaldlni egy B-tervet? (Otletelés)
e Azt akarom, hogy csinaljon meg helyettem valamit? (Konkrét segitség)
3. ,,Mi az, amit biztosan NEM szeretnék?” (A Hatar) Ez védi meg Ont a sériiléstédl.
e Nem akarom, hogy most kioktasson.
¢ Nem akarom hallani, hogy ,én megmondtam”.

e Nem akarom, hogy elbagatellizalja (,ugyan mar, katonadolog”).

GONDOLATEBRESZTO ,,PUSKAK” — KITOLTHETO MINI-MINTAK

Hogy még egyszerlibb legyen, itt van néhany mondatkezdés. Ha nehéznek érzi a
megszolalast, csak egészitse ki ezeket a mondatokat magaban (vagy akar hangosan). Ezek a
sablonok segitenek atugrani a ,, panaszkodas” csapdajat, és egybdl a Iényegre térni.

A ,CSAK HALLGASS MEG” KARTYA (AMIKOR ERZELMI TAMOGATAS KELL):

,Drdgdm, tértént ma valami, ami miatt most nagyon [IDE iRJA BE AZ ERZEST: pl.
szomorunak / kicsinek / diihésnek] érzem magam. Nincs sziikségem tandcsra, csak
arra, hogy [pl. megélelj / meghallgass / velem legyél], amig elmondom.”

A ,SEGITS MEGOLDANI” KARTYA (AMIKOR ELAKADT):

»Van egy problémdm a [pl. munkdban / gyerekekkel], és teljesen elakadtam. Most
nem vigasztaldsra van sziikségem, hanem a te raciondlis agyadra. Segitenél nekem
[pl. dtgondolni a Iépéseket / megirni a valaszt]?”

A ,VEGYES” KARTYA (A LEGGYAKORIBB):

,Most nagyon tele a fejem. EIGsz6r csak hadd [puffogjam ki magam], de utdna
Oriilnék, ha [ranéznénk kézdsen, mit lehet tenni].”

MIERT MUKODIK EZ?

Mert el6emésztett informaciot adunk a parunknak. A ,,Megoldd” tipusi emberek imadjak a
tiszta instrukciokat. Ha On ezzel a 30 masodperces el8késziilettel indit, a parja nem fogja
tehernek érezni a panaszat. S6t! Halas lesz, hogy kapott egy térképet az On lelkéhez.

Nem kell taldlgatnia, nem kell aknédkra |épnie. Csak kévetnie kell az On &ltal megadott
koordinatakat.

Prébalja ki ma este! MielGtt elkezdené sorolni a napjat, alljon meg egy pillanatra, és futtassa
le a,,Harom Kérdést”. Meg fog lep6dni, mennyivel nyugodtabb lesz a beszélgetés.

De mi van a masik oldallal? Mit tegyen Judit (vagy On), ha a parja nem végezte el ezt a hazi
feladatot, és csak Onti a panaszaradatot? Hogyan vegye észre magan a ,Megoldd Reflex”
bekapcsolasat, miel6tt bajt okozna? A kovetkezd részben ehhez adok egy gyors 6nellenérzé
listat.



IX.2. A MEGOLDASI REFLEX FELISMERESERE SZOLGALO ONELLENORzO KERDESEK
A ,Harom Tisztdzé Kérdés” Sandor (a nehézséget megosztod fél) szamara mar ott van a
zsebében. De mi a helyzet Judittal?

Mert legylink &szinték: az esetek felében Sandor el fogja felejteni a , kartyakat”. Faradt lesz,
diihos lesz, és csak 6mlik majd bel6le a szé. llyenkor Juditnak (a Megoldd félnek) kell észnél
lennie.

A ,Megoldasi Reflex” ugyanis alattomos. Nem kopogtat, hanem rarugja az ajtét. A
masodperc tort része alatt elonti az agyunkat a késztetés: ,Meg kell mentenem! Meg kell
szerelnem!” Es mivel ez a reflex a szeretetnek alcazza magat, nagyon nehéz tetten érni.

Ezért ebben a részben Judit kezébe adunk egy tikrot. Hirom olyan k6kemény, de
felszabaditd kérdést, amit fel kell tennie magadnak abban a két masodpercben, mikézben
leveg6t vesz a valaszadas el6tt.

ime a ,,Megoldé Onellendrz6 Listaja”.

Képzelje el a helyzetet: Sdndor panaszkodik. Onben pedig felmegy a pumpa, vagy épp a tenni
akards. A nyelve hegyén van a tokéletes tandcs. ,Mondd meg neki, hogy...” ,,Miért nem
csindlod azt, hogy...”

ALL!

Miel6tt kinyitna a szajat, futtassa le ezt a gyors diagnosztikat. Ez a harom kérdés meg fogja
védeni Ont attdl, hogy ,keresztbe segitsen”, és megvédi a parjat attdl, hogy kioktatasnak
érezze a tor6dést.

1. A MOTIVACIO TESZTJE: ,KINEK SEGITEK MOST?”
»Most tényleg 6t akarom segiteni, vagy a sajat tehetetlenségemet akarom csékkenteni?”

Ez a legnehezebb és leg8szintébb kérdés, amit egy ,,Megoldd” ember feltehet magdanak.
Gyakran ugyanis nem azért adunk tanacsot, mert a masiknak szliksége van ra. Hanem azért,
mert mi nem birjuk nézni, ahogy szenved. A tehetetlenség érzése (,,Latom, hogy faj neki, és
nem tudok mit tenni”) fizikai fajdalmat okoz a segitének: szorul a mellkas, felmegy a pulzus,
megfesziil a gyomor. A gyors tanacs ilyenkor valdjaban egy szorongascsdkkentd tabletta —
neklink: nem csak gondolatot, hanem belsé fesziiltséget prébalunk csillapitani. A gyors
tandcs ilyenkor valdjaban egy szorongascsdkkentd tabletta — nekiink. Ha a valasza az, hogy
LAzért akarom megoldani, mert idegesit, hogy tehetetlen vagyok”, akkor tartsa vissza a
tandacsot! Ez ugyanis nem réla szél, hanem az On fesziiltségérél. llyenkor a legjobb, amit
tehet, ha vesz egy mély levegbt, és emlékezteti magat: ,Nem az a dolgom, hogy
megsziintessem a bajt, hanem hogy itt legyek vele!”

2. A MEGERTES TESZTJE: ,LATOM A TELJES KEPET?”
,Ertem-e, mit él at, miel6tt valaszolok?”

A Megoldé agy hajlamos a ,,szelektiv hallasra”. Meghallja a tényeket (,/lerobbant autd”,
,,beszolo fénék”), és azonnal elkezdi gyartani a tervet, mikozben a masik még beszél. De aki a



valaszt fogalmazza, az nem figyel! Tegye fel maganak a kérdést: , Tudom, mit érez most?
Vagy csak azt tudom, mi tértént?”. Ha nem tudja megnevezni az érzést (pl. csalddott, fél,
szégyelli magat), akkor még nem all készen a valaszaddsra! Ha még nem érti az élményt, a
tanacsa olyan lesz, mint a vaktdban leadott |6vés: lehet, hogy talal, de valésziniibb, hogy
mellémegy. Ha a valasz ,Nem, nem teljesen értem”, akkor a teendé nem a tanacsadas,
hanem a kérdezés: , Vdrj, segits megérteni: ez most diihit téged, vagy inkdbb elszomorit?”

3. A FELHATALMAZAS TESZTIJE: »VAN ENGEDELYEM?”
»Megkérdeztem-e, mire van sziiksége, vagy csak feltételezem?”

Ez a végse szlir6. Emlékszik a huslevesre és a kavéra? Sokszor annyira egyértelmiinek tiinik a
megoldas, hogy azt hissziik, a masik is erre vagyik. ,Hdt persze, hogy tandcsot akar, hiszen
bajban van!” — gondoljuk. De ez a feltételezés a félreértések anyja. Ha nem tette fel a VIII.1.
fejezetben tanult varazskérdést (, Mire van most sziikséged?”), akkor csak tippel. Es a
parkapcsolatban tippelni kockazatos. Ha a valasza erre a kérdésre ,Nem kérdeztem meg”,
akkor a teendd egyértelm{: allitsa meg a sajat mondatat, és tegye fel a kérdést most!

HOGYAN HASZNALJA EZT A LISTAT?
Nem kell papirrdl felolvasnia. Ez egy bels6 fékrendszer. Amikor érzi, hogy indul a Megoldé-
vonat, rantsa be a féket egy pillanatra:

1. Tehetetlenségbdl beszélek?
2. Ertem az érzést?
3. Kért télem megolddst?

Ha barmelyikre ,,Nem” vagy ,,Nem tudom” a vdlasz, akkor a feladata nem a cselekvés, hanem
a jelenlét. Higgye el, ez a hdrom kérdés tobb vitat spérolt mar meg, mint barmilyen
bonyolult kommunikacids tréning! Mert arra kényszerit minket, hogy robotpiléta helyett
tudatos tarsként legyiink jelen.

Es ha 4tmentiink a teszten? Ha Sandor tényleg tandcsot kért, és mi készen allunk? Akkor is
van maddja annak, hogyan ,talaljuk” a segitséget Ugy, hogy az ne legyen emészthetetlen. De
néha még a legjobb szandék mellett is nehéz megtaldlni a szavakat. Ezért a kdvetkezs, utolséd
eszkoztar-fejezetben konkrét jelzGmondatokat adok a kezébe. Olyan ,ment66veket”, amiket
akkor is bedobhat, ha hirtelen leblokkol, és nem tudja, mit mondjon.



IX.3. JELZOMONDATOK, AMELYEK SEGITENEK TISZTAZNI A SZANDEKOT

Ismeri azt az érzést, amikor a nyelve hegyén van valami, de nem jon ki? Vagy amikor érzi,
hogy félreértik, de a stressz miatt leblokkol, és ahelyett, hogy tisztaznda a helyzetet, inkabb
elhallgat, vagy — ami rosszabb — csapkodni kezd?

Ez nem az On hibdja! Ez bioldgia. Amikor érzelmileg eldrasztédunk (akdr mert faj valami, akér
mert tehetetlennek érezzilk magunkat a parunk fajdalmat latva), az agyunk nyelvi kézpontja
hajlamos ,lekapcsolni”. llyenkor a legszebb kormondatok helyett csak témondatok, vagy
még inkabb indulatszavak jonnek.

Ebben az utolsé gyakorlati részben ugynevezett jelz6mondatokat (vagy ha tetszik:
,mentdéoveket”) adok a kezébe. Ezek olyan el6re megfogalmazott sablonok, amelyeket nem
kell ott helyben, a fesziiltség kozepette kitaldlnia. Elég, ha csak el6huzza ket a zsebébdl.

A célunk ezekkel a mondatokkal az, hogy hidat épitsiink a két part — a nehézséget cipel6
(Sandor) és a megoldani vagyd (Judit) — kozé, még miel6tt az 6z6nviz elmosna a kapcsolatot.

A) MENTOOVEK A NEHEZSEGET MEGOSZTO FELNEK (SANDORNAK/ONNEK)

Ha On az, aki épp tele van fesziiltséggel, a legnehezebb feladata az, hogy biztonsdgos keretet
adjon a panaszanak. Hogy jelezze: ez most nem ,feladatkiosztds”, hanem ,,bizalom-
megosztas”. Ha nem jelzi, a parja (f6leg, ha Megoldd tipus) reflexbdl szerelni kezd. Hasznalja
ezeket a mondatokat, hogy lefegyverezze a reflexet!

1. A ,CSAK JELENLET” KARTYA — AMIKOR TILOS A TANACS

Ez a mondat akkor kell, amikor On annyira telit6détt, hogy egyetlen , okos gondolat” is
robbanast okozna.

»Most csak szeretném megosztani a nehézségemet, nem kérek ra azonnali megoldast.”

Miért miikodik? Mert ez egy szerz6dés. Azt mondja a parjanak: ,Nem vdrom el téled, hogy
csoddt tégy. A feladatod nem a megoldds, hanem a meghallgatds.” Ezzel leveszi a terhet a
parja vallardl. A kutatasok is igazoljak, hogy a nyilt kommunikacio az igényekrél csdkkenti a
y,tamogatasi eltérést” (support gap), vagyis azt a helyzetet, amikor mast kapunk, mint amire
vagyunk.

2. A ,BIZALMI” KARTYA — AMIKOR A KAPCSOLAT A LENYEG

Ez a mondat puhabb, intimebb. Akkor hasznalja, ha nem diihés, hanem inkdbb szomoru vagy
maganyos.

»ElImondanam, mi tértént ma, és azt szeretném, ha csak meghallgatnal.”

Miért miikodik? Mert a hangsulyt az elmonddsra és a meghallgatdsra helyezi. Ez a ,Rapport
Talk” (kapcsolédd beszéd) iskolapéldaja. Azt Gizeni: a cél nem az informaciécsere, hanem az,
hogy On ne legyen egyediil az élménnyel.

3. A ,STOP-TABLA” — HA MAR ERKEZIK A KERETLEN TANACS

Ha a parja mégis elkezdett tanacsot adni, ne harapja le a fejét! Hasznaljon egy korrekciés
mondatot:



»Tudom, hogy segiteni akarsz, és koszondom! De most jobban esne, ha csak hagynad, hogy
kipuffogjam magam, és nem kéne a megoldassal foglalkoznunk.”

Miért miikédik? Mert kezdésnek megkoszoni a szandékot (, Tudom, hogy segiteni akarsz”).
Ezzel megvédi a parja 6nérzetét — nem utasitja el 6t magat, csak a médszerét. igy a parja
nem sértédik meg, hanem vdltani tud.

B) MENTOOVEK A MEGOLDASKERESGO FELNEK (JUDITNAK/ONNEK)
Ha On az, aki hallgatja a panaszt, és érzi, hogy viszket a tenyere a megoldastdl, ezek a
mondatok segitenek , késleltetni” a reflexet, és biztositani a parjat a tamogatasrol.

1. A ,KESZENLETI” KARTYA — A BIZTONSAGOS AJANLAT

Amikor |atja, hogy a parja szenved, de nem tudja, kér-e tandcsot.
,Ertem, hogy nehéz; szivesen gondolkodom veled, ha szeretnéd.”

Miért miikédik? Mert ez a mondat tiszteletben tartja a masik autonémiajat. Nem toljard a
megoldast (,Csindld ezt!”), hanem felkindlja a lehetdséget (,Ha szeretné”). Ezzel elkeriili,
hogy a parja kompetencidjat megkérddjelezze, mégis jelzi: , Itt vagyok, szamithatsz az
eszemre is, ha kell.”

2. A ,SORREND” KARTYA — A KETLEPCSOS MODELL VERBALIZALASA

Ez a mondat a leghatékonyabb, ha On hajlamos a gyors megoldédsokra. Ezzel hangosan
kimondja a sajat ,,fékez8” szandékat.

»El6sz6r hadd legyek csak itt veled, aztan, ha szeretnéd, 6tletelhetiink is.”

Miért miikodik? Mert strukturat ad a beszélgetésnek. Megnyugtatja Sandort: ,, Nyugi, nem
foglak lerohanni a megolddssal, van id6d érezni.” Es megnyugtatja Ont is: ,,Nem kell most
azonnal zsenidlisnak lennem. Most csak a jelenlét a dolgom.” Ez a mondat a ,lathatatlan
tdmogatas” elvét segiti el6: olyan teret teremt, ahol a masik nem érzi magat
inkompetensnek.

3. A ,VALIDALO” KARTYA — AMIKOR NEM TUDUNK MEGOLDAST ADNI

Van, amikor a helyzet megoldhatatlan. llyenkor a Megoldé tipus panikba esik. Ez a mondat
segit megnyugodni:

»Sajnalom, hogy ezen kell atmenned. Nem tudom megoldani helyetted, de nagyon
tisztelem, ahogy kiizdesz vele.”

Miért miikodik? Ez a tokéletes érzelmi tamogatas. Elismeri a nehézséget, és elismeri a parja
erejét. Sokszor ez a mondat tobbet ér, mint barmilyen cselekvési terv, mert visszaadja a
masik ember méltdsagat.

HOGYAN HASZNALJAK EZEKET? — A ,,ZSEB-TRUKK”

Nem viccelek: irjak ki ezeket! irjak be a telefonjuk jegyzeteibe, vagy tegyenek egy kis kartyat
a pénztarcajukba. Amikor elonti Ondket az indulat vagy a kétségbeesés, az agy frontalis
lebenye (a gondolkodod rész) lekapcsol. llyenkor nem fognak esziikbe jutni a szép, empatikus



gondolatok. De ha ott van a mondat a keziik Gigyében (vagy legalabbis begyakoroltak
»,békeidében”), akkor robotpiléta-lizemmaddban is képesek lesznek jél reagdlni.

A cél nem az, hogy papagajként ismételgessék ezeket! A cél az, hogy kapaszkodot adjanak
maguknak és egymasnak. Hogy a visszahlzddas (némasag) vagy a robbanas (veszekedés)
helyett legyen egy harmadik ut: a tisztazas!

Mert ha tisztazzuk a szandékot, a félelem eltiinik! Es ahol nincs félelem, ott megjelenhet a
valddi kapcsolddas.

ZARO GONDOLAT A GYAKORLATI RESZHEZ
Ezzel a fejezettel dtadtam Onédknek a ,,szerszamosladat”. Megtanultuk:

1. Hogyan kérdezziink rd az igényre (, Mire van most sziikséged?”).

2. Hogyan reagaljunk (Erzelem = Megoldds sorrend).

3. Hogyan kossiink szabalyokat a nyugodt pillanatokban.

4. Es mit mondjunk, ha hirtelen nem talaljuk a szavakat (Jelz6mondatok).

Ez a csomag az esetek 80-90%-aban elegend6 ahhoz, hogy a félrecsuszott beszélgetéseket
sinre tegye.

De... tudom, hogy ott van az a maradék 10-20%. Mi van akkor, ha hidba hasznalja a
mondatokat, a parja mégsem hallja meg? Mivan, ha On jelzi az igényét, de a masik fél
gunyolddni kezd? Vagy mi van, ha On egyediil prébal véltoztatni, de a tarsa nem partner
ebben?

Vannak helyzetek, amikor a kommunikacids technikak nem elegek, mert a probléma
mélyebben gyodkerezik. A kovetkez6, utolso el6tti fejezetben ezekrdl a nehezebb, razésabb
esetekrdl beszélunk &szintén: az elakadasokrél és a hatarokradl.



X. AMIKOR NEM ELEG A KOMMUNIKACIO — ELAKADASOK ES HATAROK

Eddig arrdl beszéltlink, hogyan m(ikodik a ,,tanc”, ha Sandor és Judit is ott van a parketten,
és mindketten megprébaljak megtanulni az Uj [épéseket. De mi van akkor, ha On egyediil
olvassa ezt a kdnyvet? Mi van, ha a parja mar elaludt On mellett, vagy a masik szobdban
tévézik, és hallani sem akar ,,holmi pszicholégiai hdkuszpdkuszrol”?

Lehet, hogy most ott motoszkal Onben a keser(iség: ,Mindent értek. Szép ez a protokoll,
okosak a kérdések. De mit ér az egész, ha csak EN csindlom? Ha én igyekszem, 6 meg
ugyanugy vdgja a fejemhez a kritikdt, vagy vonul vissza a csigahdzdba?”

Ez a fejezet Onnek szdl. Annak a félnek, aki még tartja a frontot. Megnézziik, meddig ér a
»szupererénk” egyediil, és hol van az a pont, ahol mar nem hésiesség, hanem onpusztitas
tovabb kiizdeni.

X.1. HA CSAK AZ EGYIK FEL AKAR VALTOZTATNI

Van egy régi mondas, miszerint ,kett6n all a vasar”. A parkapcsolati tanacsadasban ezt
gyakran ugy forditjak: ha a kapcsolat elromlott, ahhoz ketten kellettek, és a javitashoz is
ketten kellenek. Ez igaz. De van benne egy veszélyes csapda. Azt sugallja ugyanis, hogy
»ameddig a mdsik nem vdltozik, addig én is tehetetlen vagyok”.

Ez a gondolat a kétségbeesés melegagya. Hadd mondjak ellent ennek a hiedelemnek:
Egyetlen ember valtozasa is képes alapjaiban megrengetni és atformalni a kapcsolati
rendszert.

Gondoljon a kapcsolatukra tgy, mint egy kétszemélyes gumimatracra. Amikor On egy kicsit
arrébb gurul, felll, vagy masképp helyezkedik el a matracon, a masik oldal is megmozdul. A
rendszer k6z0s: ha az egyik oldalon valtozik a terhelés, a masik oldalon sem maradhat
minden ugyanugy. Lehet, hogy a parja tiltakozik, alkalmazkodik vagy Ugy tesz, mintha semmi
sem tortént volna — de valamilyen modon reagdlnia kell. A rendszer nem maradhat
érintetlen, ha az egyik résztvevéje megvaltoztatja a helyét.

Elsé terapeutdam, majd tandrom, kés6bb baratom fogalmazta meg igy: ,,Ha az egyikik
valtozik, mas lesz az eredmény!” A mai napig halas vagyok Lacinak ezért a mondatarét (is).

MIT LEHET EGYOLDALUAN IS ATHANGOLNI? — A ,SZOLOTANC” EREJE

Ha a parja nem partner a ,,szabalyalkotdsban” (VIII.3.), és nem hajlandé megtanulni a
Jjelzémondatokat” (1X.3.), On akkor is kezében tarthatja a sajat reakcidit. Es a csoda az, hogy
ha On megvaltoztatja a reakcidit (a bemenetet), a parja kénytelen lesz megvaéltoztatni a
vdlaszait (a kimenetet), még akkor is, ha nem is tudja, mi torténik.

Nézziik meg, hogyan néz ki ez az ,,egyoldalu fegyversziinet” a gyakorlatban, a két alaptipus
szemszogébdl.

HA ON A ,MEGOLDO” (JUDIT), ES EGYEDUL AKAR VALTOZTATNI:
Tegylik fel, hogy Sdndor csak panaszkodik, és esze dgdban sincs ,szépen kérni” a figyelmet.
On dénthet Ugy, hogy egyoldaliian leteszi a szerszamosladat.



o Akisérlet: Amikor legkdzelebb Sandor rakezdi, On nem ad tanacsot. Akkor sem, ha a
nyelve hegyén van. Akkor sem, ha latja a megolddst. Csak himmog, bélint, és azt
mondja: ,Ez tényleg nehéz lehetett.”

e A hatas: Sdndor el8szor furcsalini fogja. Taldn provokalni is fogja Ont (,,Na, nem szdlsz
semmit?”). De ha On kitart a csendes jelenlét mellett, Sandor ,harcolj vagy menekiilj”
rendszere meg fog nyugodni. Mivel nem Utkozik ellenallasba (kioktatasba), a panasza
hamarabb kifullad.

e Az eredmény: A vita elmarad. Nem azért, mert megbeszélték, hogy nem vitaznak,
hanem mert On nem vette fel a keszty(it. Sdndor megkdnnyebbiil, On pedig biiszke
lehet magdra, hogy megallta.

HA ON A ,MEGHALLGATO/PANASZKODO” (SANDOR), ES EGYEDUL AKAR
VALTOZTATNI:

Tegyiik fel, hogy Judit tovabbra is ,szerel”, és osztja az észt. On dénthet tgy, hogy nem
sértédik meg, hanem egyoldaluan tisztdzza a helyzetet.

e Akisérlet: Amikor Judit elkezdi mondani a magdét, On nem vonul vissza duzzogva (ez
a régi tanclépés). Ehelyett a szemébe néz, és nyugodtan, de hatarozottan azt mondja:
,,K6sz6ném a tandcsot, de most nem tudom befogadni. Most csak egy kis
egylittérzésre vagyom.”

e A hatas: Judit talan meglepd6dik. Taldn azt mondja: ,De én csak segiteni akartam!”.
De On nem megy bele a vitaba, csak ismétel: , Tudom! De most ez segit.”

e Az eredmény: Megtorte a korkoros dinamikat (kérés-visszavonulds). Nem lett
aldozat. Judit kénytelen ledllni, mert nincs kinek tanacsot adni, ha a masik jelezte,
hogy a ,,bemenet” zarva van.

Latja? Nem kell mindkét fél alairdsa ahhoz, hogy a dinamika megvaltozzon! Elég, ha az egyik
fél kilép a szerepébdl. Ha a Megoldd nem old meg, a Panaszkoddnak nincs mi ellen lazadnia.
Ha a Panaszkodd egyértelmien kér, a Megoldénak nem kell talalgatnia.

MEDDIG ERDEMES EGYEDUL DOLGOZNI? — A ,BEFEKTETES” LOGIKAJA
Felmeril a kérdés: meddig fair ezt csindlni? Meddig ,nyelem le” én a tandcsaimat, vagy
fogalmazok én ,szépen”, ha a masik nem tesz bele energiat?

A vélasz: addig, amig latja, hogy a valtozasnak van hozadéka. Ha azt tapasztalja, hogy az On
egyoldalu véltoztatdsa miatt ritkulnak a veszekedések, toébb a nyugodt este, és néha (még ha
gyetleniil is) a parja visszamosolyog — akkor érdemes folytatni. Mert ilyenkor On nem a
,masik helyett” dolgozik, hanem a kapcsolatért. On a katalizator. Es a katalizator szerepe
halas tud lenni, mert elindit egy lancreakciét.

HOL VANNAK AZ EGESZSEGES HATAROK? — ONFEJLESZTES VS. ONFELADAS

De van egy pont, ahol a mérleg nyelve atbillen. Es ezt a pontot nagyon élesen kell latnunk,
kiilonben a ,josagunk” a sajat csapdankka valik! Hol a hatar akozott, hogy ,tiirelmesen
gyakorolom az empdtiat”, és akozott, hogy ,labtérlévé valok”?



A szakirodalom, kiilon6sen a Helgeson és Fritz altal leirt elméletek, figyelmeztetnek egy
veszélyes allapotra: ez az ,,unmitigated communion” (mérsékelet k6zosségvallalds). Ez azt
jelenti, amikor valaki annyira fékuszal a masik igényeire, a masik jollétére és a kapcsolat
fenntartasara, hogy kozben teljesen elvesziti 6nmagat.

A ,VESZCSENGOK” — AMIKOR MAR NEM ONFEJLESZTESROL VAN SzO:

1. A sajat sziikségletek teljes eltlinése: Ha azon kapja magat, hogy mar nem is mer
panaszkodni, mert ,,ugyis csak baj lenne belble”, vagy , neki nehezebb”, akkor atlépett
egy hatdrt. Az empdtia nem azt jelenti, hogy az On fajdalma nem szamit! Ha On
mindig csak ,tartja a teret” a masiknak, de Ont soha senki nem tartja meg, az nem
kapcsolat, hanem kiszolgalas.

2. A kimeriltség kronikussa valasa (Burnout): Ha a kapcsolat fenntartasa olyan érzés,
mintha egy nehéz szekeret huzna egyediil felfelé a hegyen, és a parja még a labat is
|6gatja a bakon. Ha allanddan faradt, ingerlékeny, és a teste is jelez (fejfajas,
gyomorproblémak), az a szervezet vészjelzése: , Tul sokat adsz, és semmit nem kapsz
visszal”

3. A félelem, mint motivacio: Ha azért alkalmazza ezeket a kommunikacids technikakat,
fejl6dés, hanem megfelelni akards. A biztonsdgos kommunikacié célja a kapcsolddas,
nem pedig a blintetés elkerilése!

4. Azidentitasvesztés: Ha Ugy érzi, mar nem is tudja, ki On, mit szeret, mi a véleménye,
mert allanddan a parja hangulatdhoz igazodik (,kaméleon-effektus”).

Ez a ,,Martir-csapda”. Azt hisszik, ha elég tirelmesek, elég megértéek vagyunk, akkor a
masik majd ,megtér”. De a martirokat nem szoktdk tisztelni — csak kihaszndlni. Ha On azt
veszi észre, hogy hidba alkalmazza a legtokéletesebb ,én-kozléseket” és a legmélyebb
empatiat, a parja reakcidja tovabbra is a leértékelés, a kozony vagy a guny, akkor nem
Onnek kell még jobban igyekeznie. Hanem meg kell hiiznia a hatart.

A hatarhlzas nem szeretetlenség. Azt mondani: ,Szeretlek, de nem vagyok hajlando tovdabb
részt venni egy olyan beszélgetésben, ahol nem tisztelnek” — ez az 6nbecsiilés alapkove!

MIKOR ERDEMES KULSO SEGITSEGET BEVONNI?

Sok par ugy gondolja, hogy parterapidra vagy tanacsaddsra menni a ,,bukas” beismerése. ,Ha
nem tudjuk ketten megoldani, akkor nem is ér semmit az egész.” Ez tévedés. Gondoljon a
kapcsolatara ugy, mint egy autéra. Ha bekapcsol a mdszerfalon a ,,Check Engine” lampa, nem
szégyen szerel6hoz vinni. Nem azért vissziik oda, mert rossz sof6rok vagyunk, hanem mert a
probléma meghaladja az otthoni szerszamkészletlinket.

Mikor jén el az a pont, amikor a kézikényv (és az On jészandéka) mar kevés, és szakember
kell?

1. Ha a mintak ,megcsontodtak”: Amikor ugyanazt a vitat jatsszak le évek 6ta, szordl
szora, és ugy érzik, képtelenek kilépni beldle, barmit is probalnak. llyenkor egy kiilsé



szemlél6 (terapeuta) észreveszi azokat a vakfoltokat, amiket Onék beliilr6l nem
l[athatnak.

2. Ha elillant a remény: Amikor mar nem diihdsek, hanem fasultak. Az érzelmi
eltdvolodas (emotional disengagement) veszélyesebb, mint a kiabalas. Ha mar nem
érdekli Ondket, mit érez a masik, ott kiilsé segitség kell a szikra visszahozdséhoz.

3. Ha a kommunikacio lehetetlenné valt: Ha minden egyes kisérlet a beszélgetésre
azonnal robbandassal vagy mély sért6déssel végzddik, és mar félnek megszélalni
otthon. Ilyenkor a szakember feladata, hogy ,tolmacs” legyen, és biztonsagos teret
teremtsen, ahol végig lehet mondani egy mondatot anélkiil, hogy a masik
kdzbevagna.

4. Multbéli traumak aktivalédasa: Gyakran kideril, hogy Sdndor nem azért reagdl igy,
mert Judit mondott valamit, hanem mert egy gyerekkori seb (elhagyatottsag,
bantalmazas) szakadt fel benne. Ezekkel a mély, hozott sebekkel nem tudunk (és nem
is dolgunk!) otthon, a konyhaasztal mellett megklizdeni. Ehhez kell a terapids tér.

ZARO GONDOLAT AZ EGYEDUL KUZDOKNEK

Ha On most ugy érzi, egyediil van ebben a munkaban: érteem Ont. Tudom milyen ott lenni.
Es tisztelem az eréfeszitését! Nagy batorsag kell ahhoz, hogy valaki megtorje a csaladi
mintakat, és Uj utat keressen. De ne feledje: a cél a kapcsolat javitadsa, nem az On
feldldozasa. Valtoztasson, amig tud, és amig van értelme. De ha falba tkozik, ne a fejét verje
bele még er6sebben — hanem keressen ajtdt, vagy kérjen segitséget a fal lebontasahoz!

De mi van akkor, ha a helyzet még ennél is rosszabb? Ha nem csak arrdl van szé, hogy ,,nem
figyelnek rank”, hanem arrél, hogy a kommunikacié fegyverré valik? A kovetkezd, rovid
alfejezetben egy nagyon fontos figyelmeztetésrél lesz szé: azokrdl a jelekrdl, amikor a ,,jobb
kommunikacié” mar nem megoldas, mert a probléma a bdntalmazads.

X.2. AMIKOR A NEHEZSEG MEGOSZTASA KOVETKEZETESEN BAGATELLIZALODIK
VAGY VISSZAUT

Van egy mondat, amit sajnos tul sokszor hallok a beszélgetéseim soran, amikor a
kommunikdcios gyakorlatok kudarcardl beszélgetiink: , Kiprobdltam az ,,én-kézlést”.
Elmondtam neki, hogy ez fdj nekem. Erre 6 felnevetett, és azt mondta: ,,Jaj, ne legyél madr
ilyen nevetségesen érzékeny, pont ugy viselkedsz, mint az anyad!””

Ilyenkor megall a leveg6 a szobaban. Mert ez mar nem arrél szél, hogy Judit ,nem érti”
Sandort. Nem arrdl szél, hogy ,,rossz a kddolas”. Itt valami masrél van szé.

Fontos, hogy nagyon éles hatarvonalat hizzunk a nehéz kapcsolat és a bantoé (abuziv)
dinamika kozé. A nehéz kapcsolatban a felek tigyetlenek, faradtak, makacsok — de
alapvetden jot akarnak egymasnak. A banté dinamikaban a kommunikacié nem a
kapcsolddast szolgdlja, hanem a hatalomgyakorlast.



Honnan tudhatja, hogy On nem egyszeriien egy ,Megoldéval” él, hanem egy olyan
helyzetben van, ahol a kdnyv szabélyai mar nem érvényesek? ime a jelek.

A VOROS ZASZLOK: AMIKOR A MEGOSZTAS VESZELYES
1. A rendszeres guny és lekicsinylés

Ha On megosztja a félelmét vagy a fajdalmat, és a reakcié nem tanacs (ami idegesits, de jo
szandéku), hanem kinevetés. ,Ugyan mdr, te kis nebdncsvirdg!” ,,Ezen b6gsz? Komolyan?” A
szarkazmus, a szemforgatas, a gunyos utdnzds nem ,humor”. Ezek a megvetés jelei. Ha ez
jelen van, ott nem a technika hidnyzik, hanem a tisztelet.

2. A megosztasért jard ,biintetés”

Ez a legkdrmonfontabb. On elmondja a nehézséget. A pdrja latszélag meghallgatja. De
utana...

e Harom napig nem sz6l Onhoz (csenddel verés).
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e ,Véletlenil” elfelejt valamit, ami Onnek fontos volt (passziv agresszio).

o Kés8bb, egy teljesen mas vitdban fegyverként haszndlja fel az On &ltal elmondottakat:
,Persze, te mindig ilyen gyenge vagy, multkor is sirtdl a munka miatt.” Ha Onnek
Hfizetnie kell” azért, mert 6szinte volt, az nem biztonsagos kapcsolat.

3. A kovetkezetes relativizalas (,,Masoknak rosszabb”)

Ez a ,Fajdalmak versenye”. Barmit mond On, a vélasz az, hogy az semmi. ,Oriilj, hogy van
munkdd, mdsok éheznek.” ,Nekem sokkal nehezebb napom volt, mégsem hisztizek.” Ez nem
perspektivavaltas (ami segithet), hanem az On valdsaganak érvénytelenitése. Azt lizeni:
»Nincs jogod érezni.”

EZ A KONYV NEM PAJZS A BANTALMAZAS ELLEN!

Kérem, figyeljen nagyon arra, amit most irok. A kényvben leirt technikak (aktiv figyelem, én-
kozlés, szabalyalkotds) kizardlag két j6 szandéku ember kozott miikodnek!

Ha On egy bantalmazd, leértékeld kapcsolatban él, ezek az eszkdzék nem fognak mikddni.
S6t, néha ronthatnak a helyzeten. Ha On ,,szépen kommunikal” valakivel, aki le akarja gy6zni
Ont, az olyan, mintha vizipisztollyal prébdlna eloltani egy olajtiizet. Vagy mintha udvariasan
kérné a rabldt, hogy ne vigye el a taskajat.

Nem lehet ,j6l kommunikalni” azt, ha valaki nem tiszteli Ont! A bantalmazé dinamikat nem
lehet ,megszerelni” azzal, hogy On még empatikusabb lesz. S6t! A tulzott empatia ilyenkor
kiszolgdltatotta teszi Ont.

MI A TEENDO ILYENKOR? — A CELOK ATRENDEZESE

Ha magdra ismert a fenti pontokban, akkor az On elsédleges célja matdl nem a ,,jobb
kommunikacio”. Hanem a biztonsag.



1. Hatarhuazas: Nem kérlelés, hanem kijelentés. , Nem vagyok hajlandd folytatni ezt a
beszélgetést, ha igy beszélsz velem.” Es ha folytatja, On kimegy a szobabdl. Nem
blintetésbdl, hanem 6nvédelembdl.

2. Kiilsé tamogatdas bevonasa: Ebben a helyzetben a magany a legnagyobb ellenség. A
bantalmazé dinamika izolal. Keresse meg a baratait, a csaladjat. Mondja el nekik: , Ez
torténik otthon, és nem érzem jol magam.” Sziikség esetén keressen jogi segitséget
vagy mentdlhigiénés szakembert.

oy .

3. Ne probalja ,megérteni” 6t: Ilyenkor tilos az empatia-gyakorlatokat (VII. fejezet)
végezni! Ne prébalja megérteni, miért bantja Ont a parja (nehéz gyerekkor, stressz,
stb.). A megértés ilyenkor gyakran felmentéshez vezet. Most az a dolga, hogy sajat
magat védje, nem az, hogy 6t gydgyitsa.

MIKOR FORDULJON SZAKEMBERHEZ?

Ha a kapcsolataban rendszeresen félelmet érez. Ha ugy érzi, ,tojashéjakon |épdel” otthon,
nehogy baj legyen. Ha a parja kontrolldlja a pénziigyeit, a kapcsolatait vagy az idejét. Ha az
dnbizalma a padldra keriilt, és elhitte, hogy On a hibas mindenért.
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Ilyenkor ne parterapiat keressen (az ilyen helyzetben gyakran kontraproduktiv lehet), hanem
egyéni segitséget sajat maga szdmadra. Hogy meger6sodjon, és el tudja donteni, hogyan
tovabb.

Tudom, hogy ezek nehéz mondatok. De egy , kézikdnyv” nem lenne teljes a biztonsagi
figyelmeztetések nélkiil. Remélem, hogy Onnek nincs sziiksége erre a fejezetre. De ha mégis:
tudja, hogy nincs egyediil, és van kiut!

Most pedig, hogy tisztaztuk a hatdrokat, Iépjlink az utolsé fejezethez. Zarjuk a kdnyvet egy
tdgasabb perspektivaval. Nézziink rd arra, hogy mindez a sok kiizdelem, tanulas és
y,athuzalozas” hovéa vezethet minket. Hogyan néz ki az a kapcsolat, ahol Sandor és Judit (vagy
On és a pdarja) mar megtanultdk a k6zds nyelvet?



Xl. ZARO GONDOLATOK — NEM ONOK ROMLOTTAK EL, HANEM A TANULT MODELL
szUK

Elérkeztlink k6zos utazdsunk végére. Mostanra talan tele van a feje Uj fogalmakkal,
technikdkkal, mondatokkal. Tudja mar, mi az a , kétlépcsés modell”, ismeri a ,vardzskérdést”,
és taldn mar a hitére is kitett egy-két emlékeztetd cetlit.

De miel6tt becsukna ezt a kdnyvet, és kilépne a mindennapokba, szeretnék egy utolso,
nagyon fontos terhet levenni a vallardl! Sokszor latom ugyanis, hogy amikor a parok
megértik ezt a dinamikat, egyfajta szégyenérzet keriti hatalmdaba 6ket — kiilonosen a
»Megoldd” felet. Judit ott Ul a kanapén, és azt gondolja: , Te jo ég, én évek éta bdntom 6t a
tandcsaimmal, pedig csak segiteni akartam! Tényleg ennyire érzelmi analfabéta lennék?
Tényleg ennyire elromlottam?”

Sandor pedig azon ragddik: ,Lehet, hogy tényleg tul sokat panaszkodom? Lehet, hogy gyenge
vagyok, amiért nem tudom egyediil megoldani?”

Kérem, most vegyenek egy mély leveg6t, és hallgassdk meg a legfontosabb lizenetet, amit
atadhatok: Onoékkel nincs semmi baj! Nem romlottak el! Nem hibasak!

A konfliktusaik nem a szeretet hidnydbodl fakadtak, és nem is valamiféle jellembeli
torzuldsbol! A helyzet az, hogy Ondk — mint mi mindannyian — egy olyan ,,szoftverre
érkeztek a kapcsolatba, ami szinte minden élethelyzetben remekiil mékodik, csak az
intimitds szlk savszélességére nincs optimalizalva.

|”

XI.1. NORMALIZALAS: A MEGOLDASI REFLEX ERTHETO

Miért van az, hogy ha tiz embert megkérdeziink, nyolc azt fogja mondani, hogy a parja ,tul
sokat okoskodik” vagy ,,nem figyel ra”? Ha ez ennyire altalanos probléma, akkor ez nem
lehet egyéni hiba. Ez rendszerszint( jelenség!

Nézziink farkasszemet az igazsaggal: a vilag, amiben feln6ttlink, és amiben éllnk, a
»Megolddkat” tenyészti ki. A megoldasi reflex nem egy rossz szokas, amit le kell vetkdzni,
hanem a tulélésiink zaloga volt évtizedeken at!

A ,SIKERES EMBER” RECEPTIJE

Gondoljon vissza az iskolara! Mikor kapott piros pontot vagy 6tdst? Akkor, ha csendben
egylttérzett a tanarral, vagy akkor, ha megoldotta a feladatot? Akkor dicsérték meg, ha
elmondta, mit érez a matekdolgozattal kapcsolatban, vagy akkor, ha helyes volt az
eredmény?

Az egész oktatasi rendszeriink, majd kés6bb a munkaerdpiac egyetlen kompetenciat sulykol
belénk: a problémamegoldé képességet (problem-solving skill). Ez a modern ember legfébb
valutdja. Ha On a munkahelyén odamegy a f6nékéhez egy problémaval, és nem visz mellé
azonnal harom megoldasi javaslatot, akkor ,,nem proaktiv”. A vdllalati kultira nem tolerdlja a
»Ppanaszkodast” (az érzelmi megosztast). Ott a hatékonysag az isten. ,Ne hozd a problémdt,
hozd a megolddst!” — ez a mantra visszhangzik a targyaldkban.



Judit tehat nem azért valt ,Megolddéva”, mert érzéketlen, hanem azért, mert az élete soran
azt tanulta meg: akkor vagyok értékes, ha megoldom. A megoldasi reflexe tette 6t sikeressé
a karrierjében. Ez tette 6t megbizhatdéva a baratai szemében (,,Ha baj van, hivd Juditot, 6
majd elintézi!”). Ez a mlkodésmad jutalmazott, megerdsitett és nagyra becsiilt viselkedés —
a kulvilagban.

A tragédia ott kezd6dik, amikor ezt a tokéletesre csiszolt, dijnyertes miikodésmodot
hazavisszik, és megprobaljuk a hazassagunkban is alkalmazni. Olyan ez, mintha egy profi
sebész hazamenne, és otthon is szikével akarnd felvagni a kenyeret, mert a m(it6ben az a
leghatékonyabb eszkdz. A szike nem rossz eszkdz, csak a reggelihez nem alkalmas.

A GONDOSKODAS FELREERTETT NYELVE

De nem csak a munkahelyiink, a csalddunk is formalt minket. Sokunk szamara a ,szeretet”
egyenld volt a ,gondoskodassal”, a gondoskodas pedig a ,,cselekvéssel”. Emlékszik, mit
mondtak a sziilei, ha elesett a jatszétéren? ,Katonadolog! Allj fel, porold le magad, menj
tovdbb!” Vagy ha lazas volt? Hozta az anyukdja a teat, a borogatast, a gydgyszert.
Cselekedett. Ritkan Glt le barki is az agyunk szélére csak azért, hogy megkérdezze: ,Milyen
érzés most neked betegnek lenni, kicsim? Félsz?”
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Megtanultuk, hogy ha valaki bajban van, akkor tenni kell valamit! Ezért amikor Judit azonnal
tanacsot ad Sandornak, 6 valdjadban a sajat ,,szeretet-nyelvét” beszéli. Azt a nyelvet, amit az
anyjatdl, az apjatol tanult. A neurobioldgiai kutatasok, amiket a konyv elején emlitettiink,
aldtamasztjak, hogy a segité szandék (compassion) aktivadlja az agy jutalmazé kozpontjait.
Judit tehat bioldgiailag is arra van huzalozva, hogy segitsen — és a szocializacidja miatt a
,segitséget” a ,megoldassal” azonositja.

Ezért mondom azt: a megoldasi reflex érthetd! S6t, tiszteletre méltd! Azt mutatja, hogy
Onok nem kézémbdsek egymds irant! Azt mutatja, hogy amikor baj van, a rendszeriik ,riadot
fuj”, és mozgésitja az er6forrasokat. Csak éppen rossz fegyvernemet valasztanak.

A MODELL NEM ROSSZ, CSAK szUK
A probléma tehat nem az, hogy Onok ,rosszul miikédnek”. A probléma az, hogy a modell,
amit megtanultak (Probléma - Megoldas), tul szlik az emberi kapcsolatok komplexitasahoz.

Ez a modell kivaléan mikodik:
e Ha cs6torés van.
o Ha logisztikai krizis van.
¢ Ha el kell donteni, hova menjlink nyaralni.
e Ha be kell adni az addbevallast.
De cs6d6t mond:
e Ha valaki gyaszol.

e Ha valaki fél a jov6tél.



e Ha valaki csak kapcsolddni vagyik.

A kézikényv célja nem az volt, hogy Onék ,kicseréljék” a személyiségiiket! Nem kell
elfelejteniiik a megoldasi reflexet! Isten ments! Sziikség lesz még ra, amikor a gyerek
felvételizik, vagy amikor épitkeznek. A cél az volt, hogy kibdvitsiik a modellt. Hogy a
»Megoldas” mellé odategyik a ,,Megértést” is, mint egyenrangu opciét.

Gondoljon a parkapcsolatara ugy, mint egy hazra. Eddig csak egyetlen ablakuk volt (a
racionalis megoldasok ablaka), amin keresztiil nézték a vilagot. Szép kilatas nyilt onnan, de
nem latszott az egész kert. Most vagtunk egy uj ablakot (az érzelmi kapcsolédds ablakat) a
falba. Nem kell befalazni a régit! De mostantdl donthetnek ugy, hogy atmennek a mdasik
szobdba, és onnan néznek ki, ha a helyzet ugy kivanja.

NE LEGYENEK SZIGORUAK MAGUKHOZ!

Ha a jov6ben mégis visszacsusznak a régi mintakba — és vissza fognak, ezt garantdlom —, ne
ostorozzak magukat! A megoldasi reflex évtizedes beidegzédés. Nem lehet egy kényv
elolvasasaval kitorolni. Ha észreveszi, hogy megint osztja az észt, vagy megint duzzogva
elvonul, csak alljon meg, és mondja azt: ,Hoppd. Megint a régi lemez. Semmi baj. Ez a tanult
miikédésem. De most mdr van vdlasztdsom. Ujratervezés.”

Ez a megenged{ attitlid — az 6nmagunkkal vald egylittérzés — az alapja annak, hogy a
masikkal is egylttérz6ek tudjunk lenni. Mert aki maganak nem bocsatja meg a
tokéletlenséget, az a parjanak sem fogja!

Most, hogy tisztaztuk: nem Onékben van a hiba, hanem a hozott ,,szerszdmkészlet” volt
hidnyos, lépjlnk az utolsé részhez. Foglaljuk 6ssze, honnan hova jutottunk, és nézziik meg,
milyen tavlatok nyilnak meg egy olyan kapcsolat el6tt, ahol a felek megtanultak nem egymas
ellen, hanem egymas mellett klizdeni. J6jjon a végs6 utravalo.

XI.2. MEGHIVAS EGY TAGASABB KAPCSOLATI TERRE

Emlékeznek még arra a képre a konyv elejérdl? A két emberre, akik lehajtott fejjel, néman
Ulnek egymassal szemben a kanapén? A csendjiik nem békés volt, hanem fesziilt. Tele volt
kimondatlan vadakkal: ,Miért nem értesz meg?” és ,,Miért nem elég, amit adok?”.

Most, hogy a végére értiink, szeretném, ha Gjra maguk elé képzelnék ezt a part. Ulnek
ugyanazon a kanapén. Talan most is faradtak. Taldn most is van egy megoldatlan probléma
az asztalon. De valami megvaltozott a leveg6ben. A tehetetlen csend helyét atvette a
kivancsisag.

Ez a véltozas nem a véletlen miive. Ez az Ondk munkajanak gyiimolcse! Tekintsiink vissza egy
pillanatra, milyen hegyeket mdasztak meg az elmult fejezetekben!

HONNAN HOVA JUTOTTUNK? — A KOZOS UT TERKEPE



o Al fejezetben megtanultuk észrevenni a l[athatatlan csomagokat. Megértettiik,
hogy amikor a masik panaszkodik, az nem ,hiszti” és nem ,feladatkiosztas”, hanem
egy bizalmi gesztus: a nehézség megosztasa.

e Alll és V. fejezetben lerdntottuk a leplet a nagy félreértésrél. Lattuk, hogy a
»szendvics” (instrumentdlis tdmogatas) nem oltja a szomjat, ha valaki ,vizet” (érzelmi
tdmogatast) kér. Felismertiik, hogy a stresszkezelési stilusaink nem rosszak, csak
gyakran elbeszélnek egymds mellett.

e Az V.fejezetben egyiitt éreztiink a ,Megolddval”. Megértettiik, hogy a gyors tanacs
nem dominancia, hanem a szeretet és a felel§sségvallalas nyelve — még ha néha félre
is csuszik.

e AVL. fejezetben kihangositottuk a két kiilonb6z6 radidadot: a ,JelentéskodzI6” és a
,Kapcsolodd” beszédet. Rajottiink, hogy nem siiketek vagyunk, csak mas frekvencian
sugarzunk.

e AVIL fejezetben egy felszabadito hirt kaptunk: az empatia nem sziletési elSjog,
hanem izom! Barki, aki hajlandé gyakorolni, megtanulhatja a figyelmet.

o Esvégiil a VIII-IX. fejezetben felvettiik a munkasruhat. Megtanultuk a
yvarazskérdést” (,Mire van most sziikséged?”), a kétlépcsGs modellt, és megtoltottik
a zseblinket olyan mondatokkal, amik akkor is segitenek, amikor elfogynak a
szavaink.

Ez nem kevés. Ez egy teljes paradigmavaltas.

A KAPCSOLAT MINT KOz0OS TANULASI TER

Szeretném, ha egy olyan gondolatot vinne magdval, amit mas kapcsolataira is alkalmazni tud:
A cél nem a tokéletes kommunikacio. A cél a visszataldlas képessége.

Még ezutdn is fognak vitatkozni. Még ezutdn is lesz olyan este, amikor On hullafaradtan
hazaesik, a parja panaszkodni kezd, és Onb8l — minden tudésa ellenére — kitor a tiirelmetlen
tanacsado: ,Jaj, hdt miért nem mondod meg neki?!”. Es lesz olyan is, amikor a parja elfelejti
jelezni az igényét, és megsértédik, hogy nem kapta meg.

Ez nem baj. Ez az élet! A kiilonbség az, hogy most mar van egy kdzos térképiik. Mar nem kell
napokig duzzogniuk a sotétben. Mar képesek lesznek megalini a vita kdzepén, és azt
mondani: ,Allj, most elcstsztunk. Emlékszel? Te vizet kértél, én meg szendvicset adtam.
Visszatekerhetjiik ?”

A kapcsolatuk innent6l kezdve egy k6zos tanulasi tér. Egy olyan hely, ahol szabad hibazni,
szabad lgyetlennek lenni, és szabad nevetni azon, amikor a régi reflexek bekapcsolnak. Mert
mar tudjak, hogy nem egymas ellen kiizdenek, hanem egy koz0s ellenség: a félreértés ellen.

Mar nem egymassal szemben allnak a ringben. Hanem egymas mellett ilnek a padon, és
egylitt néznek ra a problémara.

BATORITAS A HOLNAPHOZ



Nem kell egyszerre mindent megvaldsitani! Nem kell holnaptdl tokéletes ,aktiv figyel6vé”
valnia. A valtozas nem a nagy, dramai gesztusokban rejlik, hanem a paranyi dontésekben.

Ha a kovetkez6 héten csak egyetlen egyszer sikeril megallitania a nyelvére kivankozdé
tanacsot, és helyette csak annyit mondania: ,Ez nehéz lehetett” — mar gy6zott! Ha csak
egyetlen egyszer sikeriil megkérdeznie: ,Miben lehetek most a segitségedre?”, ahelyett,
hogy taldlgatna — mar szintet Iépett a kapcsolatuk.

Minden egyes alkalom, amikor a megoldas helyett a megértést valasztjak, egy ujabb téglat
tesznek a bizalom hidjaba. Es ezen a hidon mar nem csak az informaciék fognak atjutni.
Hanem a szeretet is.

K6szonom, hogy velem tartottak ezen az uton. Most pedig tegyék le a konyvet. Nézzenek a
parjukra. Es kezdjék el — [épésrd| 1épésre — az Uj kdzos fejezetiiket.

Legyen békés napjuk,

Szilard



