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KARACSONYI KONFLIKTUS-STOP & @

GYAKORLATI FUZET PAROKNAK AZ UNNEPEK TULELESEHEZ

1. MIERT ROBBAN MINDEN GYORSABBAN KARACSONYKOR?
HELYZETKEP ES IDEGRENDSZERI GYORSTESZT

Valdszinlleg azért nyitotta ki ezt a flizetet, mert érzi a leveg6ben a fesziiltséget. A
karacsonynak a békérél kellene szdlnia, a valdsagban mégis ez az év egyik legnehezebb
,Vizsgdja” a parok szdmadra. I[d6nyomas, irredlis elvardsok, rokonok, pénziigyi stressz és
kimeriltség — ez a tokéletes recept a robbandashoz.

Miel6tt barmit tennénk, rogzitsiink egy alapigazsagot:
Ami most torténik, az nem két ,,rossz” ember vitaja, hanem két tulterhelt idegrendszer
kiizdelme!

Ahhoz, hogy megallitsak a vitat, tudniuk kell, mi zajlik a testiikben. A toleranciaablak az a
tartomany, ahol az idegrendszeriink még képes a nyugodt miikodésre, a figyelemre és az
empatidra. Kardcsonykor ez az ablak dramaian besz(kil. Ha ebbél kizuhanunk, a testiink &si
vészreakcidba kapcsol, és biolégiailag sokkal nehezebbé valik a békés megoldas.

GYORSTESZT: BIZTONSAGOS ALLAPOTBAN VAN?
Jeldlje be, mit tapasztal MOST a testében vagy a viselkedésében!

A Tulporgés jelei (A ,Harc” allapota) (A test ,,gdzpeddlja”: az energia kifelé drad, robbanni
akar)

1 Gyorsabban beszélek, hadarok, emelkedik a hangom

L1 Bizonyitasi kényszer: ,meg kell értetnem vele”, ,,nyerni akarok”

L1 Szurkdlok: guny, csipGs megjegyzések, cinizmus

[ Testi fesziltség: feszll6 allkapocs, 60kolbe szoruld kéz, h6hullam

L1 Szemforgatds, latvanyos séhajtas

A Lekapcsolas jelei (A ,Lefagyas” allapota) (A test ,vészféke”: a némasag nem nyugalom,
hanem vészreakcio!)

1 EInémulok, , kikapcsolok”, nem jon ki hang a torkomon

] Elfordulok, legszivesebben kimenekiilnék a szobabdl

O Urességet érzek, mintha nem lennék ott fejben

1 Remegés, hidegség, szégyenérzet

1, Hagyjuk mar” — csak tul akarok lenni rajta barmi aron




KIERTEKELES:

Ha a fenti listabol AKAR CSAK EGYET IS bejelélt:
@ ON JELENLEG ,,PIROS ZONABAN” VAN. Ez azt jelenti, hogy az idegrendszere vészjelzést
adott le. Ebben az allapotban az agydnak az a része, amely a megértésért és a mérlegelésért
felelés, atmenetileg nehezebben hozzaférhetd.

A TEENDO: TILOS folytatni a vitat vagy fontos dontést hozni! Barmit mond most, az a
dihbdél vagy a félelembdl fakad, és konnyen rontani fog a helyzeten. Lapozzon az 5. ponthoz:
STOP-GOMB ES SZUNET PROTOKOLL!

Ha EGYET SEM jelolt be:
@ ON ABLAKON BELUL VAN. Képes figyelni és tiirelmesnek lenni. Folytathatjik a
beszélgetést, de maradjon éber!

1. KARACSONYI VALOSAG: AZ ALKOHOL
Fontos tudni: az alkohol biolégiailag sz(kiti a toleranciaablakot! Ez azt jelenti, hogy
hamarabb robbanunk, és sokkal nehezebben fékeziink. Ha ittak, a teszt félre is vihet: a STOP-
gomb hasznalata ilyenkor kotelezd biztonsagi elem!

@ BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES

Ha félelem, fenyegetés, erGs kontroll, megalazas vagy fizikai agresszid van jelen, az NEM
,karacsonyi konfliktus”. Az biztonsagi helyzet (bantalmazas). llyenkor a tavolsagtartas és a
segitségkérés az els6dleges (ha akut veszély van: 112).

A MAI NAP CELJA:

Ma nem megoldani akarjuk a kapcsolat 0sszes problémajat. Ma egyetlen célunk van:
MEGALLITANI A ROMBOLAST!




2. A, TUZSZUNETI” EGYEZMENY
A KET ALAPMONDAT + 24 AORAS MINI-SZERZODES

Amikor a fesziiltség emelkedik, hajlamosak vagyunk elfelejteni, hogy egy csapatban jatszunk.
Egyik mondat hozza a masikat, a hangnem élesedik, és elveszitjik a kontrollt. Ezért van
szlikség egy rovid, kozos keretre — egy ,,szerz6désre”, amit akkor is el6 tudnak venni, amikor
az érzelmek elragadjak Onéket.

A KET ALAPMONDAT

Kérem, olvassak fel ezeket hangosan! Ezek a békés egyiittélés alappillérei.

1.,,NEM AKARJUK BANTANI EGYMAST.”

Ez nem azt jelenti, hogy nincs harag vagy fesziiltség. Azt jelenti, hogy a bantds nem lehet
eszkdz! Nem gunyolddunk, nem alazunk, nem célunk a masik megsebzése, még dithiinkben
sem!

2. ,,AMI NEKEM NEM FAJ, AZ NEKED NAGYON FAJHAT.”

Lehet, hogy Onnek ,csak egy vicces megjegyzés” volt. A masiknak lehet, hogy egy régi,
fajdalmas seb feltépése. Karadcsonykor ez hatvanyozottan igaz! Fogadjuk el: ha a mdsiknak
faj, akkor az a fajdalom érvényes, fiiggetleniil az On szandékatol!

=> 24 ORAS MINI-SZERZODES

Ne prébaljak meg most megoldani az elmult 10 évet. Késsenek egyezséget CSAK A MAI
NAPRA. Toltsék ki kozosen az alabbi pontokat:

1. TILTOLISTA (Mit nem tesziink ma?)

Valasszanak ki egy-két viselkedést, ami a legjobban mérgezi a légkort, és fogadjak meg, hogy
ma ezt elkerilik.

(Példdk: Sértegetés és mindsités / A ,mindig-soha” szavak haszndlata / Mult
felhdnytorgatdsa / Rokonok elétti veszekedés / Uzenetben folytatott vita)

~ Ma ezt biztosan NEM csindljuk egymassal:



2. VESZFEK (Mit tesziink, ha gyorsul a spiral?)

Ha a gyorsteszten a piros zénaba érlink, meg kell allnunk. Ez nem a vita feladasa, hanem az
idegrendszer védelme.

(Példa: ,Kimondjuk, hogy STOP. Tartunk 20 perc sziinetet, és nem megylink a mdsik utdn.”)

Ha gyorsulunk, ezt tessziik:

3. VISSZATERES (Mikor folytatjuk?)
A szlinet nem jelentheti a probléma sz6nyeg ala seprését. A bizalom alapja az igéret a
visszatérésre.

Mikor térink vissza a témdra? (Konkrét id6pont):
(6ra: perc)

KARACSONYI EXTRA SZABALY: ,,NEM UZENETBEN FOLYTATJUK!”

Ha sziinet van, vagy kiilon szobdban vannak, tilos chatben folytatni a vitat! Nem irunk ,csak
még ezt az egyet”. Az irott Gizenetbdl hidnyzik a hangsuly és a tekintet, ezért gyakran olaj a
tlizre: azonnal Ujragyujtja a spiralt.

AMIKOR MAR ELESEDIK A HELYZET

Most nem az ,igazsag” kideritése a legfontosabb! Most a kapcsolat védelme a legfontosabb!
Ha barmelyikik érzi, hogy csusznak lefelé: mondjak ki a két alapmondatot, és aktivaljdk a
STOP-ot!




3. ,NEM A TEMAROL SZOL”
TARTALOM VS. FOLYAMAT — ES A ,,KET FILM” ELMELETE

Gyakran érezzik ugy: ,Nem hiszem el, hogy megint ezen a marhasagon veszeksziink!” A fa
ferde. A leves sétlan. Késtlink 10 percet. Valdban ezek miatt lenne ekkora a feszliltség? A
vdlasz: Nem.

A konfliktusoknak mindig két szintje van. A felszin (a Tartalom) és a mélyebb jelentés (a
Folyamat).

TARTALOM VS. FOLYAMAT

A bal oldali oszlop az ,lirligy”, a jobb oldali a valdodi ok. Ha érzi a feszliltséget, probalja meg
atforditani a jobb oldalra!

TARTALOM FOLYAMAT / UZENET
(Amirdl latszélag sz6 van) (Amirél valéjaban szdl a harc)
Pénz (, Tul draga volt...”) Biztonsag (,,Félek, hogy bajba keruliink.

Biztonsagban vagyunk?”)

Rokonok (,,Anyadék megint...”) Egyenrangusag (,Kinek az oldalan allsz? Egy csapat
vagyunk?”)

Program / Id6 (,Elkéstink!”) Tisztelet (,Nem becsiilod az id6met és az
er6feszitéseimet.”)

Rend / Ajandék (,Nem ezt Lathatésag (,Eszreveszed egyaltalan, mennyit
kértem...”) dolgoztam? Fontos vagyok?”)

L,KET FILM” ELMELET

A legnagyobb csapda az a tévhit, hogy , egy valdsag létezik, és az az enyém”. A valdsagban
ugyanarrél az eseményrdl az agyunk két teljesen kiilénboz6 filmet forgat le. Es mindkét film
logikus a sajat szereplGjének!

Az aranyszabaly:
»Lehet, hogy a szandékom artatlan volt, a hatas akkor is valds.”

Nem kell ,blindsnek” lennie ahhoz, hogy a masiknak fajjon valami!



PELDA: A KARACSONYI KLASSZIKUS — ,,Majd megbeszéljik...”

Az EGYIK fél filmje (Aki mondta):
»Most nem akarok vitazni.” - A szandéka jo: id6t akar nyerni, kerilni akarja a
feszlltséget az innep alatt.

A MASIK fél filmje (Aki hallotta):
»Elutasitanak.” = A hatds fajdalmas: Ugy érzi, magdra hagytak a problémaval, nem
fontos, lesoprik az asztalrél.

FORDITAS: Ez nem rosszindulat! Ez két kiilénb&z6 film ugyanarrél a mondatrol.

HIDEPITO MONDATOK A FELREERTESEK ELLEN:

e Aki halaszt: ,Most tul feszilt vagyok a beszélgetéshez. Nem menekilok, csak sziinetet
kérek. Visszatérek ekkor: "
e Aki elutasitast érez: ,,Nekem ez a mondat most Ugy hangzik, mintha nem szamitanék. Kérek

egy biztos pontot: mikor beszéliink?”

4. A KONFLIKTUS SPIRALIA

HOGYAN LESZ 2 PERCBOL 2 ORA VESZEKEDES?

A spirdl egy 6nmagat erGsit6 orvény. A logikaja egyszer(: az én reakciom (pl. egy sért6dott
sohaj) megnyomja az 6 indité gombijat. Erre 6 védekezéssel reagal, ami az én Uj indité
gombom lesz. Ezzel a kor bezarul, a sebesség pedig né.

KARACSONYI GYORSITOK (AMIK MEGSOKSZOROZZAK A BAJT)

A spiral nem magatol gyorsul! Mi nyomjuk a gazt — sokszor akaratlanul.

1. Alapterhelés: Faradtsag, kialvatlansag, id6nyomas, ,most kell boldognak lenni”
elvaras. Egy ilyen idegrendszer mar alapbdl a robbanas szélén all.

2. Hangnem (A néma gyilkos): Karacsonykor sokszor nem lehet kiabalni a rokonok
miatt. Ezért jon a szemforgatads, a latvanyos séhajtas, a félmosoly, a giinyos hangsuly.
Ezek az apro jelek az idegrendszer szamara azonnali tdmadast jelentenek!

3. Lathatatlan szerepldk: A fa alatt ott vannak a régi sérelmek (,, Tavaly is ezt csindltad”)
és a jelenlévé rokonok miatti fesziltség.



» SPIRAL-JELZO MONDATOK (Piros zaszl6k)
Ha ezek elhangzanak, Ondk mar a spiralban vannak!

e ,Te MINDIG...” /, Te SOHA...” (A masik teljes jellemét tamadja.)
e ,Bezzeg a TE anyad/apad...” (A csaldd bevonasa azonnal védekezést valt ki.)
¢ ,Na persze...” / ,Hagyjuk...” (Guny és érvénytelenités.)

Ha ezt észleli, még id6ben van: STOP!

E8 sOS: AMIKOR NEM LEHET FELALLNI/KIMENNI
(Unnepi asztal, gyerekek, nagyi —a ,nem tehetem meg” helyzet)

Mit tehet, ha nem tud ,kivonulni” 20 percre?

1. Testhelyzet-valtas: Ha fesziilt, valdszin(ileg el6reddl. Tudatosan engedje le a
vallat. D6ljon hatra a széken. Sziintesse meg a ,,tdmado pozt”.

2. Hosszu kilégzés: Ez a bioldgiai fék. Lélegezzen Ugy, hogy a kilégzése hosszabb
legyen, mint a belégzése (pl. 4 szdmolas be, 6 ki). Ez nyugtatd jelet kiild az agynak.

3. Bels6 mondat: Mondja magdban: ,Most nem megnyerni kell. Most lejjebb kell
vinni a fesziltséget.”

A CEL: Nem a gySzelem, hanem hogy 30 masodperc alatt annyira csékkentse a
feszlltséget, hogy ne boritsa rd az asztalt a csaladra.

5. STOP-GOMB ES SZUNET PROTOKOLL
A LEGHATEKONYABB ESZKOZz: A BIOLOGIAI FEK

Ha a gyorsteszten a piros zénaban van, vagy érzik a spirdlt, az észérvek mar nem mikédnek.
llyenkor egyetlen teendé van: MEGHUZNI A VESZFEKET.

Ez nem gyavasag, és nem menekiilés. Ha ,tulporgott” dllapotban folytatja a vitat, az bioldgiai
felel6tlenség. A STOP-gomb a legmagasabb szint( felel6sségvallalas a kapcsolatért.

@® A STOP MONDATA

Ne bonyolitsa tul. Mondja ki tisztan:
»Most gyorsulunk. STOP. 20 perc sziinetet kérek.” (Kiegészités: ,Visszajovok, és
folytatjuk. Nem t(inok el!”)



A SZUNET 4 SZENT SZABALYA
A szliinet nem duzzogds! Szigoru szabdlyai vannak, hogy biztonsagos maradjon:
1. MINIMUM 20 PERC: Tapasztalat és kutatasok szerint a testnek ennyi id6 kell, hogy

érezhetdGen lejjebb menjen a fesziiltség (adrenalin- és kortizolszint). Ha 5 perc utan
visszamegy, ugyanott fogjak folytatni.

2. NEM FOLYTATJUK UZENETBEN: Szigoruan tilos &tmenni a masik szobaba és onnan
irogatni!

3. NEM GYUJTUNK BIZONYIiTEKOT: Nem irjuk meg fejben a vadbeszédet. A rdgddas
visszagyuijtja a tiizet.

4. VISSZATERUNK: Ez a bizalom alapja. A sziinet elején meg kell mondani: ,,Fél 6ra
mulva itt talalkozunk.”

MIT CSINALJION A SZUNETBEN? (Fizioldgiai Onnyugtatas)
A szlinet célja nem a gondolkodas, hanem a test megnyugtatdsa. Vdlasszon egyet:

* Mozogjon! Menjen ki sétdlni, Iépcsézzon. A kdzepes intenzitasi mozgas égeti el a
legjobban az adrenalint.

¢ Hideg viz: Mossa meg az arcat jéghideg vizzel. A hideg inger gyorsan lassithatja a
pulzust.

e Lassu légzés: Mély hasi légzés. 4 Gitem be — 8 litem ki.

© TILTAS: Ne a vitan gondolkodjon! Ha azon kapja magat, hogy gondolatban vitazik,

alljon fel és csinaljon valami mast!

A VISSZATERES MONDATA

Amikor letelt az id6, ne a vitat folytassdk azonnal! ElGszor a kapcsolatot kell helyreallitani.
,Visszajottem. 15 percben rendbe tessziik a hangnemet, és csak utana dontink.”



6. A 15 PERCES ,,RENDEZO BESZELGETES”
NEM MEGOLDAS, HANEM KAPCSOLODAS — TUKROZES FOKUSZ

Ez a beszélgetés nem arrdl szél, hogy eldontsék, kinek van igaza. Arrdl szél, hogy
begydgyitsik az ,értetlenségi sebet”, amit a spiral okozott. Ha a pérja azt érzi, hogy On érti
6t, a feszliltség sokszor érezhet6en csokken.

IDOZITETT MENETREND (HASZNALJANAK STOPPERT!)

Szigoru keretek kellenek, hogy ne folyjon szét a beszélgetés.

e 0-3 perc: A fél beszél —,,Mi tortént bennem?” (Csak sajat érzés! Nem vadol.)
* 3-6 perc: B fél TUKROZ — Visszamondja, amit hallott. Nem védekezik!

® 69 perc: CSERE: B fél beszél —,,Mi tortént bennem?”

e 9-12 perc: A fél TUKROZ - Visszamondja, amit hallott.

e 12-15 perc: Zaras — Egy apré kérés + egy apro vallalas a mai estére.

3 MONDATOS BESZEDMINTA (AKI BESZEL)
Ebben a formaban beszéljen, ez segit elkerilni a hibaztatast:

1. Helyzet + Erzés: , Amikor tortént (konkrét esemény), én -t éreztem
(szomorusagot/duhot/félelmet).”

n

2. Igény: ,Nekem ilyenkor az lenne fontos, hogy (pl. érezzem a tiszteleted).

3. Kérés: ,Arra kérnélek, hogy (konkrét, kicsi kérés).”

KULCSSZABALY: A TUKROZES EREJE

Amikor On hallgat, tilos védekezni! Képzelje el magat egy tiikdrnek.
TUKROZOK. NEM VEDEKEZEM. CSAK VISSZAMONDOM, AMIT HALLOTTAM.

Mondja ezt: , Azt hallom, hogy amikor tortént, te -t éreztél. JOl értem?”

Tiltott mondatok: ,, Tulérzékeny vagy.” ,,Ugyan mar.” ,De én csak...”
A tliikrozés nem arrél szél, hogy igazat ad! Csak arrdl, hogy meghallja a masikat!



7. JOVATETEL 24 ORAN BELUL
NE HAGYJAK NYITVA A SEBET!

Karacsonykor hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy ,,majd elmulik”. De a sérelem nem mindig
mulik el magatdl, inkabb befagy. Ha nincs jovatétel, a fajdalom ott marad a felszin alatt, és a
kdvetkezd vitdnal robban.

A szabaly egyszer(: 24 o6ran beliil legyen egy javité mozdulat.
A jévatétel nem megalazkodas! Ez a bizalom helyredllitasa.

A JOVATETEL 5 ELEME (A VALODI BOCSANATKERES KEPLETE)

1. Felel@sség: ,Abban, hogy felemeltem a hangom / gunyolddtam, felel&s vagyok.”
(Nem a masikroél beszélek, hanem a sajat részemrél.)

2. Hatas: ,El tudom képzelni, hogy ez benned ijedtséget / fajdalmat okozott.”
(Elismerem a masik fajdalmat.)

3. Sajndlat: ,Sajnalom.” (Pont. Nincs ,de”.)
4. Javitas: ,Most ezt teszem: .” (Konkrét cselekvés itt és most.)

5. Jové: ,Legkdzelebb STOP-ot kérek korabban.”

JOVATETEL-MIKROLISTA (HA NINCS ERO NAGY BESZELGETESHEZ)

Néha a szavak nehezen jonnek. Valasszon EGYET az alabbiak kozil, és tegye meg még ma:

[1 10 perc zavartalan figyelem: Tegye le a telefont, és hallgassa meg a parjat.

L1 Egy hazimunka atvallalasa: Szé nélkil vigye le a szemetet, mosogasson el. Ez a
gondoskodas nyelve.

[1 3 mondatos lzenet: ,Latom a hatast. Sajnalom, nem ez volt a célom. Szeretnék
visszatérni hozzad.”

L1 Fizikai kozeledés: (Csak beleegyezéssel!) Egy dlelés, kézfogas, vagy egymas mellé

tlés.

FONTOS: Ma nem kell mindent tokéletesen megoldani. De a sebet nem hagyjuk nyitva
éjszakara. Egyetlen Gszinte mondat tobbet ér, mint drdkig tartd csendes duzzogas.




8. HATARHUZAS A ROKONOKKAL
,,MI KETTEN EGY CSAPAT VAGYUNK”

A kardcsonyi konfliktusok jelent8s része nem otthon, hanem a ,,szlil6i hdzban” robban ki. A
szUl6i hdz a ,,piros gombok &shazdja”. Amikor hazalatogatunk, visszacsuszunk a régi gyermeki
szerepekbe.

Ha a rokonok nyomjak a gombot, ne a parjan vezesse le! Ismerje fel: ,,Ez most nem a
paromrél szol, hanem a régi mintaimrol.”

3 PONTOS STRATEGIA (Téltsék ki indulas elétt!)

Ha nincs terviik, a régi csaladi dinamika fogja iranyitani Onoket.

1. IDOKERET (Meddig maradunk?): (Konkrét id6pont, és tartsak is
be!)
2. TILTOTT TEMA (Mibe nem megyiink bele?): (Pl. politika,

gyereknevelés, pénz)

3. KIMENEKITO JEL (Mi a titkos jeliink?): (Pl. kéz a pohéron, vagy
egy kulcsszo, ha indulni kell.)

ROKON-HATAR MONDATMINTAK

Hogyan mondjunk nemet udvariasan?

® Finom: ,,Most ezt inkdbb nem beszéljik meg. Meséljenek inkabb arrdél, hogy...”

e Hatarozott: ,,K6sz6n6m, de ebbe a témaba nem megyek bele. Kérem, tartsak tiszteletben.”
e Zaré (Kimenekités): ,Most kimegyek a konyhaba segiteni / leveg6zni egyet, aztan
folytatjuk.”

HA A PARJA ,MAGARA MARAD”:

Ha latja, hogy a pdrjat tamadjak, alljon oda mellé fizikailag. Az Gizenet: ,Most ketten egy
csapat vagyunk. Kés6bb otthon beszéliink réla, de itt egy oldalon allunk.”

UTOLAGOS LEVEZETES (5 PERC HAZAFELE)

Ne kezdjék el azonnal elemezni, ki mit rontott el! Helyette:
1. Mivolt nehéz? (Panaszkodjanak a helyzetre, ne egymasral)
2. Hol tudtuk megvédeni egymast? (Unnepeljék meg a sikert!)

3. Mit csindljunk masképp jovére?



SzERzOI UZENET:

»A kardcsony nem a tokéletességrél szél, hanem arrél, hogy a kdoszban is képesek vagyunk-e
egymas kezét fogni. Ha ezt a flizetet hasznaltdk, és sikertilt akar csak EGYETLEN vitat

megallitaniuk vagy tompitaniuk, akkor mar gy6ztek. Békés linnepeket és sok sikeres STOP-ot
kivanok!”

Szilagyi Szilard



