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Bevezetés

Minden csaladban adddnak fesziiltségek, hétkoznapi veszekedések, indulatok — néha hevesebb for-
maban, néha rejtetten, de azért észrevehetéen. Ezek j6 esetben lecsillapodnak, aztan az élet megy
tovabb a kdvetkezd vitas helyzetig. Sok esetben viszont a fesziltségeknek meghatarozott menetrend-
juk van, kiszamithatdé modon kovetik egymas a lépések, a vitak végkimenetele megjdésolhatd. Segit,
ha atlatjuk ezeket a mechanizmusokat, s van elég alkalmazkoddképesség a csaladban a fesziltségek
kezelése érdekében.

Ez a kalauz az utébbi helyzetekben szeretne tdmpontokat és lehetséges megoldasi javaslatokat nyuj-
tani a csaladoknak. Ha sikerlil megérteni, miért is vagyunk dihdsek egy masik csaladtagra, hogyan
gerjesztédnek a feszlltségek, akkor kdnnyebben urra tudunk rajtuk lenni. Olyan mindennapos helyze-
teket vesziink sorra, amelyek megoldasa sokat javithat a csalad hangulatan, s rengeteg folosleges fe-
szultség takarithatdé meg.

Manapsag egyre népszerlibbek az dnsegitd megoldasok. Sziikségtelen szakemberhez fordulni apro-
csepré vitak esetén. Az is igaz persze, hogy vannak, akik mindig kiviulrél varjak a segitséget, s min-
dent megbeszélnek a lelki segit6jukkel. Ezt Woody Allen szindromanak is nevezhetnénk — ismert
ugyanis, hogy a jeles amerikai szinész évtizedek 6ta jar a pszicholégusahoz, s volt felesége szerint
azt is megbeszéli vele, hogy milyen szin(i alsbnadragot vasaroljon.

Ha a csalad 6ner6bdél meg tud oldani egy-egy zlrésebb helyzetet, az a legjobb. Utana kénnyebb lesz
hasonlé problémakkal szembenézni. Néveli a csalad erejét a nehézségek sikeres lekliizdése.

Osszegydijtéttiink olyan tipikus csaladi helyzeteket, amelyek sokszor nagy indulatok forrasai. Ezeket
tarjuk az olvasé elé. A kalauz hasznalata akkor a legjobb, ha az egész csalad elolvas egy-egy részt,
amit aztan k6zdsen megbeszélnek, az ajanlott feladatokat, jatékokat pedig kiprobaljak. Lesznek olyan
részek, amelyek érdektelenek az adott csalad szamara — ezeket célszerii atugrani. Az is lehet, hogy
egy fejezet annyira szorosan kapcsolédik a csalad egy aktualis problémajahoz, hogy tobbszor vissza
kell térni ra, gyakorolni kell az erre vonatkozé ajanlasokat. Erhetd, hogy az évek soran merevvé valt
forgatokonyvek megvaltoztatasa nehéz. Fontos azonban, hogy nem kellene mindig a régi forgato-
koényvet lejatszani, szabad Ujat is irni! Erre biztatjuk a csalddokat, a kreativ Onfejlesztésre. Vegyék
kézbe az iranyitast sorsuk folott minél tébb téren!

Ha olyan kérdése volna a csaladdnak, amire a jelenlegi sz6vegbdl nem kap konkrét tdmpontot, akkor is
hasznalhaté néhany utravald, amelynek felhasznalasaval kreativ médon tovabb lehet haladni.

Az is lehetséges, hogy tdbb csalad (tagabb rokonsag, barati csaladok) dsszefognak, s egyutt keres-
nek megoldasokat az életben adddé problémakra. A nehézségek megoldasa erésit, a krizisek utan Uj
alapra lehet helyezni sok mindent. A krizisek nem pusztan gyotrelmek, hanem esélyt jelentenek Uj ira-
nyok megtalalasara.

A csaladterapia ma egyre fontosabba valé pszichoterapias eszkdz. Ez a kalauz is csaladterapias
szemléletben fogant, csaknem harom évtizedes csaladterapias tapasztalatok alapjan. A csaladoktol
rendkivil sokat tanultunk: aggdédasuk mellett vildgos gondolatokat, Otleteket, kreativitast és humort
kaptunk. Tapasztalataik sokat segitettek e segité program megirasaban.

A lelki segitségnyujtas, mint a gyogyitas altalaban, kétiranyu folyamat, parbeszéd. Ebben a csaladok
egyenrangu félként vesznek részt, hiszen a csaladtagok a sajat életik legjobb ismer6i, szakértdi.
Nincs sz6 hibaztatasrél. Sok szild mondja, ha a gyermekét hozza valamilyen testi-lelki zavarral szak-
emberhez: hibaztatom magam, mert nem vettem észre valamit, nem tettem meg, amit meg lehetett
volna. Ezen rdgtén tegyék is tul magukat. Senki nem hibas, mert megvan a sajat oka vagy magyara-
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zata arra, hogy j6 szandékkal mikor mit latott jonak. Egy csaladi rendszerben a fesziiltségek viszont
akkor is kialakulhatnak, ha mindenki a lehetd legjobb szandékkal igyekszik vinni a hétkdznapokat.

Flggetlendl attél, hogy a csaladban lévé fesziltségek okai vagy kdvetkezményei-e valamilyen kortlirt
zavarnak, célszer( azokat csOkkenteni. A csalad feszultségei pedig a legkbnnyebben akkor cstkkent-
hetdk, ha mindenki részt vesz a k6zds munkaban. Nem arrdl van sz ugyanis, hogy példaul ,baj van a
gyerekkel”, vagy a szll6t bélyegezzik meg, hanem inkabb arrél, hogy egyutt sirunk és egyutt neve-
tunk.

Lelki zavaraink igen sokszor nem csupan a sajat esenddségiinket, ilyen-olyan gyengeséginket jelzik,
hanem a kapcsolataink mikddéseére utalnak. Ha valakit példaul tulsagosan ovnak, ami akadélyozza
az 6nallésaganak a kialakulasat, akkor egyéni pszicholdgiai segitségnyujtassal nem sokra megyink —
hiszen a kliens ugyanabba a kérnyezetbe megy vissza, amiben a nehézségek adddtak. Célszer( tehat
a kapcsolatrendszer valtozasaira térekedni. Sokszor latjuk, hogy az egyéni kezelés nem vezet kell§
eredményre, illetve nagyon elhuzédik. A csalad bevonasa a kezelésbe nagyon felgyorsitia a haté-
konysagot. Meggy6zddésunk, hogy a kezelésben a legértékesebb seqitd erék a csaladban vannak. A
csalad sokkal tébbet tud segiteni, mint gondolna.

Sok sikert kivanunk a csaladoknak az el6relépésben, s reméljik, haszonnal forgatjak e kalauzt.

Tury Ferenc, Babusa Bernadett

Budapest, 2017. november 30.
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Hogyan hasznaljuk a kalauzt?

A program olyan segitd foglalkozasu szakembereknek késziilt, akik csaladokkal foglalkoznak (példaul
pedagoégus, véddné, pszichologus, szociadlis munkas, pszichiater, haziorvos, gyermekgyogyasz stb.).
Elsésorban gyermekes csaladokra gondolunk. A koétet feladatait és elveit természetesen egy személy-
re vonatkoztatva is lehet hasznalni, ilyen esetben a kliens a jénak itélt valtoztatasokat ,hazaviheti”, ki-
prébalhatja a csaladjan. A legjobb az, ha otthon az egész csalad részt vesz a k6z6s munkaban. Sok
olyan téma mertl fel, amelyek megértésében egytitt kell gondolkodniuk a csaladtagoknak. A jatékos
feladatok is ilyenek, az egész csaladra vonatkoznak.

A program egymasra épulé egységekbdl all. Az egységek feldolgozasa utan lehet tovabb Iépni a ko-
vetkez6 pontra. Egy-egy fejezet kihagyhato, ha az adott helyzetben annak nincs jelentésége. A felada-
tokat és javaslatokat a csalad figyelmébe ajanlhatjuk. Az otthonra adott feladatok kapcsan a kévetke-
z6k ajanlottak:

1. Egyszerre egy csaladtag beszéljen, s ha befejezte, akkor vegye at a sz6t egy masik csaladtag! A
demokracia alapelveinek itt is mikodnidk kell!

2. Mindenki csak a sajat nevében beszéljen! Kertljik a ,gondolatolvasas’™t (példaul: a szul6 igyekszik
megfogalmazni, mit is gondol, vagy érez a gyermek) vagy a tébbes szam elsé személy hasznalatat
(példaul az édesanya igy fogalmaz a gyermekre vonatkozoan: a mult héten sem fajt a fejink...)!

3. Tiszteletben lehet tartani, ha egy csaladtag nem akar aktivan részt venni a kdz6s csaladi beszélge-
tésen. Ekkor is érdemes kovetnie, mi térténik — hiszen egyébként az az érzése volna, hogy a hata
mogott beszélnek meg valamit.

4. A beszélgetések idépontjat elére tervezzék meg, s a k6zésen megallapitott idépontot mindenki tart-
sa tiszteletben! Gondoljak meg: ezek a beszélgetések tulajdonképpen egy szakemberrel folytatott
pszichoterapias éranak felelnek meg — nem kell viszont utazni, kényelmesebb a végrehajtas.

A szbveg tobb esetrészletet tartalmaz. Az ezekben szerepld személyekrdl az azonositast lehetévé té-
v6 adatokat megvaltoztattuk. Ha valaki magara vagy ismer&sére ismerne a példakbdl, az csupan a vé-
letlen mive. Ezek a rovid térténetek emberi, hétkdznapi dolgok, 6rémokkel és kudarcokkal, de talan
nem keveés tanulsaggal is.

Nehéz ugy télalni az informacidkat, hogy mindenki ugy érezze, pontosan réla van sz6. Nem kottat ki-
vanunk nyujtani, hanem gyakorlatias 6tleteket, amelyeket érdemes kiprébalni. Lényeges, hogy a leirt
ajanlasok sokszorosan kiprébaltak. Nincs olyan gondolat a szovegben, amelyet csak egyetlen csalad
tudott hasznositani. Természetesen az is cél volt, hogy a leirt allitdsok megfeleljenek a lelki segitség-
nyujtas tudomanyanak.

Tobb feladatot is tartalmaz a program, ezeknek két ajanlasi fokozatuk van:

Szabaly: mindig betartandé
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Javaslat: megéri kiprébalni
] ]
” / | \\

Lesznek még ezeken kivil 6tletek, amiken el lehet tdprengeni. A szabalyokat nagyon erés ajanlasok-
nak tarthatjuk, ezeket minden esetben javasoljuk, nincs kivétel. Hozzatehetnénk, hogy a szabalyok
toérvényszeriien egyltt jarnak a kovetkezetesség kivanalmaval. Ha a szabaly otletté silanyul, azaz
vagy megcsinalom, vagy nem, akkor nem ér semmit.

A mentalhigiénés szolgaltatasok igénybevételéhez sziikséges minimumfeltételek és kizaré ko-
rilmények:

. a sajat probléma adekvat felismerése,
e  belsé motivacié és felel6sségvallalas a valtozas iranyaban,
. megfeleld szintli kommunikaciés készség.

Lényeges a kliens jelenlegi allapotanak a felmérése, illetve azon allapotok felismerése, amelyek
azonnali, direkt intervenciot igényelnek (ezen allapotok nem egyeztetheték dssze a projekt keretein
belll nyudjtott mentélhigiénés szolgaltatdsokkal, mivel mas szintl ellatast igényelnek). llyen allapotok
lehetnek:

. kifejezett depresszio,

e  sulyos krizisallapot, Ongyilkossagi veszélyeztetettség,
e  sulyos pszichiatriai korkép,

. alkohol- vagy droghasznalat,

o csaladon belili er6szak stb.
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1. A CSALADI TANACSADAS ALAPELEMEI
1.1. A csaladi fesziiltségek kialakulasanak mechanizmusa: a tyuk-tojas probléma

A legegyszer(ibb ok-okozati lancolatok felépitésére az jellemzd, hogy van ok, van kévetkezmény. Meg
kell sziintetni az okot, s megsziinik a kbvetkezmény. Ez igaz a heveny betegségekre, példaul a gyul-
ladasokra. Van baktérium (ok), van kévetkezményes betegség; ki kell iktatni az okot (antibiotikumok-
kal), igy megszlinik a kdvetkezmény. Miért van az, hogy a tartds, ismétlédé problémak (példaul a
gyermek magatartaszavara) vagy a krénikus betegségek esetében (példaként a pszichoszomatikus
zavarokat hozhatjuk, amelyekben a testi elvaltozas mdgott egyértelm Iélektani tényezdk is allnak) ez
az elv nem vezet eredményre? Sok szlild kétségbeesetten vagy indulatosan kéri: mondjak mar meg
végre, mi az oka a gyerek bajanak?!

Itt azonban csapda van: a hagyomanyos egyenes vonall, linearis oksag (az ok-kovetkezmény lanco-
latok sora) nem mikodik. Helyette egy szokatlanabb oksagi 6sszefiiggésrdl van sz6: a kérkérés (cir-
kularis) oksagrol. Ez a tyuk-tojas problémaval irhato le: mi volt el6bb? A kérdés nem valaszolhaté meg
egyszer(ien, az ok és a kévetkezmény ugyanis megegyezik — a kigyd a sajat farkaba harap. Csak ak-
kor tudunk kilabalni ebbdl a csapdabdl, ha fejlédésében, folyamataban prébaljuk megérteni a dolgot: a
madar (tyuk...) és a tojds megjelenéséhez hosszu fejl6dési folyamatnak kellett eltelnie. Azt mondhat-
juk, hogy a folyamat, a fejl6dés atlatasa segithet a betegség kialakulasanak megértésében. Egy pont
kiragadasa nem visz kdzelebb a megértéshez.

Egy amerikai dal refrénje: iszom, mert elhagyott, elhagyott, mert iszom. Nem mindig lehet megmon-
dani, hogy a feleség kezdett-e kissé ridegebb lenni a fériéhez, vagy a férj kezdett a szokasosnal tobb
id6t tolteni a baratokkal a presszoban. Persze mindkét fél rengeteg példat tud felhozni arra, hogy mi
mindent tett a masik azért, hogy a helyzet végiil elfajuljon. Tipikusan korkorés oksag. Ugyanezt latjuk
példaul a tanulasi dac esetében is: a szll6é aggddik, hogy a gyermek nem tanul jol, noszogatja — a dac
pedig nd, ezzel egyltt a szll6k is ingertltebbek. A folyamat pedig halad el6re, s évek telhetnek el igy.
Nagyon sok emberi, csaladi fesztiltség ilyen természet.

1.2. A csaladok miikodésének alapfogalmai

A csalddnak meghatérozott szerkezete, strukturja van, bizonyos kapcsolati szabalyok vonatkoznak
ra. El6fordul, hogy a tiinet megjelenése teremt valamilyen belsé egyensulyt a csaladban. Erre utalnak
azok a megfigyelések is, hogy az egyik csaladtag betegségének megsziinése egy masik csaladtag
betegségének a kivaltddasat segiti el (ez a csaladon bellli tinetvaltas).

A csalad szerkezetét a generaciok, a csaladi szerepek, a dontési funkcidkat jellemzé hierarchia (ki vi-
seli és milyen helyzetben a kalapot), valamint a hatarok jelentik. A csaladnak is vannak kulsé és belsé
hatarai. A kiilsd hatarok a kulvilagtol és mas rendszerektél (példaul tarsadalmi csoportoktol) hataroljak
el a csaladot. A belsé hatarok a generaciok kdzotti, a szulék és a gyermekek kozotti hatarokat jelentik.

A hatérok lehetnek merevek, tisztak és diffuzak. Ha nagyon merevek egy csalad kulsé hatarai, az zar-
kézottsagot jelent: a csaladtagok nem tartanak kapcsolatot masokkal. Diffizak, azaz elmosdédottak le-
hetnek a belsd hatarok abban az esetben, ha nem pontosan érezhetd, hogy a szilék és a gyermekek
kozott hol vannak a hatarok: a csaladtagok beleszélnak egymas dolgaiba, gyakori a ,gondolatolva-
sas”. Tiszta hatarrdl van sz6 akkor, ha a kapcsolatok intimek, bens@ségesek, de a kiilénb6zd szere-
pek, lélektani funkcidk nem olvadtak 0ssze. Ekkor a hatarok rugalmasak, az 6nallésag és az egylvé
tartozas kozott hajlekony az atmenet.

A csaladi kapcsolatokra utalé néhany fogalom kézil emlitsik meg a szévetség fogalmat. Ha két csa-
ladtag k6zott egyetértés van, de ez nem iranyul senki ellen, szovetségrdl van szé. Koaliciorél beszé-
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link viszont akkor, ha két csaladtag egy harmadikkal szemben kerll szorosabb kapcsolatba. Ez a
szembekerulés lehet nyilt vagy rejtett.

Gyakori jelenség a csaladban a haromszégezés (szaknyelven: triangulacid). Ez azt jelenti, hogy két
csaladtag a kozottik 1évé kapcsolatba bevon egy harmadik csaladtagot is. Ez lehet megerdsité jellegl
is, példaul akkor, ha két személy kapcsolatat egy harmadik személy tamogato, elfogadé magatartasa
megerésiti. A haromszdgezés azonban sokszor veszélyeket hordoz magaban. Ha két ember konflik-
tusaba egy harmadik beleavatkozik, akkor hosszu tavon mindharman rosszul jarnak. (Sok szulé pél-
daul rendszeresen beleavatkozik a gyermekek veszekedésébe. Errél a jelenségrél késébb még lesz
sz0.) Rovid tavon is csak az jar jol, aki mellé a védelmet jelenté harmadik csaladtag belép. Ugyanak-
kor ez a ,segitség” hosszu tavon az 6§ szamara sem lesz kifizet6d6, mert nem tanulja meg a konfliktu-
sok kezelését.

A gyermekek haromszbégezésének van néhany jellegzetes példaja. Az egyik az, amikor a gyermeket
szUl6i vagy hazastarsi funkciokba vonjak be. Ez olyan esetekben fordul eld példaul, amikor az egyik
szulé kronikus betegségben (gyakori példa: alkoholizmusban) szenved, igy az egyik gyermek vallal
szUl6i, felnéttes szerepeket. gy a generaciok kozotti egészséges hatarok megvaltoznak, a csaladi
egyensuly csorbat szenved.

A haromszogezés masik példaja a szliléi tulvédés. Ennek altalaban az az oka, hogy a szllék kevésbé
tudnak kommunikalni a kézoéttik fennalld problémaikrol, inkdbb a gyerekkel térédnek, tulsagosan is
sokat gondoskodnak rola, aki szamara igy nehezebbé valik az dnallésodas, az egészséges levalas.
Ugyanakkor nem hibaztathatjuk a szulét, akinek oka van ra, hogy tulvédé legyen.

A biinbakképzés a kdvetkezd haromszdgezési forma, amikor a gyermek problémaira, viselkedésére
fogjak a szllék a csalad 6sszes problémajat. A gyermek pedig sokszor megteszi azt a szivességet,
hogy ,rossz” lesz, igy a szlil6k az 6 rancba szedésével kénytelenek foglalkozni, nem pedig a k6z6ttik
lévo fesziltségekkel.

1.3. A csaladi élet szakaszai

A csaladban nagyon fontos szerepuk van a kulénbdz6 csaladi életszakaszoknak. llyen a gyermek szu-
letése, a serdulékor, a hdzassagkotés stb. A csaladi rendszer fejlédésének kulénbdz térvényei van-
nak; a fejl6dés szakaszos, meghatarozott Iépcsék jellemzik. A szakaszokat nem lehet felcserélni vagy
kikerulni. Minden fejl6dési szakaszt bizonyos specialis feladatok jellemeznek, az atmenet az egyik
szakaszbdél a méasikba egészséges krizisekkel jar, melyek rendezéséhez idének kell eltelnie. Ha egy
krizis megoldasa sikertelen, a csalad tovabb gorgeti maga elétt a megoldatlan feladatot.

Az életszakaszvaltdsok mindig Uj egyensulyi allapot 1étrej6ttét igenylik. Ha valaki nehezebben tud al-
kalmazkodni az U kévetelményekhez, abbdl problémak adédhatnak. Ha példaul egy csalad nehezen
tudja elfogadni, hogy az egyetemista gyermek mar felnétt, nem kisgyerek, akkor az 6nallésodas, a
csaladtol vald elszakadas, a fészekbdl valo kirepllés nehézségekbe Utkdzhet. Sokszor latjuk azt, hogy
bizonyos betegségek életszakaszvaltaskor Iépnek fel.

Igen fontos szakasz a serdulékor. A serdiil6 gyermekek altalaban konfliktusokat jelentenek a csalad-
ban, ilyenkor tapogatja ki a kamasz a sajat hatarait. Ezek a szarnyprébélgatasok leginkabb a felnétt
szerepek kiprobalasat jelentik. Paradox moédon a gyermekszerep alkalmankénti megtartasa, a gyer-
mekszerepbe menekilés is hozzatartozik ennek a viharos, gyakran fesziltségekkel jaré korszaknak a
megértéséhez. Az érzelmi elérhetéség ebben az idészakban rendkivil fontos, mégpedig akkor, ami-
kor a kamasz igényli azt. Ez azért is nehéz lehet, mert a sziil6k ilyenkor komoly problémakkal szem-
besllhetnek: a nagysziil6k gondozasa, munkahelyi és hazassagi krizisek fellépte és igy tovabb.
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A gyermeket kibocsatdé csalad szamara a legfontosabb feladat az, hogy harmonikusan, térés nélkiil
tudja elengedni a gyermeket. Ez sok szllének rendkivil nehezen sikerll, gyakran azért, mert hazas-
sagi kapcsolatuk stabilizalasahoz nagyon jol jon a gyermek otthonléte. A gyermekek ezt megérzik.
Még arra is hajlanddak, hogy valamilyen tlinetet ,termeljenek ki”, hogy szileik segitségére legyenek
lelkileg. Ebben az esetben a gyermek problémajaval lehet foglalkozni, és el lehet odazni a hazassagi
feszultségek megoldasat.

Az ,lres fészek” kialakulasakor, a gyermekek ,kirepilése” utan a sziléknek szembesiilnitk kell kap-
csolatuk valédi tartalmaval. Van-e kdzottik olyan mértékli 6sszetartozas, amely képes biztositani a
hazassag meg6rzését? Sokszor a kapcsolat kitirilésével kell szembenézniiik.

Javaslat: Gondolja at a csalad, hogy milyen életciklusban vannak, ez milyen fel-
adatokat ré a csaladtagokra, mik az elényei, mik az esetleges nehézségek!
L] L]

14. Tipikus csaladi jellegzetességek kiilonb6z6 lelki zavarokban

Toébb olyan csaladi mikédésmaod van, amely megtalalhatoé valamilyen lelki zavarban szenvedd csala-
dok esetében. Ezek egy része pszichoszomatikus zavarokban fordul el6, de mas rendellenességek
(depresszio, szorongasos zavarok, szenvedélybetegségek stb.) hatterében is medfigyelheték. Ezek
nem ,hibak”, hanem a csalad fejl6désébdl megérthetd jellemzdk, azaz a csaladnak oka volt, hogy egy-
egy sajatossag hangsulyos legyen. Minden ilyen jellemzének van egyfajta altalanos mértéke szinte
minden csaladban, csak a tulhangsulyozottsag hozhat egyensulyzavart — akar igen apré, hétkdznapi,
az atlagos csaladok 90 szazalékdban emlitést sem érdemlé dolgok.

e Ageneraciok és az egyes csaladtagok kozotti hatarok 6sszemosottak, az egyén 6nal-
I6saga csdkkent. Ezt 6sszemosofttsagnak hivjuk. Fontos tehat, hogy az autonémia
megfeleld legyen a csaladtagok kérében.

. Szlilé talvéds magatartas. Ebben az esetben nagyon intenziv kapcsolat van a csalad-
tagok kdzott. A partnerek fokozottan térekszenek egymas viselkedésének és érzései-
nek befolyasolasara, igy a kivulrél érkezd hatédsok szerepe kisebb lesz, egyuttal az
egyeén onallésodasi kisérletei is kudarcot vallhatnak. Lényeges tehat, hogy a tilvédés
az 6nallbésagi térekvéseket csbkkenti.

. Merevség. A csalad életét szabalyozé torvények nehezen véltoztathaték meg, a kulvi-
lag valtozasaihoz valo alkalmazkodas nehézkes, a kilvilaggal valo kapcsolat szegé-
nyes. Az Uj megoldasok elfogadasara nem nyitott a csalad.

e A konfliktusok megoldasanak hianya, azaz a problémak szényeg ala sbéprése. A csa-
ladtagok kozotti konfliktusok kifejezédését a csalad nehezen viseli, pusztitd jelenség-
nek tartja, ezért tiltja az ilyen vitak kibontakozasét. Alacsony tehéat a konfliktustirés ku-
szbbe. Ebbdl az is kdvetkezik, hogy nem tudnak egyméssal targyalni és az adédé
problémakat jol megoldani.

e Agyermek bevonasa a sziiléi konfliktusokba. Ez tulajdonképpen a fent leirt hAromsz6-
gezés. A tinetekkel rendelkezd egyén nemcsak belekerul a konfliktusba, hanem sza-
balyozé szerepe is van annak megoldasaban. A csalad el6segiti a tlinet fennmarada-
sat, de a beteg is hozzajarul a kéros egyensuly megbérzéséhez.

e Acsaladtagok visszautasitjak vagy érvénytelenitik egymas Uzeneteit. Sokszor nehéz
az érzelmeket helyikon kezelni, mert a negativ érzelmeket karosnak tekintik a csalad
6sszhangja szempontjabdl.
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. A szll6k vonakodnak a személyes vezetd szerep nyilt vallalasatol. Vezetés marpedig
szukséges, kulénben bizonytalansag, netan kdosz jelentkezik.

e Egyharmadik csalddtaggal szembeni nyilt koalicio két csaladtag koz6tt tiltott, de a tit-
kos koaliciok gyakoriak.

e  Acsaladtagok nem tudnak személyes felel6sséget vallalni a hibaikért.

e Acsaladban rejtett feszlltségek vannak. Az aldozatvallalas fontos értékké valik: az ke-
ril er6sebb pozicidba, aki nagyobb aldozatot hoz. Gyakori a martirszerep az egyik
szuld részérél. Ezt a gyermekek nehezen viselik, mert nem tudnak nyiltan lazadni elle-
ne, azaz valamilyen rejtett dac indul el bennuk. Az ilyen csaladokban az alapveté hie-
delmek a kdvetkez6k szoktak lenni:

Adni jobb, mint kapni.

Az dnmegtagadas jobba tesz.

A sajat vagyaim kevésbé fontosak, mint a csaladtagjaim vagyai.
Csak akkor érzem j6l magam, ha a tébbiek is jol vannak.

A csaladnak egységesnek kell lennie: senki ne lépjen le a kdzds utrol!

O O O O O

Ezek a belsé, ki nem mondott szabalyok, hiedelmek hatarozzak meg a parvalasztast, a gyermekek
nevelését. A cél a harménia mindenaron valé megteremtése és megdérzése.

Nem ritka az olyan csaladszerkezet, amelyben az egyik szilének szoros kapcsolata van az eredeti
csaladjaval, inkabb a szlleihez huz, igy haromgeneracios kotelék alakul ki. Az el6z6 generacidkban
gyakran vannak traumas veszteségek. A direkt konfliktust tabunak tekintik, ezért a konfliktus nem ma-
rad fenn a megoldasahoz sziikséges ideig, korai zaras kdvetkezik be.

A pszichoszomatikus zavarok a fentieken tul még a kdvetkezéket is jelezhetik:

. Hazastarsi feszliltségek, ki nem fejezett szomorusag.

e  Abetegre szll6i feladatok harulnak; ez altalaban az egysziilés (az egyik szil6 halala
vagy valas miatt) csaladokra jellemzé.

e Az agresszio kifejezésének az egyetlen utja lehet a csaladban.

e  Aszil6ktdl valé fliggetlenedéssel kapcsolatos vagyaknak (egyszersmind félelmeknek)
egyeduli kifejezési madjaként jelenhet meg.

. Csaladon bellli sulyos séruléseket (fizikai agresszid, szexualis bantalmazas) fejezhet
ki.

e Azintimitastdl és a szexualitastdl valo féleimet mutathatja.

Az elmondottak taldn szaraz ismeretanyagot jelentenek — a tovabbiakban a hétkéznapi élet apré hely-
zeteire lebontva lathatunk példakat az elméletben leirtak gyakorlati alatamasztasara.

1.5. Mit fejez ki a kérnyezetiink?

Az emberi kapcsolattartdsnak van direkt formaja: egyszerien megmondjuk, mit akarunk a masiktol. Ez
a szavakban kdzdlt, mas néven verbalis kommunikacio. Vannak olyan jelzéseink, amelyeket nem sza-
vakban fejezlink ki, de elaruljak véleményiinket, érzéseinket. Ez a nem szavakban kifejezett, azaz
nonverbalis kommunikacié: a testtartastél a mimikan at a hanglejtésig sok ilyen kdzlési csatornat is-
merlnk. Vannak olyan tovabbi eszk6zdk, amelyek e két f6 csatornan kivul fejeznek ki fontos informa-
ciokat rélunk, gondoljunk példaul a ruhazat, hajviselet jelzéseire.

Ugyanezen kommunikaciés lehetéségek kozé tartozik személyes kérnyezetlnk is. Joval kevésbé tu-
datos, de hatarozott informaciokat jelez a kulvilagnak az is, hogyan rendezziik be kérnyezetiinket, ho-
gyan lakunk, kik alszanak egy szobaban, vagy példaul milyen magas kerités valasztja el kertlinket,
hazunkat a szomszédoktdl. A személyes kornyezettel valé banas igen mély lelki tartomanyokkal 6s--
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szefliggésben lévl, Uzenetértékl viselkedésforma. Elég arra utalni, milyen készulédések elézik meg a
szobak atrendezését, mennyire nem mindegy, hogy mi hova kerul. Ebb8l még veszekedések is szar-
maznak. Vagy a masik gyakori vitaforras: melyik csaladtag mennyi személyes terlletre tarthat igényt?
Kinek van kllén szobdja, kinek jut csupan iréasztal a k6z0s szobaban? Ezekkel az érdekes kérdések-
kel foglalkozik a kérnyezetpszicholdgia.

A kdrnyezetpszicholdgia a gyakorlatban a csaladlatogatasok soran valik fontossa. E viziteket be szok-
tuk iktatni a csaladi konzultacidok kdzé, azaz néhany talalkozas utan felajanljuk, hogy a legkdzelebbi
konzultaciét a csalad lakasaban tartjuk meg. Igen hasznos lehet a latogatas a csaladnak is, a segiték-
nek is, mert moéd nyilik egyes kdrnyezetbeli fesziiltségforrasok megbeszélésére. Zavaré lehet valami
egyik-masik csalddtag szamara, de talan meg sem tudjédk fogalmazni, mi nem tetszik nekik a lakas-
ban. A valtoztatasra pedig a legjobb alkalom lehet a k6zds beszélgetés a csalad otthonaban. A segi-
ték is jobban ,képbe kerllnek”: latni lehet, kinek hol van a szobgja, hol alszik a kutya, ki gondozza a
haziallatokat, ki tud kénnyen elvonulni, s kinek a szobajan jarnak at a csaladtagok. Akkor, amikor az
Onallésag kiharcolasa igen fontos programpontta valik az életben (ez a korszak leginkabb a serdiilékor
és a korai ifjukor), ilyen rejtett izenetekre megéri odafigyelni.

A latogatas nem szemle, hanem udvariassagi vizit, ahol a két fél (a csalad és a segiték) egyenrangu-
saga nyilvanvalobb, mint a hivatalos helyen. Ahova esetleg nem szivesen mennek el egyes csaladta-
gok. A vizitre természetesen nem mindig kerll sor, ha a csalad részérél a legkisebb aggaly is felmerl,
lemondunk rola. A csaladok azonban szivesen fogadjak a latogatas o6tletét. El szoktuk mondani, hogy
nem vendégségbe megylnk, ne késziljenek vendéglatassal. Ha a csalad meg akar mutatni valamit
(példaul a gyermekek szobajat, haziallatokat, kedves jatékokat), szivesen vallalkozunk a megtekintés-
re, viszont spontan nem kérjik, hogy mutassanak meg valamit — ezt a csaladra bizzuk.

Egy valasi krizisben 1évé parral fordult el6, hogy pszicholégushoz mentek segitséget kérni.
A kbrnyezetpszicholégiaban jartas szakember azt ajanlotta, hogy legk6zelebb elmenne hoz-
zajuk latogatasra. El is ment, majd ott megbeszélték, ki mit szeretne valtoztatni a lakasban.
A pszicholégus csak kbzvetitett, hogy meg tudjanak allapodni. Aztan a megtervezett valtoz-
tatasokat végre is hajtottak a kévetkezé napokban. A pszicholoégus a vizit végén felajanlotta,
hogy akkor legkézelebb a rendelbjében folytassak a beszélgetést két hét mulva. Most jén a
meglepetés: a par a talalkozé elétt telefonon jelezte, kbészénik szépen, mar nem jénnének,
megoldédtak a gondjaik.

Javaslat: Tekintse at a csalad, kinek mennyi személyes tere van a lakasban!
— - | Szllessék kolcsOnos egyezseg a szikseges atrendezésrdl! Torekedni kell arra,
” ~ hogy a személyes tertletek aranya ne okozzon feszlltséget, hianyérzetet egy
/ I \ csaladtagban sem.

A kérnyezet szerepe az emberi kapcsolatokban is fontos: a terlleti, téri viszonyok a tarsas viszonyo-
kat is meghatarozzak. Az egyszerlen féldrajzi értelemben hasznalt tér fogalmat elkuldnitjuk a pszicho-
I6giai jelentéssel biré hely fogalmatdl. Bizonyos viselkedések bizonyos kérnyezetben jelennek meg,
igy példaul mashogy kell viselkedni a templomban, mashogy a kényvtarban. A viselkedés az adott
helytél is fligg, vagyis a viselkedések mas helyeken masként zajla(na)nak le.

Az épitett kdrnyezet és az emberi viselkedés kdlcsdndsen fligg egymastol. A viselkedés és az épitett
kornyezet kapcsolataval foglalkozé szakemberek kezdett6l hangsulyoznak egy alapfogalmat, ez az
odaillés fogalma. Ez a felhasznal6 sziikségletei és az adott épulet/kdrnyezet tulajdonsagai k6zotti 6s--
szeillést jelenti. Kulcsfontossagu a személy—kornyezet illeszkedés.
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Az épitett kdrnyezet nem csupan tartozékként értelmezhet, hanem megkdnnyitheti vagy gatolhatja a
benne lakdk kapcsolatait. Megfigyelték példaul, hogy a székek elrendezése és a tarsalgas gyakorisa-
ga Osszefligg: ha vonalban vannak elhelyezve a székek, akkor a tarsalgas esélye kisebb, mintha kor-
ben lennének. A székek tulajdonsagai is meghatdrozdak lehetnek. Mas példa: fesziltség forrasa le-
het, hogy nincs dsszhang a sziil6i izenetek és a kdrnyezeti lizenetek k6zott. (Példaul a sziild blinteti
a gyermeket a jatékok széthagyasa miatt, de nem biztosit teret a jatékszerek tarolasara.)

A kdvetkez6kben néhany gyakorlati példaval illusztraljuk azt, miért tartjuk hasznosnak a latogatast. Az
olvasok otleteket kaphatnak arra, hogy a csaladtagokkal egyiitt, nagyobb lelki komfortérzésiik érdeké-
ben kisebb-nagyobb valtoztatasokat probaljanak ki személyes kérnyezetiikben.

Réka 17 éves volt, kiilbnb6z6 pszichoszomatikus zavarokban szenvedett. Sziilei sokat ag-
go6dtak miatta. A csaladlatogataskor feltiiné volt, hogy a sziilbk hélészobéjénak ajtaja a két
lany szobadja felé nyilik, s nem szoktak bezarni — igy szoktak meg, mert kisgyermekkorban
az eqgyik lany asztmas volt, s figyelni kellett, hogyan lélegzik. Csakhogy ennek mar tiz éve
volt. Azéta asztmanak nincs nyoma, 6nall6séagi térekvéseknek annal inkabb. Amikor ezekrél
a kérdésekrdl tudtunk eszmét cserélni, a szlil6k vallalkozni tudtak a valtoztatasra, az ajtoé
becsukasara.

Az elmondottakbdl fontos ajanlas kdvetkezik:

Javaslat: A szll6k halészobaajtaja minden éjjel legyen bezarva! A gyermekek ne
— == | aludjanak a szilék szobajaban, akkor sem, ha egyediil él6 szul6rél van szo!

A zart ajtok egyébként fontos jelzések: utalnak arra, hogy kiilén dolguk is lehet az ajtét bezaré csalad-
tagoknak. Hadd legyen lehet6ségiik arra, hogy megbeszéljék, kinek milyen titkos ajandékot vesznek
karacsonyra, kit hogyan sértett meg a féndke — nem tartozik minden a gyermekekre. Forditva is igaz
ez, vannak dolgok, amibe nem célszer(i a szul6ket bevonni. Miért ne beszélhetnék meg egymés ko-
z6tt a gyerekek, hogy milyen csinnyel bosszantottak a tanarukat, melyik osztalytarsuknak csapja a
szelet a szomszéd fiu vagy akdrmi mast?

Erika 21 éves volt és egyensulyban Iévé cukorbeteg, elvalt édesanyjaval élt. A lakasban ha-
rom ajtét kivettek, mert feleslegesnek érezték azokat. Erika csak az anyja szobajan keresz-
tul tudott kijarni a szobajabaol, s kbzottiik nem volt ajto. Lett volna egy masik ajto, de azt le-
zartak egy raktarnak hasznalt szoba miatt — ott lakott korabban a nagymama. Nem sok val-
tozést sikertilt elérni Erikaék egydittélésében. Erika harom évvel kés6bb a cukorbetegség
szévédmeényeiben meghalt eqy kérhaz intenziv osztalyan.

A kovetkezd példa azt illusztralja, hogy néha milyen nehéz a fiatalok fliggetlenedését a személyes tér
tiszteletben tartasaval segiteni.

Egy fiatal par mesélte, hogy 6sszehazasodasuk utan az apa/apés hajnalonta mindig benyi-
tott hozzajuk, hogy a fiatalok szobajaban lévs szekrénybdl kivegye a munkasruhajat. Ha-
sonlé eset: nyitva kellett tartaniuk a fiatal hazasoknak az el6szoba feldli ajtot, hogy arrafelé
szellbzz6n a szoba.

A személyes tér igen Iényeges kérdés, amint lattuk. Ugyanilyen fontos a hatarok kérdése. Ezeket
részben a kilvilag felé jelzi a csalad: a kerités magassaga, atlathatdsaga, az ablakok elfliggdnydzése,
a kijaratok lehetd elrejtése jelentheti a kiilsd hatarokat. A bels6é hatarok a lakason bellil szabalyozzak
azt, kinek mekkora a személyes tere, milyen territérium fol6tt rendelkezik. A kildén szobak jelzik ezt,
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vagy az ajtok. Lathatatlan hatarvonalak is vannak: megallapodhat két gyermek azon, hogy példaul a
kényvespolc vonalaig a fél szoba az egyiké, a masik fél szoba pedig a masiké.

1.6. A hatarok kérdése a csaladok miikodésében

A személyes terek utan targyalnunk kell még egy téri fogalmat, amely a pszicholégiaban elterjedtté
valt. A (korabban mar targyalt) hatarokrél van szd, amelyek igen fontos részét képezik a csalad életé-
nek. Az 6nallésag és a levalas folyamata a pszicholdgiai hatérok fogalmaval is megkdzelitheté. Volt
mar sz6 arrol, hogy az dsszemosott hatarok mit jelentenek. A vilagos, tiszta hatarok kiépitésére kell
torekednink. Valjanak kilon a sziil6i feladatok a hazastarsi funkciotdl, a gyermeki teend6ktél! A
pszicholdgiai hatarok egybemosddasara utal példaul az fentebb targyalt jelenség, ha a csaladban
gondolatolvasast tapasztalunk.

A pszicholdgiai hatarok a személyes térhasznalaton tul az élet legkulonb6zébb teriletein megjelen-
nek. Példaul: Mennyire hasznaljak egymas ruhait a gyermekek? Gyakran talalkozunk ezzel lanytest-
vérek kozott. Eléfordul vegyes nemi testvérek esetén is: a testét leplezni kivano lany példaul batyja-
nak a poldit viseli, hogy elrejtse idomtalannak vélt testrészeit vagy alcdzza koéros sovanysagat. Fontos,
hogy ezekben a kérdésekben vilagos hatarok alakuljanak ki. Belenyulhatnak-e a szilék a gyermek
szekrényébe? Rendet csinalhatnak-e irdéasztalanak fiékjaban? Ugyanezt megtehetik-e a gyermekek?
Turkalhatnak-e a szlilék iréasztalaban, régi fényképeken, levélrészleteken toprengve? Ez vajon az 6
dolguk-e? Komoly és megvalaszolando kérdések ezek.

A hatarok szorosan kapcsolédnak a klldnbségekhez is. Ha valamilyen egységek kézott kildnbségek
vannak, akkor hatarok is megjelennek kézottiik. Nem ritka, hogy a szll6k meglehetésen éles kilonb-
séget tesznek gyermekeik kézott. Erre a szlléknek valamilyen belsd, lélektani okuk lehet. Természe-
tes is ez a kllonbségtétel annyiban, hogy nem lehet pontosan egyforman, patikamérlegen kimérve
adagolni a szll&i figyelmet, szeretetet, gondoskodast vagy az anyagiakat és az id6éraforditast. Célsze-
ri azonban egyértelm( szabalyokat felallitani ezen a téren. Nem baj, ha kilonbségek vannak a gyer-
mekek kozott, csak ezeknek vilagos magyarazatuk legyen. El6fordulhat, hogy az egyik gyermek az
élet egyik teriletén kap nagyobb figyelmet, példaul rendszeresen eljarnak a sziilék az 6 sportverse-
nyeire, ha élsportolé. Ugyanakkor a masik gyereknek a mlvészeti érdekl6désére fordithatnak nagy fi-
gyelmet, vagy a kertészkedésre, az allatgondozasra — sok ilyen példat mondhatnank még. Sok szilGi
szorongas, feszlltség el6zheté meg azzal, ha a szlilék elfogadjak: nem kell teljesen egyforman banni
a gyermekekkel — nem is lehet. A kiuldnbségtevésnek azonban legyenek meg a vildgos magyarazatai
vagy szabalyai. A hatarok fogalma ebben is segithet.

Sokszor eléfordul, hogy ha az egyik gyereknek sziiletés- vagy névnapja van, akkor a szlilék mindegyik
gyereknek vesznek ajandékot, nehogy rosszul essen a tébbieknek az, hogy 6k most nem kapnak
semmit. Ez hiba — a gyerekek nem tanuljak meg, hogy az Gnnepek kitlintetett id6t jelentenek, s nekik
meg kell varniuk a sajat sziletés- és névnapjukat. A késleltetés nemes miivészetét el kell sajatitani.
Ha folyton ez az egyenl6sdi menne a csaladban, a gyerekek allanddan azt figyelnék, ki milyen értéki
ajandékot kap.

Egy egyetemista lany sulyos bélgyulladasban szenvedett, ami mégott a pszicholdgiai ténye-
z6k egyértelmiiek voltak. Frissen végzett orvos batyja volt, orvos szlilei. A fit az egyik konzul-
tacié soréan azt panaszolta, hogy a htiiga nagyobb értékii ajandékot kapott 16 éves koraban,
mint amit 6 kapott 16 éves korban — és most, utdlag kéri a szlilbktdl a kiilbnbséget. Megdbb-
benté felvetés volt ez szamomra, ami a talzott egyenlésdi csapdajaval magyarazhato.

A gyermekek altalaban nehezményezik, ha a szulék rendet csinalnak a szobajukban, és rendszeresen
nem oda teszik példaul a tévé taviranyitojat, ahova 6k szoktak. Ezek aprd, de fontos jelzések arrdl,
hogy a szlil§ tovabbra is fokozott kontrollt akar gyakorolni a gyermek fol6tt. Megannyi hatarsértésrél
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van sz0 — a szll6 pedig nem veszi észre, hogy mennyire megsérti a gyermek személyes terét. A
gyermeknek is van felségteriilete! S ha nem mer tiltakozni a gyermek, akkor rejtett agresszidhoz,
dachoz, testi tinethez fordulhat.

Szabdly: A szul6k tartsak tiszteletben gyermekeik személyes terét, ne kutassanak a fidkjukban, a tas-
kajukban, ne nézzék meg a telefonjat!

1.7. Gondolkodjunk pozitivan!

Tobb olyan pszicholdgiai elmélet Iétezik, amely a pozitiv gondolkodas fontossagat kézpontba allitja.
Lehet valtoztatni a beallitdédasunkon, s a kézhelyszerlien emlegetett példa szerint a fél pohar vizet
nem félig Uresnek, hanem félig telinek latni. Vagy megtanulni ujra megdicsérni egymast — ne csak a
mézeshetek és a kisgyermekkor jellemzéje legyen a dicséret. Ezt gyakorolni is lehet.

Javaslat: Mindennap irjanak fel a csaladtagok egy papirra két apré pozitivumot,
— - | OrOMOot!

Ilyen aprosagok elegendéek, hogy: kedvesen készont nekem a postas, vagy: 6t percre kisitott a nap,
vagy: kellemes gitarzenét hallottam az utcan az egyik ablak alatt és igy tovabb. Ne nagy dolgokra
gondoljanak, aprosagokbdl all az élet! Azokban kell észrevenni a pozitivumot. Szabad egymastdl ka-
pott dicséreteket is felirni.

Vannak emberek, akiknek kénnyen sikeril megtalalni a nehézségek kdzott a jo oldalat a dolgoknak.
Viktor Frankl, a jeles osztrak pszicholégus (kdnyvét melegen ajanlhatjuk: ...mégis mondj igent az élet-
re!) egy koncentracios tabort megjarva dolgozta ki elméletét, amelynek lényege az, hogy mindennek
van valamilyen értelme, pozitiv oldala.

Aki nem tudja meglelni a hétkdéznapok 6romeit, besavanyodott és keserli ember lesz. A csaladban is
Iényeges az, hogy a csaladtagok beallitddasa pozitiv legyen. Emellett meg kell emliteni egy fontos
fogalmat, amely éppen az egészséglélektan, a betegségek megelézése és a nehézségekkel valod
megbirkdzas teriletén elterjedtté valt: a rugalmassag vagy reziliencia ez, ami azt jelenti, hogy
mennyire tudja mozgdsitani a csaldd azt a képességét, hogy szembenézzen U és esetleg nehéz
helyzetekkel, s legyenek készségei arra, hogy megoldja ezeket, rugalmasan alkalmazkodni tudjon.
Ez kiléndsen krizishelyzetekben kulcskérdés. A csalad tulélésének, illetve j6 miikédésének egyik
sarokkovérdl van szo.

2. A SZULOK ES GYERMEKEK KOZOTTI FESZULTSEGEK KEZELESE
Hogyan kommunikéljon a sziil6, ha gyermeknek valamilyen problémaja vagy tiinete van?

Ha a szllék szembesitik gyermekiket egy kellemetlen problémaval, akkor ellenallas, dih, dac lehet a
valasz. Legyenek erre felkészilve. Nyilt kérdéseket érdemes feltennitk, hogy kipuhatoljak, mit is érez
a gyerek: ,Van-e valami problémad az egészségeddel?”’ ,Aggddsz valami miatt?” ,Mi van az iskola-
val? Tudsz-e ott eléggé koncentralni?” ,Van-e itthon valami problémad?”

Ha csak szemben all a sziilé a gyermekével, mindketten diihdsek, sértettek, rosszkedviiek lesznek.
Ha melléallva, tamogatva prébalja kovetni, megérteni, mit is gondol, akkor szelid nyomassal meg-
prébalhatja masik irdnyba tériteni 6t. Ehhez az szikséges, hogy meg kell ismernie a gyermeke né-
z8pontjat.
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Ha felteszlink egy kérdést, meg kell hallgatni a valaszt (mar ez sem kénny(i a csaladi fesziltségek ko-
zepette), s6t: meg is kell azt érteni. Ez azért is nehéz lehet, mert a gyermeknek sem konnyd nyiltan
megfogalmaznia, mi is zavarja, sokszor rébuszokban, halvany utalasokban beszél. Néhany o6tlet, ho-
gyan lehet j6l meghallgatni a problémaval kiizd6 gyermeket:

e  Kényelmes, baratsdgos helyszin szikséges, ahol nem szakitjak félbe a beszélgetd fe-
leket.

. Kozel Gljenek egymashoz, tompaszdgben egymas mellett! Akkor a legkényelmesebb
egy nehéz kérdésrél beszélni valakinek, ha ra is nézhetek, de el is nézhetek mellette,
feszengés nélkiil.

. Ne félien beszélgetés kdzben a szlinetektdl! A sziinet aranyat ér: azt jelzi, hogy a sziil6é
gondolkodik, jobban meg akarja érteni a gyermekét, fontos neki, amit mond.

. Meg kell bizonyosodnia arrdl, hogy jol értette-e, amit a gyermek mondott. Erdemes at-
fogalmazva Ujbdl rakérdezni arra, amit nem egészen fogott fel.

e  Torekednie kell arra, hogy megértse a gyermek érzelmeit: diihds, szomoru, faradt vagy
szorong. Erdemes megnevezni az érzést. Nyiltabb a kommunikacié, ha megfogalmaz-
zak az érzelmi allapotot (ezt én-kdzlésnek hivjak).

e  Egyforma beszédidére kell térekedni. Le kell venni a napirendrdl a vég nélkuli szildi in-
telmeket. Ezek csak a gyermek ellenallasat novelik, fliggetlenil a beszéd tartalmatol.
Latszatmegoldast sziil, ha a sz(il6 azt hiszi, hogy a gyermek megérti a logikus okfej-
tést. Egészen mas ,versenyszamban” indul ugyanis a két fél: a szul6k az értelemre
prébalnak hatni — de érzelmi kérdésben! Ez, sajnos, fabdl vaskarika. Eleve kudarcra
van itélve az, hogy a gyermek ezt megérti. A szUl6k persze folytatjak, hatha bend a feje
lagya a gyermeknek. Dehogy né — a dac viszont igen...

. Id6rél id6re célszer(i 0sszefoglalva megismételni, mit is értett meg a sziil6, hol tart a
beszélgetés menete.

o  Elképzelhets, hogy a gyermek még lehetetlennek tartja a valtozast, fél a valtozas ne-
gativ kdvetkezményeitdl. Biztositani kell 6t arrdl, hogy a szl az érem mindkét oldalat
figyelembe veszi.

e  Aszil6 felvethet olyan alternativakat, amelyekkel a fennallé probléma, zavar pozitiv
oldalai mas eszkdzdkkel helyettesithetdk.

Ha valamilyen pszichés zavar all fenn, akkor a szll6 altaldban nem tudja megallni, hogy jé tanacsok-
kal hozakodjon eld. Ezeket inkabb 6tletként érdemes felvetni, ne érezzen a gyermek nyomast. Egy
fontos ,trikk”: szovetséget kell kotni a gyermek egészséges énjével. Azt szoktuk mondani, hogy min-
den rendben van a gyermek 95%-aval, hiszen sok jé tulajdonsaggal rendelkezik. A maradék 5%-ban
viszont a lelki zavar kisérddége bujkal benne, akinek az a dolga, hogy dacoljon, netédn hazudjon. Fog-
junk 6ssze a kisordog ellen, mondhatja a szulé. Tehat nem utasitjuk el a gyermek ellenallasat vele
egyutt, hanem szdvetségest latunk benne. Ez a gyermek szdmara megtisztelést, egyenrangu partner-
nek tekintést jelent.

Nagyon j6 megoldas, ha a szuld el akar érni valamit a gyermekével, hogy irasos szerzédés szentesiti
a célkitlizéseket, vallalasokat. A szerz8dés (még ha félig jatékosan is, amit azonban nagyon komolyan
szoktak venni) a diplomaciai fair-play szabalyaira emlékeztetéen egyenrangu szerz6dd féllé emeli a
gyermeket, aki eddig egészen mas szereposztashoz szokott hozza. Ez a felel6sség fejlesztésének ki-
tin6 eszkdze.

2.1. A fesziiltségek szerepe a csaladban, konfliktuskezelés

Egy megoldandé csaladi vagy egyéni feladat, probléma, netan lelki zavar természetesen fesziltség-
gel, akar szorongassal is jar. Fontos azonban szem elétt tartani, hogy a szorongas figyelmeztetd jel,
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megvéd a felesleges kockdzatok vallalasatol, szerepe van a tulélésben. A fesziltség is ilyen: nem le-
het csucsteljesitményt elérni rajtlaz, némi jétékony izgalom nélkdl.

A csaladon bellli fesziltségek, indulatok sokszor 6nallé életre kelnek, s nem lehet tudni, hogy mitél
néttek nagyra (ez a korabban mar emlitett tydk-tojds probléma mintaja). Ha a fesziltségek tartésan
megmaradnak, annak karos hatasai vannak, példaul igen gyakran pszichoszomatikus tlinetek jelent-
keznek (fejfajas, hasi panaszok, szivtaji panaszok, allergiak, bérgyulladas, asztma és igy tovabb —
szamos ilyen zavart ismerunk).

Javaslat: A feszlliség szintjére vonatkozoéan érdemes eljatszani a kdvetkezd
skalazast. Minden csaladtag becsilje meg, hogy egy 100 pontos skalan milyen
~ mértékil az egyes csaladtagok fesziltsége. Utana érdemes megbeszélni, hogy
/ I \ mit6l kisebb vagy nagyobb az egyik vagy masik csaladtag fesziiltségének szintje.

Erdemes aztan ugyanezt a jatékos skalazast hetente elvégezni, hogy a valtozas
iranyat meg tudjuk itélni.

Tehat: a skalazas, a feszlltség becslése szembesiti a csaladtagokat azzal, amit egyébként tudnak,
csak nem merik maguknak vagy masoknak bevallani. Ez a modszer egyébként mindenre j6, ami mér-
het6, marpedig érdemes mérhetdvé tenni a vitas kérdéseket, akkor tudunk el6re 1épni ezekben. Ki ag-
godik jobban? Ki kevésbé? Ki tudja jobban megnyugtatni a gyermeket? Ki vallal nagyobb felel6sséget
a haziallatok gondozasaban? Ezzel tisztazni lehet fesziilt helyzeteket.

Egy vicc szerint arra a kérdésre, hogy mi bajod van, kétféle valasz van. Az egyik: semmi. A masik: tu-
dod te azt nagyon j6l! Ennél jobb a nyilt kommunikacié — ne célozgassunk, és ne jatsszuk el a sért6-
déttet, hanem nyiltan mondjuk meg, mi zavar bennulinket, vagy mit szeretnénk!

Egy személyes példa jut eszembe: régebben meghivtunk egy jeles miivészembert Lillafiredre, egy
pszichiatriai konferenciara. Amikor megérkezett, a kollégaim széltak, hogy menjek mar oda, mert nem
lehet beszélni vele. Odamentem, bemutatkoztam, 6 motyogott valamit (felteszem, a nevét), aztan a
plafont nézte. Kérdeztem, hogyan utazott. Jol — volt a vakkantas, majd ismét a plafont nézte. Nem tud-
tam, mi baja van, nem lehetett vele szét érteni. Jobb hijan eloldalogtam. Aztan tartott egy j6 el6éadast,
s blszke volt magara. Ezt a torténetet kés6bb elmondtam néhany mivészkollégajanak. Hat & ilyen,
mondtak a kollégai, stresszeli az embereket. Nekem ugy tiint, hogy ez a viselkedés egy alsagos mu-
vészpoz volt a részérél.

A feszlltségek, konfliktusok esetében sokszor hagyni kell a természetes lefutast. Ezt késdbb latjuk
majd a haromszdgezés elkerulésének fontossagakor. Ha meghagyjuk az esélyt, hogy a vitaban érin-
tettek oldjak meg egymas kozott a konfliktust, mindenki jobban jar. Ez bizalmat is jelent: meg tudjak
oldani masok segitsége nélkl is.

2.2. A haromszogezés megsziintetése

Gyakori az, hogy két csaladtag vitatkozik egymassal, és egy harmadik is beszall a vitaba, esetleg
kommentalni probalja a vitat, vagy — valakinek az oldalan belépve — igazsagot prébal szolgéltatni (pél-
daul a szll6k). Ezt a jelenséget haromszdgezésnek hivjuk (I. a csaladterapia alapfogalmainak leirasa-
nal is). A haromszdgezés 6nmagaban szokvanyos kapcsolati jelenség. Két ember kapcsolatat meg-
er8sitheti egy harmadiknak a helyeslése, elfogadasa. Ha példaul egy lakatlan szigeten élne egy bol-
dog szerelmespar, néhany hét mulva valészinlileg egymas torkanak esnének. Ha viszont egy harma-
dik személy tikrében lathatjak magukat, kapcsolatukat, a harmadik személy elfogadé magatartasa
segiti a kapcsolat stabilizalédasat. Ez tehat a pozitiv oldala a haromszdgezésnek. Igen gyakori viszont
az, hogy a vitakban térténd haromszogezés tovabbi problémakat general.
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Nézzink egy gyakori helyzetet! Ha két testvér veszekszik, a szild ezt nehezen viseli, igyekszik bele-
sz0lni a vitaba, igazsagot szolgaltatni, rendet teremteni. Hosszu tavon mind a harman rosszul jarnak.
Roévid tavon is csak az a testvér jar jol, akinek az oldalan belépett a szil6. Akivel szemben viszont
igazsagot szolgaltatott, az rosszul fogja érezni magéat. Ugy fogja megélni a helyzetet, hogy ketten &s--
szefogtak ellene. Az a testvér viszont, akinek az oldalan beszallt a sziil§ a vitaba, nem tanulja meg
tisztességesen elrendezni a konfliktusokat a testvérével.

A szll6k gyakran valamilyen féltés okan igyekszenek beszallni a gyermeki konfliktusba. Félnek, hogy
a nagyobbik, durva testvér nagyon elpaholja a kicsit. Ugyanakkor nem veszik figyelembe példaul azt,
hogy a gyerekek sokszor 6rakig egyutt vannak sziléi feligyelet nélkil (példaul amikor a szul6k még
nem érkeztek haza a munkabdl), és csodak csodaja: ebben az id6szakban soha vagy altalaban nem
torténik nagyobb botrany. Miért van az, hogy a sziil6k hazaérkezése utan szoktak a viszalyok feleré-
s6dni? Igen gyakran azért, mert a szilék beavatkoznak a konfliktusba, azaz haromszégeznek. A
gyermekek vagya, hogy a szll6ket maguk mellé allitsak, 8si késztetés. Ha a szuld ,vevd” erre, a
mechanizmus fennmaradhat.

Az el6z6ekbdl az kdvetkezik, hogy haromszdgezés esetén a kdvetkezbket érdemes kiprobalni. Két
csaladtag konfliktusaba ne avatkozzon be egy harmadik, maradjon ki bel6le! Bizzon abban, hogy a
masik két csaladtag (példaul a gyerekek) meg tudjak oldani konfliktusaikat. Adjunk esélyt erre! Ha va-
lamelyikik segitséget kér, akkor mondhatjuk azt, hogy oldjatok meg egymas kozott, beszéljétek meg,
hogyan legyen, melyik tévécsatornat nézzétek, melyik jatékkal jatsszatok, ki hasznalhassa az interne-
tet és igy tovabb. Hatarozzuk el: csak akkor avatkozunk be, ha mar vér folyik a kiiszéb aldl. Erre ter-
mészetesen soha nem kerul sor, 14sd az el6z6 példat: a vitazé csaladtagok is sokat vannak egyeddl,
szUl6i vagy egyéb felligyelet nélkiil, és akkor meg tudjak oldani konfliktusukat. lllusztraciéként alljon itt
egy példa.

Eqgy fiatal, depresszidval klizd6 édesanya panaszolta (egyéni segitséget keresett), hogy 9
és 11 éves lanyai egész életiikben utélték egymast, folyton veszekszenek. O nem birvén a
fesziiltséget, igyekszik rendet teremteni, altalaban a nagyobbiknak szdl, hogy hagyja békén
a kisebbet, 6 a nagyobb. EbbdI persze a kicsi megtanulta, hogy elég a felmentd sereg utan
kiabalnia, j6n az édesanya, aki rendet teremt — és neki segit. A nagyobbik pedig azt tanulja
meg ebbdl a menetrendbdl, hogy 6 a rossz gyerek. Amikor ezeknek a konfliktusoknak a
természetérél beszéltiink, véglil az anya el tudta azt fogadni, hogy ne avatkozzon be a
gyermekek konfliktusaba, hanem nyugodtan tegye a dolgat a konyhaban, nézze a tévét stb.
Mondja nekik azt, hogy egyezzetek meg egymassal, engem hagyjatok békén. Amikor életé-
ben el6szdr ezt megtette, masnap bekévetkezett az, amire a csaladban még nem volt pél-
da: a nagyobbik lany mesét olvasott a kicsinek, aki egy széken lilve fesziilten hallgatta.

Egy masik példa:

A 15 éves, rossz magaviselet(, néha drogozo fiti rendszeresen veszekedett 13 éves dccsé-
vel, aki a csalad kedvence volt. A kicsi megtanulta azt, hogyha a batyja nekiesett, csak kia-
bélnia kell az apjuk utan, aki persze diih6sen a helyszinre érkezett, és rendszeresen ugy
probalt igazsagot tenni, hogy a nagyobbik filt igyekezett jobb belatasra tériteni. Miutan en-
nek a mechanizmusarol beszéltiink, az édesapa a legkdzelebbi talalkozasunkkor elmondta:
kiprobélta azt, hogy ne széljon bele a gyerekek vitajaba. Amikor a fitik szobaja feldl a szo-
kasos kialtozas hallatszott — a kisfit kiabalt az apja utan segitségért —, az apa, bar nehezére
esett, nem ment be az eddigi forgatékbnyvnek megfeleléen igazsagot szolgaltatni, és leg-
nagyobb meglepetésére a kiabalas fél perc utan abbamaradt, majd nevetés hallatszott a
Sszobabol.
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Még egy példa:

a felmertil6 csaladi konfliktusokat megoldja, mar csak szakmai alapja miatt is. A lanyai k6-
z0tti veszekedéseket mindig tugy probalta rendezni, hogy ,beszéljiik meg!” Ebbél aztan mas-
fél 6rés vita lett, aminek a végén mindenki diih6sebb volt egymasra, mint elétte. A két lan--
nyal kiilén is beszéltem. Nagyon jol megvoltak egymassal, nevetgéltek, megérintették egy-
mast. Mind a ketten elmondtak, hogy azt figyelték meg, csak akkor veszekszenek, ha az
édesanyjuk ofthon van, egyébként egészen jol viselik egymas tarsasagat. Eszerint a ,lat-
vanykonfliktusok” az anyanak széltak, aki persze vette a lapot, mindent megoldé csaladi ve-
zérként meg akarta oldani azokat.

Az ilyen tipusu vitak altalaban kiszamithaté forgatékdnyv alapjan folynak le. A felek pszicholdgiai nye-
reségre torekszenek, példaul arra, hogy védjék meg 6ket. A szll6i védelem kiprobalasa, gyakran ki-
provokalasa nagy elényt jelent: van tamaszom, engem megvédenek, van kire szamitanom. Ez a
mechanizmus tehat a jatszmaelméletbdl ismert.

Oriasi valtozasokat képes el6idézni egy csalad vagy akar egy szervezet életében az, ha a haromszo-
gezésnek ezt a szerepét felismerjik. Rengeteg fesziiltséget tudunk megtakaritani, vilagosabb viszo-
nyokat tudunk teremteni a csaladban, lehetéséget biztositunk a gyengének hitt csaladtagok szamara,
hogy onalléan legyenek képesek mikddni nehezebb helyzetekben is. Ez tehat a bizalom jele, nem
pedig arrél van szé, hogy a sziilé6 k6zdmbdsen hatat fordit a csaladi fesziiltségeknek. Inkabb ugy kell
felfogni ezt a helyzetet, hogy esélyt adunk a csaladtagoknak, oldjak meg a problémaikat. Egy 6téves
gyereknek is vannak eszkdzei a tizendt éves batyjaval szemben. Jél tudja, hogyan lehet felbosszanta-
ni a batyjat, a kicsit pedig nem kell félteni: a nagyobbak nem tesznek kart bennik.

Javaslat: Gondoljuk at, milyen haromszdgezések vannak a csaladban! Ha tala-
lunk ilyeneket, hagyjunk fel vele! Adjuk meg az esélyt a vitazo csaladtagoknak,

L]
// I \\ hogy képesek legyenek egymas kdzoétt megoldani konfliktusukat!
2.3. A kozos felelosségvallalas jatéka: a kolcsonos kérések modszere

A feszlltségek csokkentése minden csalad elemi érdeke — kiléndsen, ha valamilyen lelki vagy
pszichoszomatikus zavar van jelen a csaladban. A csaladtagok tirelmetlenek, indulatosak — ilyen
helyzetben még nehezebb a szikséges kompromisszumok megtalalasa.

Van egy egyszerl mddja az otthoni feszlltségek csdkkentésének: meg kell tanulni kérni eqgymastol!
Vilagos, hogy eddig is kértek a csaladtagok egymastél ezt-azt — ez azonban nem mindig vezetett
eredményre. Miért nem? Tdbb oka is lehet ennek. Az egyik az, hogy a szok&sos otthoni kérések gyak-
ran indulattal telitettek: Mikor viszed mar ki végre a szemetet? Nincs annyi eszed, hogy racsavard a
kupakot a fogkrémes tubusra? Egy masik rossz valtozat: Nagyon szépen megkérlek, hogy szivesked;
mar végre kivinni a szemetet! A fojtott indulat idézitett bombaként mikddik — nemsokara haromszor
verik el ezt a szulén, mint Ludas Matyi Débrdgin. A rejtett vagy nyilvanvalo indulat mellett sokkal jobb
eredmeényt, azaz viselkedésvaltozast érhetlink el a csaladtagunknal, ha az agresszivitas helyett nyil-
tan, hatarozottan és kdvetkezetesen Iéptink fel.

Gyakori, hogy nem is kérések formajaban intézzik a csaladtagunkhoz kivansagunkat, hanem elva-
rasként vagy személytelen formaban. Mivel nem vilagos, hogy mit is akar a megszoélald, kitél kér és
mikor, bizonytalan a teljesités. Ez aztan Gjabb vitak forrasa. Példa: Valaki behozhatna a szemuvege-
met! Mar megint senki nem mosogatott el! Szomjas vagyok — séhajt a faradt sziild a fotelben. Kinek is
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kellene ugrania? A gyermeknek? A hazastarsnak? Az elvarasok a csalad életének gyakori fesziltség-
forrasai. Az elvaras ugyanis az azt megfogalmazo csaladtag fejében tiszta sor, a tobbi csaladtag sza-
mara nem feltétlenil egyértelmi vagy koételezé.

Javaslat: A kéréseket mindig egy adott személyhez intézve mondjuk el, ne alta-
— == | l@nossagkent és elvaraskent!

A csaladban szokasos kérések sokszor egyiranyuak: a szll6k megmondjak a gyerekeknek, hogy mit
kell tennitk. A jél nevelt gyermek pedig végrehajtja, amit a bdlcs szulé kitalalt. Akkor, amikor a gyer-
mek 6nallésaga egyre fontosabb lesz (ez a serdul6kor), lazadozas jelenik meg: a gyermek dacol, nem
csinadlja, amit kérnek téle. Ha ugyanis a szil6é lamental, panaszkodik, szemrehanyast tesz (hanyszor
mondja még?), hegyibeszédet tart és igy tovabb, az hatastalan lesz. Ezek mind érzelmi nyomast je-
lentenek azzal az Uizenettel, hogy a szllének automatikusan igaza van, kérése végrehajtandé. Ha a
gyermeket egyenrangu partnernek tekintjik, amiben lehet (természetesen nem lehet minden téren),
akkor mas lesz az alapallas, a gyermek egyenrangu szerzddd félnek érzi magat, nem pedig a szil6i
terrornak behodold, masodrend(i csaladtagnak. A nagy trikk tehat az, hogy a sziil6 lehet6leg ugy kér-
jen valami szamara fontos és rendszeresen ismétlédé dolgot, azaz szokast, hogy felajanlja a gyer-
meknek a viszonzast: a gyermek is kérhet a sziil6tél. A gyermekek egyébként nagyon fontos, Iényeg-
bevago dolgokat szoktak kérni.

Ha a csaladtagok megtanulnak egymastol kérni, csodak toérténhetnek. Ha megteszek egy gesztust egy
csaladtagnak, azt visszakapom téle, s minden egyre jobba kezd valni. A fesziltségek csokkentésének
kitind mdédja a kdlcsonds kérések modszere. Ezt a feladatot a kdvetkez6 formaban érdemes végre-
hajtani: mindenki kérjen a masik csaladtagtdl valamit. Ez négytagu csalad esetén négyszer harom,
azaz tizenkét kérés, és igy mindenki mindenkit6l kért valamit. A kérések felelienek meg a kdvetkezd
szabélyoknak:

. Legyen a kérés kblcsénds! Ez azzal teljesul is, ha mindenki kér mindenkitdl. Ha ez
nem igy lenne, felborulna az egyensuly. igy példaul a sziiléknek is kérniiik kell egy-
mastdél valamit, akkor is, ha a gyermekikkel van a baj. Mondhatnak, hogy miért kell
nekik egymastol valamit kérni, hiszen nekik semmi bajuk. Csakhogy a gyermekek ar-
gus szemekkel fogjak figyelni, hogy szileik vajon elvégzik-e a vallalt feladatokat. A
szUl6k tehat modellként, mintaként szolgalnak. Az emberi tanulas egyik legfontosabb
formaja a modellkévetés. Konrad Lorenz (1903-1989) Nobel-dijas etolégus szerint az
utdnzas nem az emberi tanulas egyik formaja, hanem az egyetlen. Kemény éllitas, de
van benne valami.

e  Akérés rendszeres, ismétléds tevékenységre vonatkozzon, ne egyszeri ,ajandékra”!
Legalabb hetente, még inkabb hetente 2-3-szor vagy naponta ismétlédé teendérél le-
gyen sz6! Nem megoldas az, hogy pl. a gyermek biciklit kér az apjatol. — Nem kérhet
hetente egy biciklit... Akkor lenne j6 a kérés, ha pl. rendszeres, k6z0sen eltdltétt idére
(jaték, beszélgetés, stb.) vonatkozna — hogy aztan mit vallal az apa, mas kérdés: mint
lattuk, vétdjog is van. A kérések tehat tartods idészakra vonatkoznak, s lassan megszo-
kotta valik a teljesitésuk.

. Ha egy kérést nem sikertl teljesiteni objektiv okok miatt, vagy meggondolja magat a
kérd fél, akkor mas kéréssel lehet helyettesiteni. Fontos azonban, hogy ne maradjanak
.lyukak” a kéréseket 6sszegz6 tablazatban.
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A kérés legyen mérhetd és konkrét, sohase altalanos! Kérhetlink valamit, amit szeret-
nénk, hogy a masik megtegyen, kérhetiink olyasmit, hogy mit ne tegyen — Ne szaxofo-
nozzon példaul este kilenc utan! (Egy angol vicc szerint uriember az, aki tud szaxofo-
nozni, de nem teszi.) Ha minden tokéletes a masikban, és nincs mit kérnlink, kérhe-
tink egy jatékos aprésagot, példaul csinaljon meg két fekv6tamaszt a kedvemért na-
ponta. Tovabba: a kérés egy adott viselkedésre vonatkozzon, ne pedig egy tulajdonsag
megvaltozasara! Ezt latjak be a szll6k a legnehezebben: altalaban tulajdonsagokat
kérnek, ez pedig zatonyra szokott futni, mert a tavolsag kédébe vesz6 valtozast nem
lehet teljesiteni. A ,Légy szorgalmas!”, ,Legyél pontosabb!”, ,Szeresd jobban nagy-
anyadat!” tipusu kérések helyett célszeriibb olyasmit kérni, mint: ,Naponta tanulj félérat
németul!”, ,Minden reggel legkésébb fél nyolckor indulj el az iskolaba!”, ,Hetente egy-
szer menj el nagymamadhoz!” stb.

Fontos a megvaldsithatosag! A kérés ne legyen tul egyszerien teljesitheté! Kérjlink
minél nagyobbat, de ne lehetetlent! Azzal csak visszautasitast valtanank ki, ami senki-
nek sem j6. Néha persze az a tudattalan célja a lehetetlen dolgok kérésének, hogy so-
pankodhassunk és mutogathassunk a masikra: hiaba kérek akarmit, ugysem teljesiti.
Szabad alkudni, ha nagyon sokat kértek! Ha példaul azt kéri a gyermek az anyjatol,
hogy naponta félorat tornazzon, ez a semmihez képest nagy ugras lenne, komoly
izomlazveszéllyel. Ekkor mondhatja az anya, hogy csak heti harom alkalmat tudok val-
lalni. Ha ez igy megfeleld, rendben van, ha viszont nem elég a kérést megfogalmazo
személynek a lealkudott gyakorisag, mast kell kérnie.

Legyen vétojoga annak, akitél kérnek! Meg sem kell magyaraznia, hogy miért nem tud-
ja vallalni a kérés teljesitését. Elég annyit mondania, hogy sajnos, ezt nem tudom most
vallalni. Ne legyen ebbdl sértédés! Mast kell kérni, lehet, hogy csak az 6tddik kérést
tudja vallalni a csaladtag. EI6bb-utébb azonban valamit vallalnia kell mindenkinek. Eb-
bél a szempontbdl is egyenldk a csaladtagok, a legkisebb gyermeknek is lehet vétojo-
ga. Kényszerbdl senki ne vallaljon semmit!

Magunknak kérjlink, ne egy masik csaladtagnak akarjunk jot! Legyink most 6nz8ek
egy kicsit! Ne azt kérje az anya a férjétdl, hogy segitsen a lanyuknak a matektanulas-
ban, hanem sajat maganak gondoljon ki valamit! Kdzvetlen legyen tehat a kérés, ne
kapcsoljunk be még egy csaladtagot! (lasd: haromszdgezés)

Csak azt szabad vallalni, amit 99%-o0s valoszinliséggel meg is tudok valésitani! Ne val-
laljunk lelkesedésiinkben tul sokat! Apré lIépések elegendéek. Kildnben mindenki csa-
I6dik: aki nem teljesitette a kérést, magaban csalddik, Urligyeket gyart, és blintudata
lesz; akinek pedig nem tették meg ezt a kis szivességet, annak fajni fog a dolog. Az,
hogy na jo, nem banom: 10%-ban fog teljesulni. Annak, hogy megprobalom: 30%-0s a
teljesitési valésziniisége. Annak, hogy lehetséges: hasonlé. Az, hogy megteszek min-
den télem telhetdt: 50%. Az, hogy megigérem: 60-70%. Az, hogy vallalom: 99%! Csak
ha baleset ér, vagy ehhez hasonlé vis major térténik, akkor kaphatok felmentést.
Egyébként jogos a szemrehanyas. A vallalas felel6sséget jelent, erre megy ki a jaték.
Felejtsiik el az igéretek homalyos vilagat, az igazi, felnéttes, atgondolt vallalas a lé-
nyeg!

Ha valaki azt tapasztalja, hogy egy csaladtagja nem teljesiti a vallalasat vele szemben,
ne emlékeztesse feltétlenul erre, de jegyezze fel maganak, hogy késébb meg lehessen
beszélni, milyen aranyban sikerilt a kérést teljesiteni. Ennek ellenére a nem teljesit6
csaladtaggal szemben sajat vallalasunkat végig kell csindlnunk — ne legyen a bosszu
eszklOze a vallalasunk nem teljesitése, legyen fliggetlen attdl, hogy a partner teljesiti-e
a kérésunket vagy sem!
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. Ne toérédjiink bele abba, hogy valaki nem tud mit kérni a masiktol! Ez sulyos sértés
lenne. Ennek az Gzenete az lenne: nem tiszteli meg 6t a csaladtag azzal, hogy kér va-
lamit téle, vagy dacol vele, és nem hajlandé azon gondolkodni, mit is szeretne téle
kérni. Ne feledjik: apro jatékok is gesztusértékliek. Nem feltétlendl kell nagy dolgot
kérntnk!

e Acsaléd legifiabb irdstudé tagjanak a feladata az, hogy leirja a kéréseket. Altalaban
Excel-tablazatban szoktak 6sszefoglalni, de egyszer( lista is elegendd, amit ki lehet
tenni példaul a hiitészekrény ajtajara.

Sokan mesterkéltnek érzik a feladatokat, azonban nem kell félni ettdl. A teljesités kézben inkabb a ja-
tékossag jon eld. A mesterkéltség néhany napon beldl — amikor mindenki rajon, hogy megéri teljesite-
ni a kérést, mert 6 is kap viszonzast — eltlinik.

A kolcsonds kérések vég nélkil folytathatdk, érdemes példaul hétvégeken vagy havonta egyszer Os--
szellnie a csaladnak, és eltdlteni egy félorat ezekkel. Két csaladtag barmikor kéthet kiilén megallapo-
dast Uj kérések formajaban.

Javaslat: Prébalja meg a csalad a kdlcsonds kérések jatékat! Hetente értékelni
— = | Kell a vallalasok teljesitését! Ekkor mindegyik csaladtag elmondja, hany szazalék-
” ~ ban latta teljesulni kéréseit. Ha nem volt sikeres két csaladtag kozoétt a teljesités,
/ I \ Uj kérések sziikségesek.

Egyszer( a feladat, mindenki jol jar, mellékhatasok sincsenek. Vannak csaladok, ahol nem mikédik a
modszer — ez azonban kivétel nélkiil alapvetd belsé feszlltségekre utal. Ha tul nagyok a fesziiltségek,
és le sem tudnak Ulni egymassal a csaladtagok, hogy kérjenek egymastol, akkor a kommunikaciés
zavar a csaladon belll mar nagyon nagy.

Sokszor eléfordult, hogy csak a nehézséggel, lelki zavarral kiizdd csaladtag kért a tébbiektdl és téle is
kértek — a tObbi csaladtag egymas kozoétt viszont nem vallalt ilyen kéréseket. Ez nem j6, mert felborul
az egyensuly. Ne legyen senki kitlintetett helyzetben e téren, mert akkor kérilétte forogna a vilag, ami
elébb-utdbb a tdbbi csaladtag szamara zavaré volna.

El6fordul, hogy mindenki tdbbé-kevésbé megteszi, amit vallalt, de a szul6k nem csinéltak meg, amit a
hazastarsuk kért. Ha ezt latjuk, a hazastarsak kdzotti kommunikéciés zavarrdl van sz6. A gyermekek
pedig erre nagyon érzékenyek. Mondhatja persze a két sziil6, hogy a gyerekkel van probléma, mi
szilkség van arra, hogy a szul6ket gyotorjék ilyen ostobasagokkal? Két fontos érv sz6l amellett, hogy
miért van erre szikség. Az els6 az el6bb emlitett dsszcsaladi egyensuly megbomlasanak veszélye. A
masik az, hogy a gyermekek a szemik sarkabdl figyelik, hogy a szilék komolyan veszik-e a jatékot.
Ha nem latjdk ennek a bizonysagéat, 6k sem hajtjak végre vallaldsaikat becslletesen. Minden elha-
nyatlik, aztan marad a régiben a fesziltség szintje is. A szliléknek tehat igen er8s modellszereplik
van, fentebb lattuk a mintakdvetés fontossagat.

Nem arulunk el mihelytitkot azzal, hogy a kérések diagnosztikus értéklek is. Ha azt kéri a 17 éves
lany az anyjatél, hogy ne szdélj ram, hogy vegyek fel salat és sapkat, akkor ez az 6nallésagrol szol.
Mellesleg semmi értelme, hogy az anya szdljon a lanyanak, mert az iskolaban ugysincs ott az anya,
hogy szdIni tudna. Ha tehat a lanyanak nem lenne annyi esze, hogy a hidegben betakarja magat, ak-
kor megfazna. Ahogy egy humorista mondta sajat magardl: mindig csak azon a szaz méteren viselt
sapkat, amig a szUl6k az ablaktél lattak 6t.

Ha egy feleség azt kéri a férjétél, hogy hetente kétszer fekid;j le éjfél el6tt, s ne internetezz hajnalig,
ez azt is jelenti, hogy tobb intim id6t szeretne a feleség: a lefekvés idépontja diagnosztikus kérdés
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szokott lenni a hazastarsak intimitasanak kérdésében. Ha ez rendszeresen kilénb6z8, akkor ritkan ta-
lalkoznak négyszemkdzti, meghittebb helyzetben, amikor is meg lehet beszélni a nagymama betegsé-
gét, a sajat érzelmi problémaikat, s a szexualitast se hanyagoljak el.

2.4. A ,gondolatolvasas” veszélyei

Sok pedagégusnak, vagy orvosnak (példaul gyermekgydgyasznak) feltinhet, hogy az anyak — altala-
ban rajuk jellemz6 kommunikacios jelzés ez — tébbes szam elsé személyben beszélnek gyermekiikkel
kapcsolatban. Ennek néha kifejezetten humoros kdvetkezményei is vannak: ,a mult héten nem hiz-
tunk...”, vagy ,nem mentink iskolaba, mert lazasak voltunk...”. Az egyik legfurcsabb példa, éjszakai
agybavizel6 gyermekekrél: ,a héten nem pisiltiink be...”. A csucs az volt, amikor egy aggddo édesapa
mondta javulé anorexias lanyardl: ,hat a menzesziink még nem jétt meg...”. Fontos, hogy a jelenség
mogott a szeretet és szoros dsszetartozas érzése mutatkozik meg — tehat nem hibaztathatjuk a szllét.
Ra kell viszont mutatni arra, hogy a felndvekvé gyermeknek ez mar zavard, mert az 6nallésagan esik
csorba. A nyelv nagyon er8s jelz6eszkdz, oda kell figyelni arra, milyen rejtett izenetet (vagy nem is
olyan rejtettet) fejeznek ki a kiiléonb6z6 nyelvi fordulatok. A tdbbes szam elsé személy hasznalata azt
jelzi, hogy a szul6 még nem tudja 6nallénak tekinteni gyermekét.

A gyermek nem tudja még megfogalmazni, hogy mi zavarja, mert az évek alatt megszokta ezt a szil6i
megnyilvanulast. Ha a szuld névelni akarja a gyermek 6nallésagat, akkor bizony meg kell tanulnia azt
is, hogy vagy a sajat nevében beszéljen, vagy harmadik személyben, példaul: a héten Petinek nem
fajt a hasa.

Ha a csaladokkal folytatott konzultaciok soran meghalljuk a tdbbes szam hasznalatat egyes szam he-
lyett, rogton figyelmeztetjik a sziiléket. Sokszor egyutt nevetliink a humorossa valt fordulatokon. Ter-
mészetesen vigyazni kell arra, hogy nem szabad kinevetni a csaladot, hanem vellk egyutt szabad
csak nevetni. Meg lehet ragadni a humoros oldalat ezeknek a hétkdznapi jelenségeknek. Nem kell fél-
ni a humortdl! Nehéz dolgokon is lehet nevetni. A nevetés erét ad, segit mas oldalrél latni komoly
problémakat.

Szabaly: A szil6 ne beszéljen tébbes szam elsd személyben a gyermekeérdl!

Ugyanez a kategéria az a jelenség, hogy egymas szavaba vagva beszélnek a csaladtagok, az egyik
meg van gy6zédve arrdl, hogy tudja, mit gondol, mit akar a masik, meg sem kérdezi a véleményét.
Példaul egy vendégségben megkérdik a hatéves gyermeket: Pistike, szereted a fagylaltot? Mire a
mama valaszol: Pistike nem szereti a fagylaltot. Hadd mondja meg Pistike, hogy szereti-e vagy sem,
tanulja meg az 6nall6é véleményformalast, netan a nemet mondast, az elutasitast és egyéb fontos dol-
gokat! Rendkivil fontos, hogy ha a gyermekinktél kérdeznek valamit, ne mi valaszoljunk helyette. Ha
valaszolt, utana elmondhatjuk a sajat véleménytinket is (a példat folytatva: érdekes, én ugy lattam ed-
dig, hogy Pistike nem szereti a fagylaltot...), de a hiteles valasz igenis Pistikétdl szarmazik.

Szabaly: Csak az a csaladtag beszéljen, akitél kérdeztek valamit! Ne vagjanak
egymas szavaba a csaladtagok!
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2.5. A felelésség és a kontroll

A felelésség fogalma alapvetd fontossagl az emberek egymas koézott kapcsolataban. Vannak
pszicholégiai elméletek, amelyek ezt helyezik a kdzpontba. Felelésséglnk van a masik emberrel, a
csaladtaggal szemben (kinek-kinek mas mérték(i), valamint sajat magunk irant is. A pszichoszomati-
kus zavarokban ez a fogalom felmerilhet a sajat testre vonatkozé felel6sség értelmében is. Néha tu-
dattalanul bantjuk testiinket (szenvedélyek, hajtépkedés, lefogyas stb.).

A felel6sséghez szorosan hozzatartozik a kontroll kérdése. Mennyire gyakorolnak kontrollt, ellenérzést
a szilék a gyermek folétt, mennyire szdélnak bele az ligyeibe. A kontroll kérdése az egyik legfontosabb
terllet az 6nallésag kivivasanak idészakaiban. Mondhatni: a sziikséges, de nem tulzott kontroll kévet-
kezetes biztositasa alapvetd. Igen fontos szempont, hogy mindezt kévetkezetesen érdemes megtenni,
szlkseég esetén kell6 erélyességgel. Meg kell talalni azt az egyensulyt, ami a szeretet kinyilvanitasa
és az erélyesség kdzott van. A kettd egyaltaldn nem zarja ki egymast. Mondhatunk ilyen mondatokat,
hogy: szeretlek téged és a gyerekem vagy, de nem engedhetem, hogy veszélybe sodord magad, és
nem beszélhetsz ugy velem, ahogy tetted.

A kontroll és a bizalom alapvetéen a szll6i féltéssel kapcsolatos, ami elvezet a tulvédéshez is (lasd
késBbb). Igyekszenek megkimélni a gyermeket az élet nehézségeitél. Nemes torekvés, de komoly
hatranya van: nem lesz felkészilt a gyermek ez élet nehézségeire. Nem alakulnak ki természetes vé-
dekez6 eszkozei, amikkel meg tudna birkézni a zlirzavarosabb idészakokkal. Bizony: hagyni kell, hogy
néha fejjel menjen a falnak. Az egyik leghatékonyabb tanulas az, ha valaki a kudarcabdl tanul. Ez a
bizalom a fejlédéshez is sziikséges. Természetesen nagy veszélynek nem tehetjik ki a gyermeket, de
hétkdznapi aktivitasoktdl eltiltani a szll6i szorongas miatt nem volna j6. Ha a gyermek azt latja példaul
16 évesen, hogy a tarsai tobb bizalmat kapnak a sziileiktél, elmehetnek bulizni éjfélig, akkor lemarad-
va érzi magat a tobbitdl.

A felelésségvallalas kiterjed a csaladban vallalt funkcidkra, feladatokra, példaul a hazimunkak eloszta-
sara is. Erdemes vilagos szabalyokat felallitani ezen a téren, akkor nincs vita abbdl, hogy kinek mi a
feladata. Ha csak az elvarasokra hagyatkozunk, akkor visszatérd vitak fakadnak abbdl, hogy senki
nem tudja pontosan, mi is az 6 teenddje. Az altaldnossagban megfogalmazott kérdések helyett jobb a
célzott, személynek sz6l6, szerz6désszeri kérés (mint ahogyan azt a kdlcsénds kéréseknél lathattuk).
A mellékletben megtalalhaté egy hazimunkalista, ezt érdemes a munkak felosztasara felhasznaini.
Lehet hozzairni az adott csaladra érvényes specialis feladatokat (példaul a méhek koruli teendéket),
amik pedig feleslegesek, ki kell dobni. Kitling jaték a felel6sségek tisztazasara.

Javaslat: A hazimunkak kartyait osszak el a csaladtagok egymas kozott! Ha van
olyan munka, amelyet tébb csaladtag is végez, akkor toébb kartyat kell csinalni ab-
~ bdl (példaul: mosogatas). Fontos, hogy a vallalasok teljesuljenek. Lesznek olyan
/ I \ hazimunkak, amelyeket senki sem akar vallalni, ezekkel kapcsolatban tovébbra is

vitak lesznek, ez nem baj. Természetesen jé lenne, ha minden munkanak megha-
tarozott gazdaja lenne.

A felel6sséggel kapcsolatban feltétlendl targyalni kell a tulzott felelésségvallalas okozta gondokrdl is.
Ha az id&sebb testvér hozza haza az iskolabdl a kistestvérét, az még teljesen rendben van. Ha a lab-
térés utan otthon (szd szerint...) labadoz6 édesapa helyett a tizenéves fil intéz el hivatali Ugyeket,
vagy gondoskodik az allatokrdl apja helyett, az is helyénval6. Olyan esetben azonban, amikor a gye-
rek vallara tulzottan nagy felel6sség nehezedik, az veszélyes és tlinetképz6 lehet. Ha a gyermek szi-
I16i szerepeket kap a csaladban, és ez megszokotta valik, parentifikaciorol (szulbiesités) van sz6. A
nagyobb testvér ne menjen szll6i értekezletre kistestvére Ugyében! Az anya ne vonja be a nagyobbik
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fiat olyan dontésekbe, amelyeket a férjével egyltt kell meghoznia (akkor is, ha a férjjel egyébként
vannak problémak)!

Egy huszéves, bulimias egyetemista lany mondta el, hogy az anyja néha vele osztotta meg a férjével
(tehat a lany apjaval) kapcsolatos szexualis nyligeit. Nem lehet a gyerek feladata, hogy meghallgassa
ezeket a panaszokat. Az anya keressen mast, baratnét, pszicholdégust, szomszédasszonyt, tanart,
barkit — de ne a lanyat haszndlja lelki szemetesladanak! Felboritja a csaladi egyensulyt, ha a gyerek
szUl6i (gyakran: hazastarsi) szerepbe kerul. Az ilyen gyerek sziikségét érzi, hogy a testvéreivel szil6-
ként banjon, akik ezt nehezen viselik — ez pedig Ujabb fesziiltségek forrasa. A gyermek nem lehet szii-
I6potiék vagy anya- és apapoétliék.

Sok gyermekkori pszichés zavar ered abbdl, hogy a gyermeket nem gyermekként kezelik, hanem tul-
zott felel6sséget kap. Ez ellen lazadni szoktak a gyerekek, sokszor nem nyiltan — ebbdl erednek aztan
a tinetek.

Javaslat: A szl ne vonja be szlil6i szerepekbe a gyermekét! Talaljon mast erre
— = | & CElra, épitsen ki jol mikodd szocialis halét maga koré, ne terhelje meg a gyer-
” / | \\

meket olyasmivel, ami nem a gyermekszerep tartozéka!

2.6. A modern kommunikacidés eszkdzok szerepe a csaladok életében

Szamos Uj kommunikacioés technolégia jelent meg az utébbi néhany évben. Kézhely, hogy ezek alap-
vetéen megvaltoztattak hétkdznapjainkat. Ma mar tébb ilyen eszkdzt hasznalunk az internettél az
okostelefonig, a videotelefonig. Ezek az emberi kapcsolatokat is alapvetéen befolyasoljak.

A mobiltelefon hasznalata — tobbek k6zott — megvaltoztatta az elérhetéséget. Hatalmat is jelent: az al-
lando elérhetéség a vilaggal valo folyamatos kapcsolatot érzékelteti. Emellett hozzaszokas is kialakul-
hat: ha nem hivnak benntlinket az elvart gyakorisaggal, hianyérzetiink tamad. Van még egy szembeét-
16 oldala a mobilhasznalatnak: a tdvolabb Iévé csaladtag kontrollalasat is jelentheti. Sok szul§ azért
vesz mobiltelefont gyermekének, hogy barmikor elérhesse 6t. Néha mar az évodaskoruaknak is van
telefonjuk.

Az egyik egyetemista lany esetében elbfordult, hogy a sziilbk éjjel keresték a diszkdba el-
ment lanyukat, majd miutén a lany nem vette fel a telefont (késziilékén mar 17 nem fogadoft
hivéas sorakozott), hajnalban elutaztak érte a 40 kilométerre lévé varosba. Igy a mobiltelefon
meghosszabbitott porazként is értékelheto.

A mobilhasznalat két alapveté kommunikacids formaval él, a szébeli hasznalattal és az Gzenetek kul-
désével (ezek lehetnek SMS-ek, vagy chat-szévegek, vagy képek is). A folyamatos chatelés és SMS-
ezés hozzaszokassal is jarhat. Fontos, hogy a csaladtag telefonjanak ellenérzése, az SMS-ek, e-
mailek elolvasasa a levéltitok megsértésével egyenld.

Szabaly: A sziil6 ne nézze meg gyermeke SMS-eit — legyenek azok az 6 titkai!
Ha mar ellattuk mobiltelefonnal, ajandékozzuk meg az onallésaganak ilyen tiszte-
letben tartasaval is!

Az informacié adasvétele hatalmi eszkdz. A fogyasztoi tarsadalom az informaciéfogyasztasra is ra-
nyomja a bélyegét: a gyorsan fogyaszthatd informaciék korat éljik, amelyben a maradandésag mar
nem szamit eléggé értékesnek. Az irott levelek helyét atvette az elektronikus levelezés, amely sokkal
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célszerlibb, révidebb kommunikaciét tesz lehetévé. A gondosan elkészitett levelek helyét a gyors le-
vélvaltasok veszik at, s e leveleket hamarosan kitorlik, nem 6rzik meg olyan rituélis médon, mint pél-
daul egy szerelmi levelezést néhany évtizeddel korabban. A névnapi Udvozlélapok helyét atvette a
gyorsan elkiildétt SMS. igy a mulandésag is a modern kommunikacié fontos ismérve lett — a mara-
dandosagot a sirlin ismétléds, révid kommunikacios formak latszanak helyettesiteni, mintha a miné-
ség helyett a mennyiség lenne fontos kdvetelmény. A gyorséttermek mintajara az informaciéfogyasz-
tas is a sebességre és a mennyiségre térekszik.

Az informacios forradalom a segité foglalkozasokra is ranyomta bélyegét. A telemedicina (tav-
gyogyaszat) a modern technoldgiak segitségével torténé orvosi ellatast jelenti (a tanacsadast és isme-
retterjesztést, az egészségugyi tavoktatast is beleértve) fogyasztok és egészségligyi szakemberek
szamara. Meg kell tanulni ezekkel az eszkd6zokkel banni, s valogatni a rank aradé informaciédzonbdél!
Az interneten sok tajékoztaté anyag van, ezek kdz6tt vannak igen jo, de silanyak is. Szamitégépes
Onseqitd, terapias programok is szllettek kiulonb6zé korképekre vonatkozoan is.

2.7. Az érzelmi nyomasgyakorlas

A kapcsolati feszliltségek jelentls része 6sszefligg az érzelmi nyomasgyakorlassal, zsarolassal. Erre
mindenki igen érzékeny, még ha nem is tudja megfogalmazni, mi zavarja a masikban. A nyilt vagy rej-
tett szemrehanyas, a sértédés, a martirviselkedés lizenete az (Id. késébb az onfelaldozas fejezeté-
ben), hogy a masik nem azt teszi, amit elvarnék téle. Ezek a viselkedésformak agresszivitast takar-
nak: szégyelld magad, mert nem azt csinaltad, amit mondtam neked! Hiaba beszélek, te nem értesz
meg engem! Az ember a lelkét kiteheti, de semmi kdszénetet nem kap érte! En ebbe belehalok, és te
leszel az oka! Sorolhatnank vég nélkil az ideilld mondatokat, rengetegszer hallottunk mar hasonldkat
a kérnyezetlinkben. Ezek a szll6i manipulativ technikak részei. llyen eszk6zdkkel nem érdemes kor-
manyozni a gyermekeket, ezek ugyanis nem tiszta kommunikaciot jelentenek.

A gyermek is zsarolhatja a sziileit. Sokszor a bizalom szamonkérésével: Miért nem bizol bennem?
Mar a sajat szill6éje sem bizik meg az emberben? Milyen sziil6 az ilyen? llyesmit kérnek szamon a
gyermekek a szll6ktél, példaul a szamtalan igérgetés utan, hogy majd ilyen vagy olyan iranyban meg
fognak véltozni, aztan ennek semmi nyomat nem latni. A szuld mondhatja ilyenkor azt, hogy nagyon
sok tekintetben megbizom benned, de van olyan terllet, amit nem tudsz elég jol kézben tartani, ott
pedig hadd legyek gyanakvé. Azaz: pozitivummal, dicsérettel kezdjlik a magyarazatot, ezutan kovet-
kezhet a kritika. llyen zsarolasok esetén a tiszta hatarok, tiszta vallalasok, s a tények segithetnek. Ne
az igéreteknek higgyiink, hanem a tényeknek. igéretekkel tele a padlas, ahogy mondani szoktak — ne
déljunk be az Uressé valt igérgetésnek. Ha a szul6 egyszer is enged, akkor a gyermeknek mar érve
lesz arra, hogy Ujra eljatssza az igérgetést.

Egy 16 éves anorexias lany hétrél hétre hozta a testsulyadatait, amelyek szerint 38 kg kordl
volt a sulya — viszont egyre sovanyabbnak lattam. Néhény hét utan én is megmértem a su-
lyat, s Kidertilt, hogy négy kg-ot csalt. Amikor az édesanyanak mondtam, hogy mirdl van
S§z0, az anya a lanya hevesen bizonygatta, hogy 6 méarpedig megbizik a lanyaban, szaz
szazalékig, nem tudja, miért mutat itt a mérleg kevesebbet, talan az én mérlegem nem jo.
Odaadtam a mérleget, hogy hasonlitsak otthon 6ssze a két mérleget. Masnap az anya e-
mailben irta le, hogy ugy érzi, nagyon elrontott valamit, mert tudomasa volt arrél, hogy a la-
nya sulya igenis alacsonyabb, mint amit a fiizetébe fel szokott irni. Ugy érezte azonban,
hogy ha ennek ellenére nem bizik a lanyaban, akkor nem j6 anya. Tehat zsarolhato volt a
bizalom kérdésében. A lanynak kérhazba kellett kertilnie a stlyos fogyas miatt.

Azt a médszert, hogy a megbizhaté részét a gyermeknek megdicsérjik, az igérgetd részét pedig kriti-
zaljuk, terapias hasitasnak hivjuk. Azaz: nem utasitjuk el a gyermeket teljes egészében, hanem egy
kis részét kritizaljuk. Azt szoktuk mondani, hogy a gyermek 95 szazalékaval semmi bajunk, az teljesen
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j6, a maradék 5 szazalék pedig mindenféle furcsasagokra ragadtathatja magat. Fogjunk 6ssze tehat
az ,ep” 95 szazalékkal az 5szazalék ellenében! Azaz terapias szovetséget ajanlunk az egészséges
én-résszel.

Sok szll6 ugy érzi, ha nem bizik eléggé a gyermekében, akkor nem j6 sziild. Az aranyok fontosak: ha
a gyermek személyiségének nagy részében megbizik, és csak kis részét kritizalja alkalomadtan, akkor
minden rendben. Ha a szilé nem mer kritikat mondani gyermekének, mert fél, hogy elveszti annak
szeretetét, akkor zsarolhatéva valik — és szinte minden esetben bele is csusznak a zsarolhatésagba.
A gyermeknek kotelessége kitapogatni a hatarokat, meddig mehet el. Egyfajta kett6sséget kell a szi-
I6knek kitanulniuk: a szeretetbe agyazott kovetkezetességet. Ha kell, akar nemet mondast. Mindezt a
beteg gyermek érdekében.

Gyakran el6fordul, hogy az egyik csaladtag a rossz hangulatat a tébbiekre atviszi, ezzel az 6ssznépi
hangulat rossz lesz. Az apa hazamegy a hivatalbdl, ahol a fénéke felbosszantotta. Dihodten érkezik,
s a csaladnak illik csendben maradni, mert az édesapanak éppen rossz kedve van. A gyermekek nem
hallgathatnak hangos zenét, nem nézhetnek kabarét nagy nevetések kdzepette, hanem egyutt kell
éreznilk az apaval. Az elvart érzések birodalmaban vagyunk. Hogyan is van ez? Mindenképpen sze-
retni kell a nagymamat, akkor is, ha a nagymama elviselhetetlen természeti? Mintha a szil6 el6 akar-
na irni a gyermekének, hogy mit érezzen. A fliggetlenség egyik fontos jele, hogy mast merek érezni,
mint a csaladtagjaim. Hogy mas futballcsapatnak merek szurkolni, mas politikai part szimpatikus ne-
kem, mint a szileimnek, mas zene tetszik, vagy pedig nekem igenis szimpatikusnak tartom a szom-
széd Jbzsi bacsit, mert viccesen mesél nekem, s nem akarnam azért utalni 6t, mert az apam 6éssze-
veszett vele akarmi miatt. Jogunk van arra, hogy sajat érzelmeinket éljik meg.

Javaslat: Erdemes elgondolkodni azon, melyik csaladtag mennyire képes a han-
— = | Julatat a tobbi csaladtagra atvinni. Erdemes egy 10 pontos skalaztatni ezt.
” / | \\

A fékezetlenul aradé indulatok igen gyakran sértésbe, nyilt (verbalis) agresszidba mennek at. Ha egy
csaladtag megsért valakit, akkor viselje a kOvetkezményeit. Tobbszér mesélték sziilék, hogy a gyer-
mekik durvdn megseérti, szidja 6ket, karomkodik példaul. Aztdn masnap bocsénatot kér, és ez igy
megy tovabb. Mintha mindig feljogositva érezné magat, hogy vérig sértheti a szileit, csak néha bo-
csanatot kell kérni. A bocsanatkérésnek ez a kilresedett formaja diszlet, vattacukor, mese habbal.
Semmi hiteles lGzenete nincs.

Mark Twain, a jeles amerikai ir6 mondta volt, hogy a dohanyzéasrol leszokni a vilag legegy-
szer(ibb dolga, neki mar 150-szer sikerfilt.

Ha a szll6 ilyenkor — meghatédva gyermeke alsagos blntudatatdl — megbocsat, akkor a mechaniz-
mus igy megy tovabb sokaig. llyesmi valaszokat szoktunk ajanlani erre az esetre: Vérig sértettél, és
ezt nem lehet meg nem torténtté tenni, nem akarok ilyesmit atélni még egyszer. Ezt nem lehet elintéz-
ni egy sima bocsanatkéréssel.

A bocsanatkérésnek megvan a maga helye, csak helyén kell kezelniink ezt. El kell kiiléniteni a valédi,
hiteles, atélt bocsanatkérést a ,misortdl”. Igen, ezért is nehéz a szuléi mesterség: arnyalatok terén
kell jol tajékozodni.

Van még egy fontos oldala a kérdéskdrnek: a szll6 is ember, hibazhat, miért ne kérhetne bocsanatot?

Persze, kérhet. Ha viszont nagyon sokszor kér bocsanatot, akkor hitelteleniti a korabbi viselkedéseit.
Nem lenne jo, ha a sziil6 megszidja a gyermeket valamilyen csinytevés miatt, a gyerek ,gondosan”
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megsértédik, és szeretetmegvonassal gyotri a szulét, aki ezt nem birvan elviselni, bocsdnatot kér a
gyermekétdl, aki aztan méltdztatik megbocsatani a sziilének. Alljon meg a menet: azért ne a farok
csovdlja a kutyat! Szabad néha elnézést kérni a gyermekinktdl, de vigyazni kell a mértékre!

Ebbe a témakdrbe tartozik még a hala kérdése. A sziilék iranti hala megkdvetelése az egyik legros--
szabb sziil6i taktika. A blntudatkeltés gyakori formaja, amely lelkiismeret-furdalast okozhat a gyer-
mekben, s hosszu tavon sem fizetédik ki. Tavolsagtartas, elutasitas, indulatok lehetnek a kdvetkez-
ményei. Paradox modon azzal er@sithetjuk a szll6-gyermek kapcsolatot, ha a szuldk iranti hala erés-
nek vélt kotelékét nem emlegetjik a gyermekek elétt. Ezzel jelentés mértéki dacot takarithatunk meg.
Ostoba szdlam, de a gyermek tényleg nem kérte, hogy vilagra hozzak, azt sem, hogy felneveljék. Ha
mar igy tortént, kdszdni szépen, de hogy a hala vezérelje minden tettét szlleivel kapcsolatban, az tor-
zulasok, lelki gubancok forrasa lehet — leginkabb a sajat maga altal alapitott csaladban.

2.8. A provokacioé természetrajza

Az akarat, az akaratossag, azaz a makacssag és a dac szorosan kapcsolodo személyiségjellemz6ék.
Kialakulasuk a személyiségfejl6dés fontos része. Alapvetéen pozitiv vonasokrdl van sz6, amelyeknek
természetesen lehetnek vadhajtasaik. Ezek is Gzennek valamit a csaladi kapcsolatok rendszerérdl. A
dac a passziv ellenallast takarja, mig a provokacié ennél aktivabb, mondhatni: keményebb kapcsolat-
szabalyozé eszkdz. Ennek tobb tudattalan célja lehet. Az egyik a sziikséges szll6i kontroll gyakorla-
sanak kivaltasa — ez ugyanis biztonsagot jelent, tajékozoédasi pontokat az életben. Aztan az is lehet
cél, hogy a gyermek igazi dihoét akar kivaltani a szUlékbél, mert ez intimitast, valédi érzelmet jelent,
nem pedig mesterkélt prédikaciokat. Ha a szul6 nem mer duhds lenni, mesterkélt lesz. Sok szilében
félelem lakozik: mi lesz, ha elvesztem a fejem, az dnkontrollomat? Holott a gyermek 8szinte, nyilt in-
dulatra var. Talan furcsa, de ez megtiszteltetés volna szamara. Sok példa van arra, hogy a nagy indu-
lat kivaltasa buszkeséggel toltotte el a gyermeket. Az 8szinte duhnél, indulatnal sokkal rosszabb a ko-
z6mbosseég: barmit csinaljon is a gyermek, mi nem térédunk vele. Ez viszont a gyermeknek azt jelenti,
hogy 6 nem fontos a szamunkra. Ha merek mérges lenni ra, akkor fontos a szamomra.

Sok oka lehet a szlilének arra, hogy féljen ,bantani” a gyermeket. Példaul egy régi abortusz utan a par
megfogadija, hogy j6 szllék lesznek. Csakhogy az 8szinte szil8 jobb szuld, mint a mesterkélt.

Szakmai palyafutasom egyik legfontosabb élménye ebbdl a témakoérbél az volt, amikor egy
12 év koriili fiut hoztak vizsgalatra hozzam. A gyerekkel sok magatartasbeli probléma volt,
magantanuld lett, anyja tanult vele otthon. Szliileivel néha igen durvan bant apja elmondasa
szerint. Amikor masodszor talalkoztam vellik, a kérhazi folyosén varakoztak ram. Amikor
megjelentem a folyosé végén, azt lattam, hogy a fiu a legocsmanyabb tragarsagokkal szidta
az apjat. Az apa pedig banatos mosollyal tarta szét a kezét: most akkor mit is csinaljon?

Vannak olyan viselkedésmoddok, amelyeket nem lehet elfogadni. Nem arrél van szé, hogy agressziéra
kell vetemedni, hanem arrdl, hogy vissza kell utasitani az ilyen provokativ megnyilvanulasokat, és va-
lamilyen kdvetkezményiknek lennie kell, az bizonyos. Hogy milyen kévetkezménynek, azt a szllének
kell kitalalnia.

A provokéacidé a hatarok kitapogatasat jelenti. A hatarok megtapasztalasa koételezd viselkedésformald
erd gyermekkorban — meg akar késébb is. Ha egy haroméves gyermek a konnektor felé kozelit a ke-
zével, kdzben lesi az anyjat. Ha a mama kedvesen raszol, hogy nem szabad, lehet, hogy ez nem elég.
Ha a gyermek még kdzelebb megy, az anya rakialt: Nem szabad, hagyd abba! Ha ezek utan is be
szeretné dugni az ujjat a konnektorba, akkor hagyna az édesanya? Nyilvanvaléan nem. Emberi jogok
ide, gyermeki jogok oda, odaszalad az anya, és elkapja a gyermeket a veszélyes helyrél. Nem kell
bantani, csak hatarozottan kozbeavatkozni.
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A pszichoszomatikus vagy pszichés zavarok esetén igen gyakran kifejezetten provokalo6 célzatu visel-
kedés is el6fordul. A provokaciét altalaban addig folytatjak a gyermekek, ameddig el nem érnek vala-
milyen hatarozott valtozast a szll6k viselkedésében.

2.9. Dontések a csaladban — a hierarchia

Sok feszliltség adodik abbdl, hogy ki mit dont el a csaladban, mire van felhatalmazasa, mikor dont
egyeddil, kit von be és miért. Ezek a kérdések a csaladbeli hierarchiat érintik. Minden kdzdsségben
van valamilyen hierarchia, mert a szerepek nem egyformak. Talan egy kommunaban ez a kérdés
nincs elétérben — bar ott is el kell néha donteni dolgokat. El6fordulhat az is, hogy a csaladban erés t6-
rekvés van arra, hogy lehetéleg mindent k6z6sen déntsenek el. Ezt meg lehet csinalni sok helyzetben,
viszont adédnak olyan problémak, amelyekben egy csaladtagnak (altalaban szilének) kell meghoznia
egy akar nehéz vagy kellemetlen kévetkezményekkel jard dontést.

Ha a csaldd a demokracidra hivatkozva nem tud ddnteni egy fontos helyzetben, az bonyodalmakkal,
fesziltséggel jar. Valakinek vallalnia kell a vezet6 szerepet, kiilénben nem lesz eredmény, csak anar-
chia. Szellemes pszichologiai csoportjatékokkal illusztralhatd, hogy vannak olyan helyzetek, amelyek
csak akkor oldhatok meg, ha valaki vallalja a vezet6 szerepet.

Nézzik, mi toérténik akkor, ha a csalad nem tud dénteni vasarnap ebéd utan, hogy mit is csinaljanak: a
nagymamahoz menjenek, vagy a strandra, esetleg kirdndulni, vagy kosarmeccsre? Ha a demokracia
jegyében elkezdik megvitatni a programot, s a négytagu csalad minden tagja ragaszkodik elképzelé-
séhez, akkor lemegy a nap doéntés nélkil. Valakinek vallalnia kell tehat a szavazas szabalyainak ki-
alakitasat, aztan valamilyen szempont alapjan donteni kell! Akar pénzfeldobassal is, ha mashogy nem
megy. Innentdl kezdve viszont a dontés kdzds! Ne legyen ezutan ilyen dohogas: ,Ugye, megmond-
tam, hogy kar a strandra jonni, nézzétek meg, milyen idé6 lett!”, vagy ,Ha ram hallgattok, nem kellett
volna nagyanyatok veszekedését hallgatnotok egész délutan.”. A csalad kdézdsen vallalja az egydtte-
sen (valamilyen szabaly alapjan, tehat akar sorsolassal) meghozott dontés kdvetkezményeit. Ha nagy
nehezen, de végll is eldontotték, hogy kirandulni mennek a hegyekbe, és kézben jékora zapor adodik,
k6zdsen lehet sopankodni, de a masiknak tett szemrehanyas és egymas szidas nélkdl.

Nincs ellentmondas ak6zoétt, hogy valakinek vezetnie kell, aztdn mégis k6z0s a dontés feleléssége.
Ugyanis a vezetd szerep a dontéshozatalhoz kell, a szabalyok vagy a szavazas kialakitasahoz. Hata-
rozottsag, kdvetkezetesség, nyilt szabalyok, tiszta hatarok kellenek, a latszatdemokracia ezekben az
esetekben anarchiat szul.

Problémat jelent, ha az egyik szuld dontését a masik rendszeresen megtorpeddzza, kritizalja — ez igen
j6 mddja a szulbi tekintély alaasasdnak. Ha ez rendszeresen tapasztalhatd, akkor a szil6k kdzott
nagy feszlltség alakul ki. A rivalizalds az emberi kapcsolatok szokvanyos jelenségei k6zé tartozik. A
szulék sem kivételek. Gyakori, hogy az egyik szuld nem enged meg a gyermeknek valamit, de a
gyermek mar ismeri a jo bevalt kiskapuzast, s megy a masik szil6h6z, aki persze megengedi a kivant
dolgot. A sziil6k aztan jol 6sszevesznek ezen, a gyermek pedig nevet a markaba. Es a mechanizmus
valtozatlanul folytatodik..

Ha betegség esetén példaul arrél kell dénteni, hogy a gyermek kérhazba keriljén-e vagy nem, akkor a
legfontosabb az, hogy a két sziil6 egyetértsen, kozds allaspontot alakitsanak ki. Nem kell szégyellni
azt sem, hogy a szulé haladékot kér. Sokan félnek, hogy szuléi tekintélyik csorbul, ha valamit nem
tudnak elddnteni. Nem errél van sz6: a késébbi vitdkat lehet megelézni azzal, hogy megkérdezi az
egyik szul6 a hazastarsat ezekrél a fontos kérdésekrdl. Szabad haladékot kérni akkor, ha a gyermek
azért ragja a fllinket, mert vasarnap tancolnia kellene a tancegyuttesben. Hivja fel a hazastarsat, be-
szélje meg vele, vagy varja meg, amig hazajon. Nem kell régtén eldénteni mindent, nem kell kapkod-
ni, elhamarkodott déntéseket hozni.
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Javaslat: Tekintse at a csalad, hogy ki milyen helyzetben hoz déntést! Aztan azt
— === | IS: hOgy @ meghozott dontéseket ki szokta kritizalni!

Szabaly: A gyermek korili fontos dolgok esetében egyetértés szilkséges a sziil6k
kozott. Szabad a dontés elétt vitazni, de a dontés meghozatala utan kézésen kell
vallalni a késébb elénytelennek bizonyuld ddntést is.

Rendkivl erételjes hatasa van annak, hogy amikor a gyermek hiaba kdnyordg valamiért, s az egyik
szulé nemet mond, a masik ott all, nem szél semmit, de hallgatasaval tamogatja a szul6tars allasfogla-
lasat. Ha egyébként nem ért egyet az egyik szllé a masiknak a dontésével, azt kildén célszerli meg-
beszélni a hazasparnak (példaul este a gyerekek lefektetése utan), de semmiképpen sem a gyermek
elétt.

A dontésekre vonatkozoéan fel lehet osztani a terepet: az egyik téren az anya doéntsén, a masikon az
apa, a masik fél pedig fogadja el a dontést! Mivel mindenkinek megvan a maga kompetenciatertlete,
senkinek nem kell meghunyaszkodottnak éreznie magat. Ha nehezen megy az egyetértés kialakitasa,
akkor tréningezni is lehet azt, példaul a kévetkezd javaslatban megfogalmazott feladattal:

Javaslat: A sziil6k hetente jegyezzenek fel egy esetet, amikor egyetértettek a
— = | Jy€rmekekre vonatkozé valamilyen dontésben!
” / | \\

2.10. Az 6nallésag és a tulvédés

A serdulé- és ifjukorban sok lelki vagy pszichoszomatikus zavar indul. Ennek részben az a magyara-
zata, hogy sok feszlltség jelentkezik az 6nallésagi térekvések hangsulyossa valasa idején. A csalad-
ban sok lesz a veszekedés, mert a gyermek mar nem akarja szé nélkul végrehajtani a szulék altal fon-
tosnak tartott teendéket, szabalyokat, inkabb a sajat feje utan szerethe menni. Ha a szulé makacsul
ragaszkodik a korabbi helyzethez, elh(izédé és jelentds konfliktusokra kell szamitani.

A gyermek sziletésétdl kezdve megprébal egyre 6néllébb lenni, igyekszik felfedezni a vilagot. Ez 6s--
szeutkdzésekkel, kudarcokkal is jarhat. A kulvildg kellemes és kellemetlen ingereinek feltérképezése
soran a gyermek kitapogatja hatarait. Meg kell tanulnia, hogy mi a veszélyes, és mi a kevésbé veszé-
lyes. Sok szilének nehezére esik, hogy asszisztaljon gyermekei levalasdhoz. Akkor érzik magukat
kompetens szil6knek, ha még gondoskodhatnak gyermekikrél. Mindegy, ha mar kézben egyetemis-
tava serdilt a gyermek, akkor is raszolnak, hogy evés el6tt mosson kezet és igy tovabb. Természetes,
hogy az 6nallésagra térekvd gyerek szamara az & kisgyermekkorabdl visszamaradt szil6i reakciok
kellemetlenek lehetnek. A valasz erre altalaban a dac, az indulatossag. A szll6 ennek lattan termé-
szetesen megseértédik, esetleg a gyermeki halatlansagot karhoztatja.

A szulévé valas nem konnyi feladat, a gyermekek is nevelik, alakitjak a szuléket. Ez ugyanolyan dia-
lektikus folyamat, mint a tanar—diak kapcsolat. A tanitas sem egyiranyu dolog: az éles eszi diakok va-
ratlan kérdéseibdl rengeteget tanul a tanar. A szll6k sokszor azt gondoljak, hogy a nevelés egyiranyu,
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mert a szil6 mondja meg, hogy mi a helyes, és a gyereknek ezt érdemes megszivlelnie. Ez a bealli-
tottsag leginkabb az 6nallésag kialakulasanak az idészakaban okoz fesziiltséget a gyermekekben. Er-
demes megkérdezni a nagyobbacska gyermekeket, 6k hogy képzelik ennek és ennek a helyzetnek a
megoldasat, mit szeretnének, mit latnak veszélyesnek és igy tovabb. A szilb csak akkor éljen vétojo-
gaval, ha ez elengedhetetlen! A rutinszeri tiltasokon alapuld korlatozas inkabb dacot, ellenallast valt
ki. A kdvetkez6 arany jétékony lehet: a gyermekekre bizhatjuk — persze koruktdl fliggéen — dolgaik in-
tézésének a haromnegyedét, a dolgok 20szazalékaban megszivlelendd tanacsokat adhatunk, és kb. 5
szazalékban mondjuk azt, hogy ezt vagy azt semmiképpen nem szeretnénk, vagy egyenesen megtilt-
juk az adott dolgot. Az a szerencsés, ha ez a tiltasi szazalék minél alacsonyabb, és minél hamarabb
kialakul a gyermekekben a korlatok helyes felismerésének képessége. Ehhez azonban a kudarcok el-
viselésének, megtapasztalasanak az élménye is kell. Ha nagyon kiparnazzuk a gyermekek életét, ke-
vésbé tanuljak meg az dnallésagot.

Az 6nallésag kérdéséhez tartozik a mar emlitett felel6sség is. A gyermekek fejlédése folyaman egyre
nagyobb felelésséggel runazzuk fel 6ket. Ezt meg kell tanulniuk, élnilk kell, gazdalkodniuk kell ezzel a
tékével! Ha mindig atvallaljuk a felel6sséget a gyermek tigyében, az dnallésag csorbat szenved. Sza-
bad példaul a gyermeknek hibaznia, utana viszont vallalnia kell a hiba kévetkezményeit. Nem kell bun-
tetniink a hiba miatt, tdkéletes ember nincs. Nem az a cél, hogy tokéletesek legylink és mindig 100
szazalékot teljesitslink, inkabb az, hogy jo6 atlagot hozzunk ki magunkbdl. Ne a 100 szazalék legyen
tehat a cél, hanem példaul a 90-95 szazalékosos atlag. Ez azt is jelenti, hogy néha elég, ha csak 60—
70 szazalékos teljesitményt nyujtunk, igy el tudjuk érni azt, hogy ihletett pillanatokban 101 szazalékot
teljesitstink.

A tulzott 6vas nem segiti az 6nallésag fejlédését. Hogy egy példaval illusztraljuk mindezt: egy négy-
éves gyermeket még kézen fogva vezetnek at a zebran. Egy nyolcéves gyermekkel ezt még meg le-
het tenni. Egy tizennégy éves gyerek mar nem hagyja, hogy kézen fogjuk. Ha pedig egy tizennyolc
évessel probalnank ezt tenni, mindenki kinevetné. © mar nem is a zebran megy, hanem a maga dolga
utan.

Valamikor tehat be kell kdvetkeznie annak, hogy a gyermek kezét elengedi a szll6. Azt viszont, hogy
ennek az elengedésnek mikor kell megtorténnie, nem lehet pontosan tudni. Az el6z6 példara vissza-
térve: valamikor 4 és 18 éves kor kdzott. Majd jelzi a gyermek, legyenek a szll6k érzékenyek a jelzés-
re. A fejlédés nem kertlhet6 el, legfeljebb késleltethetd.

Az 6nallésag segitése bizalmat és felel6sséget is jelent. Bizalmat, hogy a gyermek meg tud élni a
nagyvilagban, szembe tud nézni a nehézségekkel. Ezzel egyuttal fel is készitjuk a jovendd zirdkre.
Ha ebben a folyamatban nem segitjik a gyermeket, akkor képtelen lesz gyesen megoldani a kilén-
bdz6 problémakat. Az ilyen gyermek 30—40 évesen is az édesanyja szoknyajdhoz szalad haza pa-
naszkodni a rossz fénokre.

Ismertem olyan 40 éves felnéttet, akinek a cipdjét a 75 éves sziilei pucoltak. Magyarazat
természetesen volt: a csipbficamos férfit gyermekkoratél kezdve 6vni kellett. Ha viszont
nem tanulja meg énalloan megtisztogatni a cipdjét, akkor abbdl probléemak lehetnek.

Egy extrém példat hadd emlitsiink meg. Egyszer egy 13 éves gyermeket azzal hoztak a
sziilei egy kolléganémhéz, hogy taborba kellene mennie, de még nem tudja énalléan kité-
rélni a fenekét. Kideriilt, hogy életének mind a 13 évében volt valaki a csaladban, aki ezt a
feladatot elvégezte helyette — vagy a szlilbk, vagy a nagyszliil6k, de valaki mindig ott volt, a
gyermek mindig kapott segitséget ebben a szokvanyosan intim feladat elvégzésében, ame-
lyet pedig a gyermeknek mar 3—5 éves kora kériil érdemes megtanulnia.
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A szulének a gyermek megvédésére irdnyuld bedllitédasa természetes, dsztdnszerl. Ha ez hianyos,
elhanyagolas lesz a kdvetkezmény, torzult személyiségfejlédéssel. Ha pedig meghalad valamilyen op-
timalis mértéket, akkor tulvédéssel allunk szemben, aminek szintén szamos elénytelen hatasa van.
Kérdezhetné a szul8, hogy miért baj az, hogy aggédom a gyermekemért? Hiszen szeretem 6t, s meg-
érthetné, hogy a szeretet és ragaszkodas miatt aggédom annyira érte. Igen am: a tilaggodas és tulfél-
tés az dnallésag kialakulasat akadalyozza, ami pedig a névekvd gyermek elemi szikséglete! Hogyne
lenne dacos a gyermek a tulaggdédé szulével szemben, ha gatoljak fontos életfeladataban!

A legrévidebben ugy lehet megfogalmazni a tulvédés karos hatasat, hogy fogyatékossa tesz. Nem se-
git kifejleszteni a gyermek készségeit az élet nehézségeivel szemben, s ha evoluciés szempontbdl
nézzik: csokkenti a tulélés esélyeit. A masik Uzenete a tulvédésnek, hogy fogyatékossagot feltételez:
a gyermek még nem elég ligyes, hogy végrehajtsa a feladatot.

Egy buddhista gondolat szerint a gyermeket kélcsdn kapjuk a sorstdl a felnevelés idejére. Orliljiink
annak a 2-3 évtizednek, amig vellink van, aztan tanulja meg a sajat utjat jarni.

A tulaggodas egyik motivuma, hogy a szilé nem tud 6nall6 lenni. Csak szilSi szerepben latja magat,
a hazastarsi szerepben nem elég o, felaldozza a hazastarsi kapcsolat j6 mikodését a szliléség olta-
ran. A gyermeket infantilizalja, hogy gondozhassa, és kompetens sziilének érezhesse magat.

Ezt persze sokszor a gyermek is megerdsiti: kényelmes neki, hogy kiszolgaljak, nem kell szembenéz-
ni nehéznek latszd dolgokkal: kapcsolati nyligdkkel, parkapcsolatokkal, j0 az otthon. Ennek olyan
vadhajtasai is vannak, mint Japanban a hikikomori-nak nevezett allapot (ez kb. annyit jelent, hogy el-
zarva lenni). Ezek a fiatalok honapokig, vagy évekig elzark6znak az otthonukba, szamitégépeznek,
olvasnak, zenét hallgatnak, nem mozdulnak ki. A szll6k beadjak nekik az ételt, és persze eltartjak
6ket. Maradjunk azonban Magyarorszagon! Szocioldgiai tény, hogy manapsag a 30 éves fiatalok 40
szazaléka még a szlleivel él, ez az arany ezel6tt 2-3 évtizeddel még csak 20 szazalék kortli volt. En-
nek a hattere kett6s, a sziiléknek is j6, hogy még sziilének és igy fiatalnak érezheti magat, masrészt a
gyermeknek is kényelmes sok szempontbdl. Csak éppen az életrevaldésag készségei hianyosak lesz-
nek. Az is tény, hogy manapsag joval tobb szil6 tudja megengedni maganak és a gyermekének, hogy
ez az éllapot fennélljon, mert a jolét ndvekedett.

Nézzink néhany elméleti tampontot a tulvédés kérdésében (Csomortani, 2014). A szil6i védelem a
szulé normalis és sziikséges mikodése a gyermek biztonsagos felnevelése szempontjabol. Ez akkor
valik tulzéva, ha nem a helyzet kivanalmaibdl és a gyermek szikségleteibdl, hanem a szil§ eltulzott
veszélyérzetébdl ered. Kétféleképpen johet létre:

1. A kontextus tulzott monitorozasa. Ennek tipikus példaja a tulféltés: a szild tulzott aggodalmai miatt
a gyermek biztonsagos kdrnyezetét nem ugy akarja kialakitani, ahogyan az a kérnyezet veszélyes-
ségébdl és a gyermek fejlettségébdl kdvetkezne (tuldltdzteti, kisérgeti stb.).

2. A gyermek viselkedésének korlatozasa. A szll6 igy akarja biztositani a gyermek szamara a megfe-
lelé védelmet.

A kontroll akkor valik tulzott mértékivé, amikor mar a fejlédéshez szikséges viselkedéseket is beszi-
kiti, nem ad teret a gyermek spontan megnyilvanulasainak.

A kotédési viselkedés része a normalis szul6—gyermek kapcsolatnak. Az eltilzott kétédésben a szl
olyan kapcsolatot alakit ki gyermekével, ami a gyermek életkorara, fejlettségére nézve mar meghala-
dott. A kotddési viselkedés ilyen tulzasait altalaban differencialatlansagként, szimbidzisként, a levalasi
folyamatok hatraltatasaként irjak le. A pszicholdgiai tulvédés e formajanak harom altipusa van:

1. Gyermekhangsulyu: a szulb sajat felel6sségét tulhangsulyozza, a gyermekeét alulbecsli, olyan dol-
gokat tesz meg neki (elkényeztetés), vagy enged meg neki (engedékenység), amelyek a gyermek
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fejlettségébdl, életkorabdl nem vezethetdk le. A szild ezt azzal magyarazza, hogy a gyermek életét
akarja kénnyiteni, az implicit Uzenet viszont altalaban a gyermek kétédési viselkedésének megeré-
sitése, a levalas késleltetése. Ennek oka a szul§ sajat pszichés szikségleteiben van.

2. Sziilbhangsulyu: ebben a formaban a szllé a gyermekét az elébbinél kevésbé leplezett médon
hasznadlja sajat kotédési sziikségletének kielégitésére. A sziild a sajat (és nem a gyermek) sziik-
seégletei miatt avatkozik bele a gyermek jatékaba, tevékenységeibe, érzelmi életébe (intruzio).

3. Nem differenciélt forma: ide tartozik az a helyzet, amikor a szll6 személyisége nem differencialodik
megfelel6 mértékben a gyermek személyiségétdl, a gyermek érzéseit, gondolatait, sziikségleteit sa-
jatjaként éli meg, vagy kdnnyen Osszekeveri a sajatjaival. Ez az dsszemosottsag fogalmanak felel
meg a csaladterapiaban.

Bér az eltulzott kot6dés is akadalyozza a gyermek autondm miikodését, a szuldi tulvédé viselkedések
egy csoportjaban ez az akadalyozas direkt médon jon létre. Ebbe a csoportba azok a sziil8i viselke-
dések tartoznak, amelyek a gyermek felkésziiletlenségét idézik el6é az élet kihivasaival szemben:

1. Gyerekszerep tulhangsulyozasa: a szilé olyan moédon gondoskodik gyermekérdl, ami a gyermek
életkoratol, fejlettségétél elmaradé szintre jellemzé: ez az infantilizacié.

2. Elégtelen felkészités: a szilé nem tanit meg olyan dolgokat, amelyek a gyermek életkoranak, fej-
lettségének mar megfeleléek lennének: ,kikimélés”.

Javaslat: A csalad tekintse at, hogy a gyermekek milyen téren lettek dnalléak, s
— = | Mennyi Onallésagot igényelnének még!
” / | \\

2.11. Titkok a csaladban

Az 6nallésag kérdéséhez tartoznak a titkok is (részben mar érintettiik a problémakdrt). Mindenkinek
joga van a sajat titokhoz. Az 6nallé egyéniség, a sajat hatarok kialakuldsanak az egyik feltétele az,
hogy sajat titkai is legyenek a személynek. Példaul nem aruljuk el a gyermeknek, hogy mit vettiink ne-
ki karacsonyra, nem részletezzilk a kisgyermekeknek a nagymama sulyos betegségét stb. Vannak
dolgok, amik nem a gyerekre tartoznak. Ez forditva is igy van. A gyermekeknek is lehetnek olyan dol-
gaik, amikhez a szll6knek semmi kdzik. Példaul, ha a gyermekek meg akarjak ajandékozni a szilei-
ket, 6sszebeszélnek egymassal, és kedves titkokat 8riznek. Azt sem varhatjuk el a gyermekektdl,
hogy az elalvas elétti szexudlis fantaziaikrol beszamoljanak. Ez az 6 maganteriletik, sajat intimitasuk.
Ezt a szildnek tiszteletben kell tartania. Idézzik fel annak az édesapanak az esetét, aki akkor dob-
bent ra arra, hogy lanya 6nall6 egyéniség, amikor a haroméves gyerek sirva mesélte, hogy rosszat
almodott, de nem akarta elmondani, hogy mit. A szll6i tulvédd magatartas a titkok terén gyakran jelen
van. Tiszteljik meg gyermekuinket azzal, hogy koratdl figgetlenil 6nallé egyéniségnek tekintjuk!

Egy 19 éves lany mesélte, hogy anyja minden este lelilt az agya mellé, és megkérdezte t6-
le, hogy mire gondolt aznap. Nem volt elég az, hogy mit csinalt, hanem azt is szerette volna
tudni az anya, hogy mire gondolt a lanya. Vilagos, hogy ilyen gondolat-ellenérzés esetén az
6nallésodas er6sen csorbul. A hattérben az allt, hogy jelentds fesziiltségek voltak a sziil6k
kbzétt, s az édesanya odaado figyelme teljes egészében lanyara iranyult.

A titoktartds olyan informacidkat jelent, amelyeket visszatartanak, vagy differencialtan osztanak meg
emberek kdzdtt. Néha a titkol6zas a csalad miikddésébe van agyazva. Minden csaladnak vannak tit-
kai, amelyekre a csaladtagok tudattalan megnyilvanulasai utalhatnak. A titkok kapcsolati rendszereket
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hoznak létre, hatdrokat huznak meg, szOvetségeket alakitanak ki a csaladon belll, s elvalasztjak azo-
kat, akik tudataban vannak a titoknak azoktdl, akik nincsenek tudataban. Sokszor testi tlinetek jelzik a
titoktartas feszultségét: a test beszél, megprébalja megérizni vagy leleplezni a csalad titkat.

A levalas egyik fontos feltétele az, hogy a szulék kdzétt harmonikus kapcsolat legyen. Ha példaul az
apa nem érhet6 el igazan érzelmileg, mert sokat dolgozik, és késdn jar haza, akkor az édesanya leg-
fontosabb maganteriletének a gyermekek nevelését érezheti. Minden figyelmével rajtuk csting, nehéz
elengednie 6ket 6nallé programokra. Példaul a fiatal felnétt gyermekére, aki mar munkaba all, ratele-
fonal az édesanyja, hogy vitt-e magaval uzsonnat. Ez aztan a munkatarsak mulatsagat is szolgalja, és
képzelhetjuk, milyen feszengést jelent a gyermeknek.

Ha nehéz a levalas, akkor ennek hatterében gyakran a szil6k kozotti fesziltség érhetd tetten. A
pszichoszomatikus tlinetek mélyebb jelentésének megfejtésekor nem ritkan az a logikus magyarazat
kinalkozik, hogy a gyermek (természetesen nem tudatosan) ,kitermelte” a tlinetet, hogy szulei kdzott
valamivel 6sszhangot tudjon teremteni. Abban aztan, hogy a gyermeket kezelni kell és aggédni kell az
allapota miatt, egyetértenek a szlilék. Gondoljunk csak bele: a fesziiltségek kdzott él6 szilék szamara
az egyetlen igazan kozos terilet a gyermek idilt betegsége lehet. A kronikus betegségeknél mindig
értékelnlink kell ennek a lehetéségét is, gyakorlatilag figgetlendl attél, milyen betegségrél van szo;
kronikus gyulladasral, lelki zavarrél vagy egyébrél. A tlinetek nyelve sok mindent elarul, meg kell ta-
nulnunk megfejteni azt. Nem koénnyl szembesulések adddnak igy az élet legkulénbdz8bb érzelmi
problémaival.

A csaladi titkok tartalma gyakran egy bélyeg, amit a szégyen, vagy a leleplezédéstél, a csalad felosz-
lasatol valo félelem tart fenn. A csaladi titkok harom tipusat figyelték meg:

1. Tabu titkok: ezeket azért rejtik el, hogy elkertljék masok biralatat (pl. csaladon belili abuzus, vagy
nem hagyomanyos szexualis preferenciak).

2. Szabalyszegések: olyan hataratlépésekre vonatkoznak, mint a hazassag el6tti szexualis élet, vagy
terhesség.

3. Hétkbznapi, szokvanyos titkok: példaul egészségligyi problémak vagy parkapcsolatok.

A titkok, kulénésen a tabukra vonatkozdak és a szabalyszegések gyakran szégyent nemzenek. Egy
személy szégyenérzete gyakran egy masik csaladtag viselkedésére vonatkozik, és az a hiedelem tart-
ja fenn, hogy a titok felfedése hiitlenség lenne.

2.12. Parkapcsolatok, szexualitas

Az dnéllésodassal parhuzamosan a szexualis fejlédés is dontd szakaszahoz érkezik a pubertas kor-
nyékén. Ebben a korban tehat igen nagy valtozasok kdvetkeznek be a fiatalok életében. A szexualitas
nagyon erds biologiai késztetést, 6sztdnt jelent. Gyakori, hogy a fiatalok még nincsenek rendesen fel-
készilve a szexualis 6szténdk elfogadasara. Viaskodnak szexualis késztetéseikkel, nehéz beszélniuk
azokrol, szileikkel gyakran nem tudjak megtalalni a megfelelé kapcsolatot ennek a kérdésnek a meg-
beszélésére. A szexualitas tabui megnehezitik az 6nallésodast. A szildk is gatjai lehetnek a szexuali-
tas fejlédésének, ha féltik a gyermekiket a feln6tté valastdl és ragaszkodnak ahhoz, hogy gyermekiik
meég kicsi, onallétlan. A szexualitassal kapcsolatos szigoru tiltasok (példaul a vallasi alapuak) gyakran
oda vezetnek, hogy a tabuként tiltott terlilet még érdekesebb lesz, noha a fiatalnak még nincs kell6
ismerete rola. Sok feszlltség jelenik meg igy e téren, ami nem kedvez a harmonikus személyiségfej-
I6désnek. A genitalis fajdalmak vagy az orgazmuszavarok mogott gyakran az all, hogy a szexualitast
tiltott, vagy blinds tevékenységnek tartjak a csaladban.

A szexualitdsnak oériasi 6romszerzd ereje van, ahogy az alapvet§ 6szténdknél ezt latni lehet. Ha nem
lenne vonzé az étel, nem lenne kedvink enni, s nem élnénk tul. Ha nem lenne 6rémteli a szexualitas,
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nem lenne kedvik az embereknek hozz4, s kihalna az emberiség. Tehat mind a létfenntartas, mind a
fajfenntartas 6sztonének nagyon erés dsztonkésztetésnek kell lennie, hogy legyen hajtéerénk hozza.
Kissé leegyszerlsitve vagy vulgarizalva: nehogy bocsanatot kellien mar kérni azért, mert valakinek
szexualis 6sztdnkésztetései vannak. Persze nem mindegy, hogy ezeket hogyan éli ki.

A sziil6k szerepe — mind az anyaé, mind az apaé — ezen a téren is donté. Ahogy a pszichoanalizis
klasszikussa valt elméletébdl levezetve humorizalni szoktak ezen: a naszagyon négyen fekszenek, a
feleség, az apja, s a férj és az anyja. A sajat masnemd szulénktél tanuljuk meg ugyanis, hogy milyen a
masik nem.

Az anya modellt nyujthat, milyen a ndiesség, hogyan banjon a nagylany az erotikus késztetéseinek
jelzéseivel. Kérdés persze, ha az édesanyanak megoldatlanok a sajat szexualis problémai, akkor
mennyire tud segitségére lenni a nagylanyanak. A masik fontos hatas az édesapaké. Ok jobban féltik
a lanyukat, mint a fitgyermeket, ez pedig néha a lany szexualitas iranti érdekl6désének a gatja is le-
het. A tiltas komoly nyomokat hagyhat a lanyban. Szuggesztiv Gizenetek szélhatnak az apa részérél
arrol, hogy a fiukkal vigyazni kell.

A fidk szexualis érdeklédésének a késlekedése vagy elmaradasa mogott sok esetben az anyjukkal va-
|6 szoros kapcsolat van. Ha ennek a kapcsolatnak a jellege olyan, mintha kisfiu lenne gyermek, holott
mar tizen- vagy huszonéves, akkor nehéz a felnétt férfiszerep tartozékait eljatszani az életben: part ta-
lalni, harmonikus kapcsolatot kialakitani egy tarssal.

A szexualitas fejlédésében a csaladi hagyomanyok er8sen nyomot hagynak. Mikor illik elkezdeni az
parkapcsolatokat, mikor léphet be az életbe a szexualitas. Még annak is igen erés szuggesztiv tizene-
te van, hogy mikor szoktak hazassagot kotni a csaladban a felmendk.

Egyltt él6 parok esetében a szexualis igények kozotti kiildnbség tartos fesziltséghez vezethet. Ez al-
talaban a kezdeményezésben nyilvanul meg. Ha leginkabb a férfi kezdeményez, s né ,csupan” elfo-
gadja a kozeledést, id6ézitett bomba lehet belble. Az 6szténdk fesziiltsége valamilyen formaban eléjon.
Ebbél aztan hazassagi ziirzavarok adddnak: az internetes szexfliggéségtél a kapcsolati haromszoge-
kig és igy tovabb.

Egy fiatal hazaspar esetében a férfinek pszichés alapu herefajdalmai voltak, szamos urolo-
giai vizsgalat nem mutatott szervi eltérést. A nének panikrosszullétei voltak idénként. Kide-
riilt, hogy a hattérben az allt, hogy a n6 naponta szeretett volna szerelmeskedni a férjével,
aki ezt inkabb kétnaponta szerette volna. Ez tehat kétszeres kiilbnbséget jelentett. Egy id6
mulva a feleség megtalalta egy régi baratjat, telefonalgatni kezdtek egymasnak. Majd né-
hény hénap mulva kilbnvaltak — ennyit birt ki a hazassaguk.

2.13. Onfelaldozas — levalas

Ha a szul6ék életik legfébb feladatanak a gyermeknevelést tartjak, és keveset tudnak térédni sajat
magukkal, hazassagukkal, akkor ezt az igen érzékeny gyermek egészen biztosan megérzi. Megérzi,
de nem dijazza. Semmi sziiksége nincs arra, hogy szilei martirhalalt haljanak. Ez egyébként a gyer-
mekekben élethossziglan tartd blintudatkeltés egyik eszkdze. Gondoljunk csak arra, hogy egyes 6n-
gyilkossagok Uzenete is a siron tul tarté bosszu. Ha valaki azt irja a bucsulevelében, hogy miattad 6l-
tem meg magam, akkor ez a hatramaradottnak élete végeéig komoly lelkiismeret-furdalast, blntudatot
jelenthet. Nem kevés élet kerll igy vakvaganyra. Kiméljik meg gyermekinket a szil6i martiromsagtoél!

Lattuk korabban, hogy a martirviselkedés rejtett agresszivitasnak felel meg. Mindenaron el akarok érni
valamit, semmilyen eszkézt nem sajnalok erre. Erzelmi zsarolas, s mivel nem lehet erre nyiltan dii-
hdsnek lenni, marad a rejtett agresszié, a dac.
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Arra, hogy az dnfelaldozas nem hasznos stratégia, egy példa: ha valaki gdédorbe esik, csak ugy haz-
hatjuk ki, hogy a fél keziinket odanyujtjuk neki, a masikkal viszont megkapaszkodunk egy bokorban,
mert ha mind a két kezlinket nyujtjuk, a géddrben 1évé minket is lerant. Miért jobb az, ha ketten pusz-
tulnak oda? Ez csak egy dolgot elégit ki: a segité onfelaldozasi szikségletét, aminek viszont mar
nincs kéze a realitashoz, a valddi, észszerl segitségnyujtashoz. A legtébb, amit ilyen helyzetben tehe-
tnk, hogy a fél kezlinket nyujtjuk.

Mit tegylnk onfelaldozas ellen? A szllék kézott j6l mikddd kapcsolat egyik legfontosabb jele az, hogy
a szllék mennyi minéségi id6t tudnak egydutt eltdlteni. Itt a kézds programokra gondolunk, a sétakra, a
rovid kirandulasokra, az ismer8sdk meglatogatasara és igy tovabb. Fontos, hogy ezeken a szil6i
programokon a gyermekek ne vegyenek részt; nem 6sszcsaladi programrél van szd, hanem kifejezet-
ten a szll6k ko6zos idétoltésérdl! Gyakran latjuk azt, hogy a szllék csak a gyermekekkel kdzdsen vagy
egyedll mutatkoznak. Az, hogy hazasparként kettesben lassak 6ket a szomszédok, egyutt sétaljanak
az utcan, gyakran mar a multé. Pedig milyen j6 lenne, ha a gyermekek mar egy kicsit megnéttek, ujra
moziba jarni, néha elmenni egy-egy szinhazba, vagy egy kirandulast tenni a kérnyéken. A visszatéré
hivatkozas az, hogy nincs idénk, mi mindent megtesziink a gyermekekért, nehéz idékben aldozatot
kell hoznunk és igy tovabb. Ne felejtsiik el azonban, hogyha a gyermekek igazan 6szintén valaszol-
nanak arra a kérdésre, hogy jélesik-e nekik az ilyen mértékl sziil6i onfelaldozas, valdszinlileg azt
mondanak, hogy nem kérnek bel6le. Jobban szeretnének harmonikus sziléket latni, akik mintaul is
szolgalhatnanak szamukra ahhoz, hogy a felnétt életet kellemesen is lehet élni. Hol van az megirva,
hogy megtort arcu, faratag, pedig valdéjaban még nem is idés emberek legyenek a szileik? Mindezek-
bdl nagyon fontos hazi feladat kdvetkezik.

Javaslat: A szll6k rendszeresen csinaljanak k6zds programokat!
L] L]

//I\\

E programoknak nem kell tdbb 6ras vagy egy-két napos, nagy programoknak lennidk; elég egy husz-
perces séta a kornyéken, negyedodras presszoi beszélgetés asvanyviz és kavé mellett vagy rovid lato-
gatés egy volt munkatarsnal, osztalytarsnal, rokonnal. Az nem lehet mentség, hogy a gyermekeket
nem merik magukra hagyni. Ne felejtsik el, hogy a gyermekek altaldban igenis 6rakat téltenek el
egyedil — ahogyan errél mar korabban volt sz6 —, példaul az iskola utan, amig a szUlék nem érnek
haza a munkabdl! A kézds szil6i programok azt Gizenik a gyermekeknek, hogy a szllék még tudnak
mit kezdeni egymassal, van teenddjik egymassal, van kézik egymashoz.

A 15 éves Petra sziilei nem hagytak még egyediil a két gyermeket (Petra 6ccse 13 éves
volt). Végtére is eljutottak oda, hogy egy napra elmenjenek az 50 kilométerre l1évd hétvégi
hazukba kettesben. Persze, este még ratelefonaltak a gyerekekre, hogy mi van veliik. Mas-
nap, amikor hazamentek, nem volt semmi baj, a gyermekek jo6l megvoltak egy!ditt.

A masik térténet hasonlé. Lili 15 éves volt, egy évvel fiatalabb 6ccsével nevelte ket koran
megdzvegylilt tanar édesanyjuk. Az anya nagy nehezen raszanta magat, hogy négy napra a
tantestiiletével Parizsba menjen. A gyermekek jol toltéttek a négy napot, Lili j6l volt, a mo-
satlan eléggé felhalmozddott, mas érdekes nem tértént.

Még néhany gondolat az 6nallé szildi programokhoz. Sokan annyira féltik a gyermekuket, hogy még
néhany orara sem mernek eltavolodni tle. Ez a szorongas mar a szul problémaja. Minden veszélytél
nem tudjuk megkimélni a gyermekinket. Veszélyes az iskola, tornadérakon baleset térténhet, veszé-
lyes az utca, nem kell mondani, hogy milyen helyzetek adddhatnak, veszélyes a kozlekedés és foly-
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tathatnank. Meg kell tanulni felismerni a veszélyeket, elkerllni 6ket, banni velik. Ha a szil6 élete ve-
geéig szorong attdl, hogy gyermekét akar a legkisebb veszélynek is kitegye, sajat lelkiallapotat teszi ki
nagyon nagy veszélyeknek. Hagyjuk gyermekeinket énallénak lenni! Szabad a gyermekeket egyedill
hagyni, a veszekedd felek kdzott is megndvekszik az egyetértés, ha egyedil vannak otthon. Ez egy
szokvanyos szocialpszicholdgiai tétel. Az egymasrautaltsag mindig kézelebb hozza a személyeket.
Igen gyakran talalkozunk azzal a helyzettel, hogy a gyerekek tulajdonképpen egész j6l megvannak és
eljdtszanak otthon mindaddig, amig a szul6k haza nem érnek, onnantdl viszont kezd6édnek a cirku-
szok, a veszekedés és a hajtépés. Ez a misor azonban leginkabb a szll6knek szol.

Nagyobb gyermekeknél akdr egynapos kirandulasra is érdemes elmennilk a szuléknek. A nagyobb
gyerekek mar 6nalléan is eltdlthetnek egy éjszakat, elére elkészithetjik nekik az ételt stb. Probaljak ki,
hogyan tudnak egyedll megbirkézni az élettel! Igen gyakran az a szakember meggy6z6dése, hogy a
szulékrél vald levalas sokkal inkabb a szulék problémaja, mint a gyermekeké (Id. a tulvédés fejezetét).
A gyermek tudja a kotelességét: neki fel kell nénie, meg kell ismerkednie a valds vilag kihivasaival,
ordmeivel és veszélyeivel, ki kell bontakoztatnia a sajat életét. A szlléknek viszont, ha a gyermekek
kirepllnek, szembe kell néznilik azzal, hogy kapcsolatuk mikédik-e még egyaltalan. Egy kilresedett
kapcsolatban nagyon nehéz lehet a k6zos élet folytatasa. A gyermekek ezt pontosan érzik, ezért te-
szik meg néha azt a szivességet, hogy akarmilyen rliggyel, de még otthon maradjanak (nyomads érv
lehet egy kronikus betegség).

A szll6i programokat tervezetten érdemes csinalni. Hatarozzak el a szUl6k, hogy hetente egyszer egy
félorat kdzoésen toltenek valahol. Erdemes megallapodni abban, hogy ez hétvégi nap legyen vagy
esetleg hét kdzben, ne bizzak teljesen a véletlenre, mert akkor csak halogatjak a dolgot. Ha ilyenkor a
gyermekek konyorogni kezdenek, netan sirni, hogy 6k is hadd menjenek a szllékkel, akkor ezt célsze-
ri kedvesen leallitani. Meg lehet nekik mondani, hogy talaljanak ki 6k is valamilyen kilén programot.
Toltsék el valahogy az id6t, mert most a szll6knek arra van sziikséguk, hogy elmenjenek otthonrdl, és
megbeszéljenek egymassal valamit!

A levalas problémai generaciokon at hagyomanyozédhatnak. Ha a sziilék nem tudnak rendesen le-
valni a sajat szuleikrél, blintudattal terhelt tartozasérzésiik van, akkor ezt tovabbadhatjak a sajat
gyermekeiknek.

Az egyik édesapa (egy szimpatikus tanarember) szabad ideje java részét sziilei kertjében,
gazdasagaban téltotte, mert gy érezte, segitenie kell id6s sziileinek. Emellett sajat csaladja
némileg hattérbe szorult, gimnazista nagylanyai kevesebbet kaptak az apjukbol, mint szeret-
tek volna. Az apa nehezen tudta feldolgozni a szlileivel kapcsolatos nagyon erés tartozasér-
zését. Az apa sziilei, azaz a nagysztilbk még azt is megengedték maguknak, hogy némileg
visszaéljenek a fiuk szabadidejével. El6fordult, hogy amikor az apa megérkezett a sz616t
kapalni, akkor az édesapja azt mondta, neki most nincs kedve a dologhoz. Az apa pedig sz6
nélkil hazament, majd elj6tt ujra a kbvetkez6 hétvégen.

Az ilyen helyzetekben tehat vilagos a feladat: meg kell talalni a helyes aranyokat a sajat eredeti csalad
(a szarmazasi csalad) és a jelenlegi csalad k6zott. Nem kénnyl azonban megtalalni ezt a kényes
egyensulyt. A nagysziléknek is megvan a maguk térténete. Okuk lehet arra, hogy erésen kdssék ma-
gukhoz gyermekiiket, gondoljunk példaul a vilaghaborus traumakra, veszteségekre, csaladok széthul-
lasara és igy tovabb. Ezek oriasi erejli és nagyon mélyen 1évé, generaciokon at 6rokléds, a kevéshé
tudatos tartomanyba lenyomott éimények.

Megesik, hogy a szil6knek nincs is k6zos fényképlik, s6t még olyannal is talalkoztunk, hogy az eski-
vBi képeiket sem tartottak meg (mert nem ol sikertiltek), igy azok a nagyszuléknél maradtak. Csak a
gyermekek sziletése utani képeket 6rizték meg, amibél arra kdvetkeztethetlink, hogy a szuléi felada-
tok kertltek el6térbe, a hazastarsi funkciok pedig hattérbe szorultak. A k6zds mult felemlegetése,
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megidézése, a fényképalbumok nézegetése j6tékony hatassal lehet a kapcsolat erésitésére. Akkor,
amikor a kapcsolat kilresed6ében van, és leginkabb a gyermek tartja 6ssze a hazassagot, ezeknek a
kérdéseknek az ujbdli atgondolasa nagyon hasznos lehet.

Javaslat: Erdemes atgondolni, hogy mik voltak azok az értékek, amelyek alapjan
— - | @ SZUIGk egymast valasztottak. Miért pont &t valasztottam? Mi tetszett benne? A

hazaspar két tagja kilon irja le ezeket az értékeket, aztan beszéljék meg!

2.14. Maximalizmus

Megszokott dolog, hogy a szllék (leggyakrabban talan a pedagdgus szilék) elvarjak a gyermektdl a
maximalis teljesitményt, a tokéletességet. Ezzel viszont nagy terheket raknak a gyermek nyakaba,
erbs teljesitményszorongas léphet fel, amely hosszu tavon gatolja a teljesitményt. Ha megengedjik a
gyermeknek azt, hogy néha hibazzon, vagy a kevésbé fontos dolgokra ne forditson tul sok idét, akkor
jobban megtanul gazdalkodni az energiaival. Szamtalan példat lehet mondani a tudomanytérténetbdl,
amely arrél tanuskodik, hogy a kés6ébb Nobel-dijassa valt tudds fiatal koraban igenis elhanyagolt bizo-
nyos terlleteket. Ez nem felmentés akar lenni a gyermekek szamara a légasra, hanem annak atgon-
dolasara valé buzditas, hogy sokkal tébbet segitlink a gyereknek akkor, ha megtanitjuk 6t a fontossagi
(prioritasi) listak felallitasara. Ezt a kérdést nagyon el szoktak hanyagolni a szil6k, pedig a mai mene-
dzserszemléletl vilagban ez mar a kulénb6zd szervezéstechnikai és szervezéslélektani kérdések
egyik fontos tantétele is. Tanuljon meg a gyermek kuldnbséget tenni a Iényeges és a lényegtelen dol-
gok kozott, a fontos és a kevésbé fontos dolgok kozott, a sok id6t igénylé és a kevés idéraforditast is
elvisel6 dolgok kodzott!

Alljon itt egy révid sportpélda! Sok évvel ezel6tt egy kispuskaszamban 600 kér volt az elér-
heté maximum, amit a sportold akkor érhetett el, ha 60 I6vésbdl mindig tizest I6tt. Az id6 tajt
597 kér volt a vilagcsucs, melyet egy versenyzé egy kérrel megjavitott, azaz 598 kért ért el.
Az interjuban, melyet a vilagcsucs elérése utan készitettek vele, azt nyilatkozta, hogy ami-
kor el6szér I6tt a sorozatban kilencest, akkor megnyugodott. Nem esett kétségbe, mert tud-
ta, hogy ennek be kell kévetkeznie. Utana nyugodtan I6tt tovabb, majd I6tt még egy kilen-
cest, és ezzel a két kilencessel lett 6sszesen 598 kérés az uj vilagcesucs, azaz 58-szor tizest
16tt és csupan kétszer kilencest (ami mindéssze néhany milliméterre van a nagyon kicsi at-
mérdjii tizes kértdl). Gondoljunk csak bele: bosszus is lehetett volna, gondolkodhatott volna
ugy, hogy ha mar (mondjuk) 30-szor tizest I6ttem, miért nem lehetett a harmincegyedik 16-
vés is tizes? Ez viszont az 6rbkds elégedetlenségnek a taptalaja lenne.

Emlitstink fel egy, az iskolai teljesitményekre adott jellegzetes szlléi reakciot is. Ha a gyermek azzal
jon haza az iskolabdl, hogy a tesztje alapjan 6tdst kapott matematikabdl, akkor a teljesitményorientélt
szulé nem azt mondja, hogy bravd, csak igy tovabb, hanem megkérdi: hany pontot értél el a teszten?
A vélasz: 100 volt a maximum, én pedig 93-at. Erre a szul8: és a maradék hét pont? Tehat nem az el-
ismereés, a buzditds, a serkentés nyilvanul meg a szil6 részérél, hanem a maximalis teljesitmény el-
érését célzé szelid szemrehanyas. Hat nektek semmi sem elég? — kérdezheti a gyermek.

A felel6sség és az 6nallésag kérdése gyermekkorban természetesen leginkabb a tanulas koéral csu-
csosodik ki. Maris tegylk hozza, hogy ne csupan a tanulas legyen a gyermek életének f6 szintere.
Legyen felel6ssége a csalad életének valamelyik szeletében, példaul a takaritasban, a sziléknek valo
segitségnyujtasban, a kistestvérrel kapcsolatos valamilyen programban, a nagyszulék gondozasaban
és igy tovabb. Gondoljunk arra, hogy a flrdészoba felmosasa kb. kettd perc id6éraforditast jelent. A
beagyazas masfél-két perc, sokszor fél perc alatt is elintézhetd. Ezek a dolgok tehat nem veszik el a
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figyelmet és az energiat a tanulastdl, viszont novelik a feleldsséget a gyerek sajat életének, életkorl-
meényeinek rendezettebbé tételében.

Nemegyszer talalkoztunk olyan helyzettel, hogy a szul6k nem akartak terhelni a gyermeket, mert
érettségire készllt. Még a fenti, igen kevés raforditast igényl6 feladatokat sem jelélték meg szamukra.
Semmi felel6sségliik nem marad a csalad hétkdznapi teenddiben.

Sok szll6 vagy egyitt tanul a gyermekkel, vagy rendszeresen kikérdezi minden targybdl. Ez eléggé
sikamlds terllet. Természetesen jo a segitség azokban a tantargyakban, ahol a gyermek esetleg ne-
hézségekkel kiiszkddik. Viszont a tulzott szil6i felligyelet ezen a téren azt jelenti, hogy a gyermek
nem lesz 6nalld, nem tanul meg egyedil felkészilini. Ha a gyerek nem rendelkezik kell6 képességek-
kel, ne menjen egyetemre! Ha viszont van némi esze, tanuljon meg 6nalléan tanulni!

Egy orvos édesanya a joghallgaté fiaval egylitt tanulta a jogi ismereteket, igy probalt segite-
ni a fianak. Emégott az édesanya igénye mutatkozott meg: hogy még kisfiuként banhasson
a fiaval, s 6 maga még kompetens, segitékész sziilbnek érezhesse magat.

A szlld a sajat szerepére vonatkozéan is lehet maximalista. Mindent tokéletesen akar csinalni, a
gyermeknek a lehet6 legjobb szlil6i kdrnyezetet akarja megteremteni. Ebbdl gépiesség, allandé fe-
szengés lesz, a spontaneitas, az élet lazabb oldalainak a tisztelete nem illik az dsszképbe az ilyen
szul6 szamara. A gyerek szamara ez borzaszt6 lehet. A gércsdsség latszik inkabb a térekvésbdl. Egy
angol pszicholégus, Donald Winnicott irta le az ,elég j6” sziilé fogalmat. Azaz a szilének nem tokéle-
tesnek kell lennie, hanem elég jonak. A tokéletesség rossz, mert nem javithaté tovabb. Megérkezett a
szulé az istenek birodalméaba, tévedhetetlen és tokéletes — innen mar nincs hova fejlédni. Egy kinai
mondas szerint jobb uton lenni, mint megérkezni. Van benne valami. Tehat a szil6é legyen néha fa-
radt, néha itélje meg rosszul a dolgokat, maradjon emberléptékii, ennél tdbbet nem tehet és nem is
kell tennie a gyermekéért.

2.15. Csaladi orokségek

Altalaban nemigen jut esziinkbe, hogy milyen értékeket, lizeneteket hozunk sziileinktél, nagysziileink-
tél, a korabbi generacioktdl. Egy-egy dontésunk alkalmaval nem valik tudatossa az, hogy milyen ko-
moly hatast jelentenek a déntés meghozatalaban a korabbi generaciokbdl szarmazé mintak. Vegyuk
példaul a palyavalasztas kérdését. Sok gyermek szamara teljesen nyilvanvald, hogy ugyanazt a fog-
lalkozast kell (iznie, mint valamelyik sziil6jének. igy alakulnak ki aztan a pedagégus- vagy orvoscsala-
dok, amelyekben generaciokon keresztul 6roklédik a foglalkozds. Ha megkérdezzik ismerdseinket,
miért is azt a szakmat valasztottak, amit, gyakran azt a valaszt kapjuk, hogy egyszeriien nem volt mas
elképzelésuk. Nyilvanvalo volt, hogy ezt kell csindlnom — hangzik a vélasz. A pszicholégus szdmara
ez a ,kell” az érdekes. Miért pontosan azt kellett tennie? Ezekre a nem tudatos, de szikségszer( don-
tésekre a mélylélektani mozgatérugok megértése vethet fényt.

Sok csaladnal el6fordul, hogy a hétvégét valamelyik nagyszilé hazaban téltik el, legalabbis a vasar-
napi ebédet. A nagyszilék egyik kitlintetett kompetenciaterilete lehet a csalad etetése. Ha nem
eszlnk a nagymama altal készitett ételbdl, az sértésnek szamit, amibdl aztan kildnb6z6 fesziltségek
tdmadnak. Eléfordul, hogy a v6 nem megy el a vasarnapi ebédre az anydésahoz, mert korabban ebbdl
vitak szarmaztak. Elviszi a csaladot az anyésahoz, de 6 maga nem (l le vele egy asztalhoz. Ez termé-
szetesen kilonb6z6 bonyodalmakat okoz. Az egyik szokvanyos fesziltségforras az, amikor az egyik
hazasfél két malomkd kdzott 6ri6dve probal a szilei és a hazastarsa kdzott lavirozni. Az ilyen 6riédé-
sek nagyon nehezek, a gyermek pedig észreveszi ezek Iényegét. A csalad szerkezetét tekintve ilyen-
kor a szakemberek arra probaljak felhivni a figyelmet, hogy az Uj csalad az az 6nallé egység, mely
dont a sajat sorsardl. A nagysziul6knek mar csak tanacsadoi szereplk van, de a csalad mindennapi
dontéseiben nagyobb szerepet vallalniuk mar nem kellene. llletve nem célszer( nagy teret biztositani
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annak, hogy a nagyszulék dontsenek el alapvet kérdéseket: melyik iskoldba menjen a gyerek, milyen
ruhat vegyenek neki, hogy illik viselkednie és igy tovabb.

Gyakran hallunk olyasmit, hogy az anya masoknak panaszkodik, hogy mennyire megszidta 6t az
édesanyja. A szul6k sokszor nem tudnak 6nalléak lenni, elszakadni sajat szileiktdl. Ha nem tudtak
harmonikusan megoldani a sajat levalasukat a sziiléi haztél, akkor — blintudattal telve — képtelenek
védekezni az ilyen szemrehanyasokkal szemben. Nehéz feladat, de a szlléknek meg kell tanulniuk
levalni a sajat szuleikrdl, és indulatok, felesleges feszliliségek, agresszivitas és sértés nélkul deri-
sen elmagyarazniuk azt, hogy az 6 csaladjuk most igy és igy képzelte el a dolgokat, ezt vagy azt a
megoldast valasztjak. Készdnettel elfogadnak minden tanacsot, de engedtessék meg nekik, hogy a
végsd dontést 6k hozzak meg. A nagysziléknek viszont meg kell tanulniuk tehermentesiteni magu-
kat, és a kdzvetlen dontéshozo felelésségteljes szerepébdl kissé hatralépve, a bdlcs tanacsado sze-
repét vallalniuk. Hadd nyilglédjenek a fiatalok, azaz a szil6k a nehéz dontések jelentette felel6s-
séggel. igy adddik at a felelésségviselés képességének megtanulasa egyik generaciérél a masikra.
Ha a gyermek azt latja, hogy az 6 szll6je képtelen felelésségteljesen donteni, és a nagyszilékre
var, akkor nagyon nehéz lesz megtanulnia azt, hogyan is vallaljon komoly felelésséget. Ebben a
mintaadas megint j6 eszkdz.

Minden csalad mikodésében, Iélektani alapallasaban fontos szerepet jatszanak valamilyen alapveté
hiedelmek, mitoszok. Az, hogy hogyan fogja fel a vilagot egy csalad, az a sajat torténetétél, hagyo-
manyaitdl, értékeitdl, szokasaitdl fligg, melyek természetesen csalddonként kiildnbdznek. Erdemes
elgondolkodni azon, hogy a csaladban milyen alapvetd értékek a fontosak? Milyen szempontok
alapjan teszik a csaladtagok a dolgaikat? Erdemes dsszeiilni és megtargyalni ezeket a kérdéseket.
Van olyan csalad, ahol a becsiletesség a legalapvetébb érték, és ennek mindent alarendelnek. Ki-
nosan ugyelnek arra, hogy becsiletbeli dolgokat illetéen a legkisebb sérelem se essék; ennek min-
dent alarendelnek, karriert, anyagiakat, eléremenetelt és egyebeket. Természetesen az nem baj, ha
fontos a becslletesség, de a tulhajtott, gorcsos erélkddés valamilyen iranyban figyelemre mélto le-
het. Bizonyosan megvan ennek az oka, és érdemes rajta elgondolkodni, hogy mi lehet az. Mas csa-
ladokban a teljesitmény lehet a kdézponti vezérlé6 motivum. igy példaul a pedagéguscsaladokban
nem ritka, hogy az iskolai teljesitmény jelenti mindennek a mércéjét. Megint mas csaladokban a
gyermekek felnevelése, gondozasa, kiszolgaladsa valik a kdzponti vezérl6 eszmévé. Ennek nyoman
a szllék elhanyagoljak a sajat magukkal val6 tor6dést, és mindent a gyermekek igényének, néha
kénye-kedvének rendelnek ala.

A csaladi Uzenetek megértésének az egyik legjobb médja a csaladfa (szaknyelven genogram) készi-
tése. Ezt legaldbb harom generaciora célszer( elkésziteni. Szerepeljenek benne a gyermekek, a szi-
I6k és a nagyszulék, mindenkinek a csaladtagjai és testvérei. A n8i csaladtagokat korrel, a férfi csalad-
tagokat négyzettel jeldljuk. A hazassagot a kettejik kbzé huzott vonal jelenti, és az ebbdl a vonalbol
leagazo Ujabb vonalak jelentik a gyermekeket. A négyzetekbe és kdrokbe célszerii beirni a csaladta-
gok életkorat, vagy ha meghaltak, akkor keresztet tenni melléjiuk. Ma mar az interneten szdmos csa-
ladfakészité program fellelhetd.

A csaladfakészitést érdemes kiegésziteni a csaladi foték rendezésével is. Ha el6vesszik régi képein-
ket, fényképeinket, azokbdl is 6sszeallithaté valamilyen csaladfa. Az is jellemzé lehet, hogy milyen
korrdl nincs fénykép. A csaladfa sok mindenrél arulkodhat. Ha végiggondoljuk a csaladban el&fordult
valasok térténetét vagy azt, hogy ki miben halt meg, volt-e abortusz, hazassagon kivil szlletett gyer-
mek, eddig eltitkolt dngyilkossag, ennek mind-mind szerepe lehet. Megddébbentd lehet példaul az, ha a
csaladfaelemzésekbdl deril ki, hogy a gyermekben mar korabban lappangott és motoszkalt valami,
valamilyen iranyban komoly feszlltséget érzett, sejtett valamit korabban meghalt testvérrél, dngyilkos-
sagrol, hazassagon kivll szlletett gyermekrél. Megddbbentd felismerések lehetnek ezek — kérdés
persze, hogy mikor kell az ilyen dolgokrol tudomast szereznie a gyermeknek. Ha jelzéseket kapunk t6-
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le, hogy szeretné tudni, mi is tortént valdjaban a csaladban, akkor mindenképpen érdemes tiszta vizet
onteni a poharba. Ha egy gyermek nem tudja, hogy 6 miért az édesanyja nevét viseli, mig testvére az
apja nevét, akkor 10-12 éves kora koriil komoly dilemmai lesznek. Rossz esetben az iskolatarsak csu-
folédasa hivja fel a figyelmét arra, hogy valami szokatlan van a csaladnevekben.

Javaslat: Készitse el a csalad kdzdsen a csaladfat, illusztralja azt a csaladi fény-
— = | KEPEK elOkeresésével! Probaljak felderiteni a hasonlatossagokat a névadasban,
” ~ foglalkozasokban, betegségekben.! Beszéljék meg azokat a csaladi titkokat, ame-
/ I \ lyeket mar meg lehet beszélni a gyermekekkel!

Meg kell tanitanunk gyermekeinket arra, hogy emelt fével nézzenek szembe a csaladi multtal. A csa-
ladi mult elemzése — a foglalkozdsok valasztasatol a visszatérd dontésekig — sok-sok tapasztalatot
hoz. A dolgok néha kisértetiesen ismétlédnek a csaladon belil. Ugyanabban az életkorban hazaso-
dunk meg, mint a szilleink, ugyanakkor lesz gyermekiink, mint amikor mi megszilettiink a szlleinknek
és igy tovabb. Ennek a jelentéségét akkor latjuk igazan, ha valamilyen sulyos negativ izenet, példaul
az ongyilkossag veszélye jelentkezik valamilyen életkorban. Dramai ereji lehet példaul szembesdini
azzal, hogy az apam 50 éves volt, amikor éngyilkossagot kdvetett el, és én 50 éves koromhoz kdze-
ledvén szintén hasonldé gondolatokkal foglalkozom, ugyanugy kilatastalannak latom a tovabbi életet.
Miért ne szakadhatnanak meg azonban az ilyen lancok? Miért volna sziikségszer( az, hogy megismé-
teljik az eddigi csaladi mintakat? Miért ne lehetne Uj forgatokonyvet irni, és azt tovabbhagyomanyozni
utdédainkra?

Tudjuk persze, hogy hajlamosak vagyunk ugyanazokat a botorsagokat elkdvetni, amelyeket &seink,
doéntéseinkben van valamilyen ismétlési kényszer. Ennek az egyik oka az, hogy nincs el6ttink mas
minta. Aki csak néhany megoldastipust ismer az életbél, az természetesen csak ezek kozul valogat.
Ebbdl a szempontbdl a személyes élettapasztalatoknak oriasi értékiik van. Nehezebb ugyanis a mozi-
bol atélni ugyanazokat az élményeket, a filmvaszonrdl levett mintak korantsem olyan intenzivek, mint
a személyes tapasztalas. Nem arrél van sz6 természetesen, hogy mindenféle eshetéséget végig kel-
lene éInlnk ahhoz, hogy valasztani tudjunk kézulik. Ha viszont a csalad sokféle megoldasra nyitott,
mindenfélét képes kiprébalni, akkor az sokat segithet a dontésekben. Nyitottabba valnak az utédok,
nem a gorcsOs elakadast latjak valamilyen téren, hanem a tovabbi lehet6ségek kdzotti kreativ valoga-
tas lehet6ségét.

2.16. Hogyan el6zhet6k meg a pszichoszomatikus zavarok?

Itt egy angol professzor, Peter Slade ajanlasait foglaljuk dssze. O 6sszegylijtotte azokat az intelmeket,
amelyek a sulyosabb pszichoszomatikus zavarok elkerilését segitik. Azt foglalja tehat dssze, mit ja-
vasolhatunk a szuléknek, hogy ne alakuljon ki ilyen természetl zavar gyermekikben:

. Ne kovess el testi bantalmazast!

. Ne kdvess el szexualis visszaélést!

. Mutass szeretetet gyermekednek anélkiil, hogy tulsagosan 6vé vagy tulkontrollalé lennél!

. Ne allits teljesithetetlen mércét a gyermeked elé!

. Ne ragaszkodj mindig a tdkéletes viselkedéshez!

. Inkabb a jelenben elért kis eredményeket jutalmazd, s ne a jov6beli nagy célokat hangsulyozd!
. Batoritsd gyermeked fliggetlenedését!

. Batoritsd gyermekedet, hogy legyen tarsasaga, és keressen kapcsolatot mas gyermekekkel!
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3. HAZASTARSI FESZULTSEGEK KEZELESE
3.1. Hogyan kommunikaljunk fesziiltségmentesen?

A hatékony emberi kommunikacié minden kapcsolatban nagyon fontos. Természetes az a térekvés,
hogy mindenki érvényesiteni akarja az akaratat. Az 6nérvényesitd viselkedés szempontjabdl tébbfé-
le tipust kll6nithetlink el, melyek attekintése igen hasznosnak tlinik a csaladi fesziiltségek megérté-
se és a személyiség fejlesztése szempontjabdl is. A kommunikacio fejlesztését ma mar rengeteg
szakember (zi hivatasszerlien; a politikusokat és a menedzsereket segité un. PR tanacsaddok ma
mar megszokottak. Hogy egy régi példat is idézzink: az 1960-as amerikai elndkvalasztast Kennedy
azert nyerte meg, mert a tévébdél egy nagyon jol kommunikalo, vonzé fiatalembert ismertek meg a
nézék. Ugyanakkor ellenfele, Richard Nixon dadogott és izzadt, amire az emberek évekkel késébb
is emlékeztek, a kdzvélemény-kutatasok szerint. Az, hogy Nixon egyébként igen okos ember volt,
nem derdlt ki a tévénézdk szadmara. Nyolc évvel késébb, amikor Nixon uUjra versenybe szallt az el-
noki székért — és végll el is nyerte azt —, mar igen komoly tréningekkel készitették fel a feladatra.
Példaul sajtéértekezletet szimulaltak, ahol a legdurvabb kérdéseket tették fel a jatékban részt vevé
emberek: ezek szandékosan sért6, durva kérdések voltak, egészen az édesanyja szexuadlis életéig
bezarolag. Mindezekre frappansan és gyorsan kellett valaszolnia, természetesen elére gyartott sab-
lonok és betanult viselkedéselemek alapjan. Példaul: el kellett utasitania a kérdést vagy valamilyen
humoros fordulattal kellett reagalnia, esetleg haladékot kellett kérnie és igy tovabb. Fontos volt vi-
szont, hogy semmitél nem jéhetett zavarba.

Az 6nérvényesitd viselkedés személyiséguink tanulhatd részterllete. Senki nem sziletik ugy, hogy
kdnnyedén érvényesiteni tudja az akaratat. A kisgyereknek még kevés eszkdze van, leginkabb a dac,
a toporzékolas, a siras. A nagyobb gyerekek mar mas megoldasokat is kitanulnak: a hizelkedést, a
blintudatkeltést stb. Gondoljunk csak sajat magunkra: felnétt fejjel mit csinalunk, ha el akarunk érni va-
lamit? Mi is ugyanezeket az Gsrégi trikkoket alkalmazzuk. Meg lehet azonban tanulni hatsé szandék
nélkll, hatarozottan és magabiztosan érvényesiteni akaratunkat. Ez persze minden ember vagya le-
het. Az erre iranyuld tréningek, készségfejlesztd gyakorlatok kicsit olyanok, mint a szinészmesterség
fortélyai. A csoportfoglalkozasok soran rovid jeleneteket probalunk el, ezeket videdra rogzitjik, majd
az egy-két perces jeleneteket — akar gyakran megallitva — visszanézzlk, és 6tleteket gyartunk, miként
lehetett volna mas megoldast talalni egy-egy konfliktus megoldasara, a hatékonyabb énérvényesités-
re. Nagyon j6 és igen kreativ jaték ez, mely jatékosan fejleszti azokat a készségeket, amelyekre min-
denkinek sziksége van.

Miért fontos mindez a csaladi élet szempontjabdl? Leginkabb azért, mert vannak csaladtagok, példaul
valamilyen lelki zavarral rendelkezd gyermekek, akik nehezen tudjak érvényesiteni az akaratukat, hite-
lesen kifejezni az érzelmeiket, és fesziiltségek nélkiil elérni azt, amit akarnak. Ok tehat mas modon
kommunikalnak, s ez a tlinetek nyelve, a szervbeszéd. Ebbdl kdvetkezik: ha megtanuljak széban kife-
jezni nylgeiket, akkor nem lesz szikséguk a tiinetekbe kddolt Uizenetekre.

Az dnérvényesités szempontjabdl négy tipusra oszthatjuk az emberi viselkedést.

e  Apasszivember 6nmagat kdnnyen alaveti masok akaratanak, meghunyaszkodd, nem
tudja elérni azt, amit szeretne, inkabb visszavonul, gatolt, félszeg, szorongé stb. Ter-
mészetes, hogy nem ér el célt. Hogyan kommunikal a passziv ember? Fejét lehajtja,
szemét lesUti, halkan beszél, motyog, beszédében zavarjelek vannak, elakad, szava-
kat ismétel, tul hosszu szlnetet tart és igy tovabb. Kezeivel idegesen babral, egyik la-
bardl a masikra éll, testtartasa gérnyedt. Ha végigvesszik a kilénb6zé kommunikaciés
csatornakat (a mimika, a mozgasok, a tekintet, a tartas, a hanger® és a hangszin, a ta-
volsagszabalyozas, a gesztusok stb.), akkor mindegyik kommunikaciés csatornanak
megfelelden jol le tudjuk irni a passziv ember viselkedési sajatossagait.
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Az agressziv ember ezzel szemben hangosan beszél, szurésan tekint a masikra, hat-
raveti a fejét vagy okolbe szoritja a kezét, és hadonaszik, fenyegeté mozdulatokat
tesz, tamaddallasban all meg vellink szemben és igy tovabb. A kommunikacids csator-
nakat végignézve pontosan az el6z6 tipusra jellemzé vonasok ellentettjét tapasztaljuk.
Az igy viselkedd ember esetleg el tudja érni azt, amit szeretne, de hosszabb tavon ez
biztosan nem tériil meg neki. Fesziiltségeket kelt a kdrnyezetében, hosszu tavon
szembeszallnak vele, ellenallnak, nem teljesitik kéréseit ugy, ahogy szeretné. Gondol-
junk csak egy durva féndkre!

A harmadik tipus a kbézvetetten agressziv ember. Tulajdonképpen & is agressziv, csak
az agresszivitas rejtett formajat hasznalja. Elészeretettel kelt blintudatot, lelkiismeret-
furdaldst a masikban. Jellemzd ra a manipulativ magatartas, a hatsé szandékok, a
guny, az irénia, martirviselkedés, a szemrehanyas, a biintudatkeltés, a célozgatas, az-
az minden olyan viselkedéselem, amely nem nyiltan akarja a masikat a féldbe déngol-
ni, hanem valamilyen kerul6 uton igyekszik rossz érzést kelteni benne. Nagy indulato-
kat gerjeszthet ez a viselkedés a fogadéban — mondani sem kell, hogy ez a viselkedés-
tipus sem sikeres.

A negyedik viselkedéstipus az, amelyre célszeri térekednlink. Ez az asszertiv viselke-
dés. Mi az asszertivitas? Az dnérvényesitésnek az a formaja, amelyben hatarozottan
€s magabiztosan érjik el azt, amit akarunk, anélkll, hogy megsértenénk a masikat. Az
asszertivitas tehat olyan magabiztos dnérvényesités, amely nem jar egyutt agresszivi-
tassal. Ez a Iényeg, mert, ha egy kevés agresszivitas is vegyll a viselkedéslinkbe, ak-
kor erre a nagyon érzékeny fogado fél viszontagressziéval valaszol. Vegyik sorra a
hatarozott, magabiztos (asszertiv) modon viselkedd ember kommunikaciojanak a jel-
lemzdit. Kbzepes, nyugodt hangerd, egyenletes, folyamatos beszéd zavarjelek nélkiil,
egyenes, nyugodt testtartas, egyenes fejtartas, nyilt és deris tekintet, a szemkontaktus
tartasa, nyugodt és hatarozott mozdulatok, nyilt gesztusok. (A nyitott tenyérrel operald
gesztusok azt jelentik, hogy nincs tamadé szandékunk. Gondoljunk csak arra, hogy a
kéznyujtas szokasa onnan ered, hogy annak idején demonstralnunk kellett, hogy nincs
fegyver a keziinkben!)

Minden embernek vannak az dnérvényesitéssel kapcsolatos jogai. Ezek az ugynevezett asszertiv jo-
gok. Nézzunk egy ilyen listat:

Jogod van ahhoz, hogy 6nmagad donts viselkedésed, gondolataid és érzéseid feldl, és
felel6sséget vallalj a kbvetkezményekért.

Jogod van ahhoz, hogy ne indokold meg a cselekedeteidet.

Jogod van ahhoz, hogy eldontsd, felelés vagy-e mas emberek problémainak megolda-
saban.

Jogod van ahhoz, hogy megvaltoztasd a véleményedet.

Jogod van ahhoz, hogy hibat kévess el — és vallald a kévetkezményeket.

Jogod van ahhoz, hogy azt mondd: ,nem tudom”.

Jogod van ahhoz, hogy masok jo szandékatdl fliggetlenlil magad birk6zz meg a prob-
I[émaiddal.

Jogod van ahhoz, hogy ne logikusan dénts.

Jogod van ahhoz, hogy azt mondd: ,nem értem”.

Jogod van ahhoz, hogy azt mondd: ,nem érdekel”.

Jogod van ahhoz, hogy nemet mondj anélkil, hogy blintudatot éreznél.
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Az asszertivitdshoz szorosan hozzatartozik a hiteles érzelemkifejezés, s ebben sok embernek vannak
hianyossagai. Az ilyen személyek visszafogottak, tigyetlenil kommunikalnak, nem tudjak kifejezni ér-
zéseiket, és masok érzéseiben is nehezen olvasnak. Ez a képesség azonban jol fejleszthetd.

El kell kilénitenlink az agresszivitast az indulatok észinte és hiteles kifejezésétél. Mondhatjuk példaul
azt, hogy nagyon dihésnek érzem magam, nagyon mérges voltam, hogy elkéstél a mozibdl, zavarban
érzem magam, mert nem kaptam elég segitséget, vagy valami nem tetszik. Ha egyes szam elsé sze-
mélyben fogalmazom meg azt, ami lezajlik bennem, akkor az érzéseim hiteles kifejezésérél van sz6.
Ha viszont egyes szam masodik személyben szoélok a masikhoz, abbdl vadaskodas, szemrehanyas,
indulat lesz. Ez az, amit kerUlni kell. Nézzik a kiulonbséget a kétféle tipusmondat kozott:

e Nagyon mérges voltam rad, mert késtél a mozibél, és nem tudtam, mi van veled.
. Te mindig mindenhonnan elkésel.

Az elsé mondatban nyiltan kifejeztem érzéseimet, nem kell szégyellni azt, hogy indulatok gerjedtek
bennem. Ez nem tamadast jelent, hanem az érzéseim kifejezését. A masodik valtozatban mar direkt
tamadas, mindsités van, ami kertilendé.

A megfelel6 kifejezési mddokat nagyon jol lehet gyakorolni. Ki lehet tlizni példaul egy olyan feladatot,
hogy minden csaladtag irjon fel hetente két helyzetet sajat maganak egy papirlapra, amelyben ugy
tudta megvaldsitani az akaratat, hogy nem sértette meg a masikat. Ez kiiléndsen akkor fontos, amikor
a szilék abba a hibaba esnek, hogy csak kdvetelnek a gyerektél. Szabad kérni is a gyerektdl, a szil6-
gyermek hierarchia allandé hangsulyozasa ugyanis inkabb dacot ébreszt a gyerekben. Ha udvarias
kéréssel fordulunk hozza, az nagyon megtéril. Ugyanigy rendkivil fontos az is, hogy a gyermekek t6-
link is merjenek kérni apré gesztusokat. Es mi is tehetiink nekik szivességet, példaul behozzuk ked-
venc folyoiratukat a szobajukba, Udit6t hozunk nekik a konyhabdl és igy tovabb. Ezek a szivességek
sokszorosan megtériinek, hiszen az apré gesztusok jelentik a mindennapi kommunikacio szévetét.

3.2 A jo és rossz veszekedés

A vitak nem mindig artalmasak. Ha két ember véleménye kilonbdzik, s mindketté érvényesiteni akarja
a sajat ohajat, torvényszerl, hogy feszlltség és vita keletkezik. Aztan tisztazédik a dolog, valamilyen
megoldas alakul ki, s megy tovabb az élet a maga medrében. Vannak j6 és rossz veszekedések. Az
eléz6ek valamilyen vitas kérdés tisztazasara iranyulnak, valtozasra, pozitiv kimenetelre térekszenek.
A rossz veszekedések a masiknak okozott sértést tekintik f6 céljuknak.

Szokvanyos rossz formajukban a veszekedések a kovetkezéképpen zajlanak. Kévessiink végig egy
jellegzetes tipust, amelynek gondolatmenete alapjan megtudjuk, hogyan lehet hat I1épésbél a masik
(&ltalaban: hazastars) fajtajat is ,kinyirni”!

. Nem tekerted ra a fogkrémes tubusra a tetejét.

e  Tegnap se tekerted ra.

e  Mindig elfelejted.

. Mert trehany vagy.

. Persze, volt kitél 6rokolni: anyad/apad is ilyen.

. Mit is varhatnék téled, hiszen az egész csaladod/fajtad is ilyen volt.

Nézzik meg ennek a mechanizmusnak az anatémiajat. Kezdédik egy most tapasztalt hianyossaggal.
A kovetkezd lépésben belép a mult: mar tegnap se, aztdn megyink vissza az idében, egészen az
egész vérvonalig. Mint a lavina, gordg az egyik irdnyba az egész. Altalanositasok kdvetkeznek: a tre-
hanysag altaldnos személyiségvonasa jelenik meg.

Ne gondoljak a szll6k, hogy a gyermek ett8l meg fog valtozni! Egy kicsit behlizza a nyakat, de mas-
nap megint elfelejti, hogy ra kellene tekerni a tubusra a kupakot. A szidas, szemrehanyas forditva sl
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el. Miért? Valdszinlileg azért, mert a szemrehanyds agresszivitast jelent, amire pedig — 6rok térvény —
viszontagressziodval szokas valaszolni. S persze, a gyermek is megtalalja a modjat agresszivitasa kife-
jezésének. Feltehetbleg rejtett agresszidval valaszol, erre a ,legjobb” a dac. A passziv ellenallas. Nem
tudja megmondani, hogy sérti 6t a szul6i indulat, hanem csendben megtorpeddzza azt, amit a szilé
szeretne.

Hogyan fest a j6 veszekedés? A kdvetkezdk jellemzik:

e  Avitazo felek kimondjak, hogy mi nem tetszik nekik, megfogalmazzak a problémajukat:
ez az én-kdzlés, ami nyiltsagot, hitelességet jelez.

. Az adott, a jelenben tapasztalt viselkedést kritizaljuk. Ha a mult el6keril, az egész ku-
darcra van itélve — a veszekedés tehat legyen a jelen problémara vonatkozd!

e Avita soran a felek térekedjenek a jév8beni valtozast jelenté megoldasra!

. A vita soran ne sértsiik meg a masikat, minésitéseket ne hasznaljunk! Csak az érintett
viselkedésformat kritizaljuk, ne a partner egész személyét!

Szabad tehat veszekedni, de probaljunk meg konstruktivan, valtozasra orientaltan vitazni! Mindenki
jobban jar.

Javaslat: Ha két csaladtag (példaul a sziilék) kozott rendszeres vitak vannak,
— === | Mind a ket fel irja fel egy flizetbe, hogy a héten mikor volt veszekedés! Nem biz-
” / | \\

tos, hogy mind a két fél ugyanazt a jelenetet veszekedésnek tartja.

Lehet csavarni is a dolgon: akinek ez kénnyebben megy, mert mindig szeretne tiszta vizet 6nteni a
poharba és megmondja, mi zavarja (ami akar folytonos zsortol6dést jelenthet), akkor minden héten
csinaljon egyszer eqgy miibalhét, amit egyébként el tudna keriilni. A hazastarsa pedig prébalja meg-
saccolni, melyik lehetett a miibalhé a heti sok veszekedés kdzott. Nyilvan egy ilyen jatéknak humora
van — segit azonban a kommunikacié merevvé valt mintainak megvaltoztatasaban.

3.3. Mitol lesz jo egy hazassag?

A lelki egészség az Egészségulgyi Vilagszervezet szerint a jollét allapota, melyben a személy megva-
I6sitja képességeit, meg tud kuzdeni az élet atlagos stresszeivel, valamint eredményesen képes dol-
gozni és hozzajarulni a k6zosség mikddéséhez. Kiilonb6zd kutatasok igazoljak, hogy a lelki egészsé-
get védd tényez6k a kdvetkezdk:

e Az Onbizalom (hatékonysag), a ,tanult sikeresség”.

e Avidamsag, j6kedv mindkét nemben.

e Apozitiv életminéség a férfiak esetében 3-szoros véddfaktor.

e  Ajo hazastarsi kapcsolat a férfiaknal 5-sz6r6s, a néknél a j6 csaladi kapcsolatok 7-
szeres védelmet jelentenek.

e Az élet értelmébe vetett hit és a biztos munkahely.

Ezekért persze tenni kell — ha tudjuk, hogy mi a cél, akkor eszkdzt is kdnnyebb talalni. Nézzik meg
most, hogy a hazassagok mitél miikddhetnek jol. John Gottman szerint a hosszu tavu, sikeres hazas-
sagoknak harom fajtajuk van:

1. Tdmogatd parok: j6 baratsag, egymas meghallgatasa, a masik tapasztalatainak értékelése, komp-
romisszumkészség jellemzi éket.

2. Lobbanékony parok: gyakori a vita, inkabb meggy&zni akarnak, mint megérteni, nagyon elkételezet-
tek, kdnnyen mutatjak ki érzelmeiket, szenvedélyesek és a kibékllés mesterei.
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3. Konfliktus-minimalizalé parok: alig vitaznak, a kapcsolatot fontosabbnak tartjak, nyugodt, kellemes
életet élnek, értékelik a személyes teret és a kiilon érdeklédést, kevésbé fontos szamukra a gondo-
latok, érzelmek megosztasa.

Mindharom fajtdban az a sikeres par, amelyben a pozitiv és a negativ érzelmek és cselekedetek ara-
nya 5:1. Ha az arany megmarad, a kapcsolat elviseli a haragot, ellentéteket.

Gottman szerint a négy karos viselkedés, amely a hazassag kudarcahoz vezet:

9. Kritika: a masik személyét, jellemét tamadja, nem a viselkedését;

10. Lekicsinylés: a masik sértegetése, lenézése (tamadd humor, cinizmus, grimaszok, szemforgatas);
11. Védekezés: a felel6sség tagadasa, mentegetédzés, a masik hibaztatasa;

12. Kéfalemelés: az egyik fél (rendszerint a férfi) kilép, visszavonul, nem felel a partner panaszaira.

A leggyakoribb problémak, amelyekkel a parok terapiat vallalnak:

. kommunikacios nehézségek

3 hatalmi harcok

. nem realis elvarasok

. a szexualitas zavarai

. dontéshozas, problémamegoldas
. az érzelmek kimutatasa

. pénzkezelés, anyagi kérdések

. a gyengéd érzelmek hianya

. gyermekek

. komoly egyéni problémak

Emeljik ki ezek kdzil néhany fontosabbat. A lista tobb pontjat illetéen a korabbi fejezetekben mar leir-
tunk tampontokat.

A hatalmi harcok legfontosabb kérdése, hogy ki viseli a kalapot, hozza meg a fontosabb déntéseket,
azaz ki a dominans? Ebbél a szempontbdl elkildnitik a szimmetrikus kapcsolatot a komplementer
kapcsolattdl. Az el6bbi egyenrangusagot takar, mindkét fél térekszik arra, hogy egyenrangu legyen a
masikkal. Ez természetesen fesziiltségekkel jarhat. A komplementer kapcsolat azt jelenti, hogy a két
fél ugy illeszkedik egymashoz, mint kulcs a zarba: kiegészitik egymast. Van f6ndk és van beosztott,
van tanar és diak stb. A két fél ezt elfogadja, a fesziiltségek rejtettek (titokban lazadhat az egyik fél, de
kénytelen elfogadni, amit a masik akar). Leirtdk még a metakomplementer kapcsolatot is: ez azt jelen-
ti, hogy az egyik fél, aki alavetett, mégis talal egy olyan eszkdzt, amellyel kontrollalhatja a masikat. Ez
az eszk6z gyakran egy tiunet. Példa: a férj kézilabdameccsre készll, a feleség pedig elhalé hangon
kézli: menjél csak — igaz, hogy faj a fejem, és nagyon rosszul vagyok... Hat persze, ezek utan a férj
szivja a fogat, s nem megy el. Ahogyan humorizalni szokas a helyzeten: a csalad feje a férfi, a n6 pe-
dig a nyak...

A legjobb megallapodni abban, hogy milyen helyzetben, vagy milyen teriileten dominans az egyik s
miben a masik fél. Kinek mi a felségterilete? A gyermek is lehet f6nok példaul szadmitadstechnikaban:
tébbet érthet hozza, mint az ebben kevésbé jartas szilei.

Az érzelmek kimutatasa fontos, a pozitivaké is! Ne legyen elég az, amit az ismert székely vicc illuszt-
ral: az éreg székely felesége harminc év utdn panaszkodik, hogy te soha nem mondod, hogy szeretsz!
Mire a férj: Egyszer mar mondtam. Ha valtozas lesz, szolok.

Volt mar sz6 a pozitiv megkdzelités, életszemlélet fontossagardl. A jol mikddd hazassagok esetén ez
alapvet6 kivanalom.
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A pénzkezelés is igen érzékeny terllet, a dominanciahoz tartozik. Ki osztja be a pénzt, mire illik kélte-
ni, mennyire legyen a par/csalad takarékos, mennyire engedhet meg maganak néha valamilyen kolte-
kezést? Itt vilagos szabalyok szilkségesek. Eléfordul, hogy csak az egyik félnek van bankszamlaja, s
6 koveti a pénzmozgasokat, igy kontrollalja a csaladi kasszat. Ha ez elfogadott mindkét fél részérdl,
semmi gond. Néha viszont évek multan jon eld, hogy bizony e téren alapvet6 fesziiltség van, az egyik
fél ,alkutyanak” érzi magat, aki nem kap elég dontési jogosultsagot pénziigyekben.

Egy csalad egyszer igen feldultan érkezett csaladterapiara. Utkézben az autéban nagy ve-
Szekedés kezd6détt, mert a hatul (l6 két nagy gyerek egyike el6redobott egy kabatot, ami
letért eqy elég draga illatositot, amit a férj vasarolt korabban. A feleség mérges lett: Miért
kell ilyen draga vackot venni? A férj is diihés lett: Miért ne vehetne néha egy-egy dragabb
dolgot, amit egyébként kibir a csaladi kassza? Olyan indulatok keletkeztek, hogy az egye-
temista fiu kiszallt egy piros lampanal — 6t aztan késébb felvették valahol. Mindenesetre volt
mir6l beszélni. A feladat az volt, hogy allapodjanak meg a pénzkezelés szabalyaiban: Ki el-
lenérzi a kéltéseket, legyen mindkettejiiknek bankszamlajuk stb. Két hét mulva békésen
mondfta a hazaspar, hogy tiszta megallapodast kététtek, s azdta nyugalom van. Nem melles-
leg: a lany pszichoszomatikus zavara attél kezdve ugrasszeriien javulni kezdett, majd meg-

gyogyult.

Javaslat: Ha ez a csaladban fesziiliséget okoz, le kell Glnie a par tagjainak vagy
a csaladtagoknak, és vilagos szabalyokat kell régzitenilk, hogy a pénzkezelés
~ milyen keretek kozott térténjen!
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Hazimunkak kartyai

Hazimunka-tipusok

Takaritas, rendrakas

nagytakaritas

rendrakas, feln6ttek

rendrakas, gyerekszoba

agyazas

agynemdicsere

porszivozas

konyha takaritasa

WC takaritasa

fird6szoba takaritasa

szemétkivitel

Ujsag, levél behozatala

cip6pucolas

viraglocsolas

ablaktisztitas

Mosas, vasalas

szennyesgyUjtés

mosoOgép betarolas

kiteregetés

ruhak leszedése

zoknivalogatas

vasalas

Konyha

kavéfézés

reggelikészités

uzsonnakészités

f6zés el6készitése

f6zés

terités
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Hazimunka-tipusok

asztal leszedése

mosogatas

mosogatogép feltdltése

mosogatdgép kilritése

Gyerekek

gyerek pelenkazasa

gyerekoltoztetés

gyerekszallitas

gyerek etetése

tanulas a gyerekkel

gyerekkel a jatszotérre

gyerek flrdetése

gyerek lefektetése

Allatok

kutyasétaltatas

macskaalmozas

benti allatok etetése

benti allatok gondozéasa

Kert, udvar

udvar karbantartasa

kerti locsolas

finyiras

holapatolas

Auto, szerelés

auto tisztantartasa

garazs tisztantartasa

auto szervizelése

barkacsmunkak

szerelés

szamitégép-javitas
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Hazimunka-tipusok

Vasarlas

bevasarlas elékésziletei

bevéasarlas (alkalmi)

nagy bevasarlas

Ujsagvasarlas

Egyéb

csekkbefizetés

posta

Ugyintézés

nagyszulék gondozasa
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