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(" MENOK )
Koszonto

Amikor 2016-ban, éppen nénapkor megalapitottuk a MENOK Magyar Eurdpai
NOk Foruma EgyesuUletet, egy kdzds meggydzddes hajtott bennUnket, hogy a
noknek helye van a kdzeletben. Nemcsak a hdatterben, nem csupdn tadmogato

szerepben, hanem sagjdt és erdés hanggal, |dthatd jelenléttel, tudatos
dontesekkel keépviselhetik ndétarsaik jogait es érdekeit. Ez demokratikus
alapjogunk is, hogy a minket erinté ugyekben valodi beleszoldsunk legyen a
déntéshozatali folyamatokba.

Tébb nét a kézéletbe! cimmel inditottuk Utjdra mozgalmunkat, amelynek célja
a nbk aktiv kdzeéleti reszvetelenek tdmogatdsa, kuldndsen o  helyi
dontéeshozdasban, eérdekéervéenyesitésben és tdrsadalmi pdrbeszedben. Hisszuk,
hogy a noék tapasztalatai, szempontjai és hangja néelkulozhetetlenek egy
igazsdagosabb es elhetdbb tarsadalom megteremtesehez.

Tudjuk, hogy a részvetelhez bdtorsag kell. Tudjuk, hogy tudds, dnismeret és
tadmogatds nelkul nehéz elindulni — vagy uton maradni. Ezért kezdtunk el azon
dolgozni, hogy olyan biztonsdagos es megerdsitd kbzeget hozzunk letre, ahol ndk
tanulhatnak egymastol eés magukrol, megtdlthetjuk a ndveriseg fogalmat valodi
tartalommal, és vegre hallhatova valik a hangjuk, Idthatoak lesznek az
elethelyzeteik, kerdéseik, problemaik, megolddsi javaslataik.

Ezt a tananyagot is ez a meggydzdédes hivta életre. A kdzéletben valo részvetel
nem csupdn szakpolitikai kerdeés. Lelki, emberi, kapcsolati dimenzidi is vannak —
és errél keveset beszélink. Szabd Imola Eva — coach, gestalt terapeuta — e
konyv szerzdjekent eppen ezeket a retegeket bontja ki. Segitseget nyujt az
onreflexiohoz, az elaokaddsok megeéertésehez, a  belsd  erdforrasok
mMozgositasahoz.
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(" MENOK )
Koszonto

Celunk, hogy egy olyan orszagot épitsunk, ahol a kdzélet nemcsak kevesek
kivaltsaga, hanem minden nd szamdara nyitott, elerhetd és éertelmezhetd ter.
Epp itt az ideje, hogy a nék is magabiztosan vallaljanak kdézéleti szerepet —

legyen szo civil kezdemenyezesekrdl, helyi ugyek kepviseleterdl vagy akar
politikai szerepvdadllaldsrol.

HiszUnk abban, hogy minél tobb né kap lehetdseget es tamogatdast a kdzeleti
szerepvdllaldsban, anndl igazsagosabb, élhetébb és egészsegesebb
tarsadalmat epithetunk egyutt.

Ezt a kdnyvet szeretettel adjuk at minden nének, aki mar uton van — és azoknak
is, akik most teszik meg az elsd lepeseket vagy a kdnyv elolvasdsa utdn
gondolkodnak el szerepvallaldsukon.

A MENOK csapata nevében,

Pdakozdi Eva
elnok
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(" MENOK )
Bevezeto

TOBB NOT

Miért lesg jobb igy minde

Kedves Olvaso!

Ez a kdnyv olyan ndknek szol, akik fontosnak tartjdk a kdzdsseguk jovéjet, es ugy
erzik, van mondanivalojuk, tenni akardsuk — de taldn meg nem mertek szerepet
vallalni. Vagy mar aktiv tagjai a helyi kdzeletnek, de szeretnek tudatosablban
kepviselni ertekeiket, megerdsddni eblben a szerepben.

A kozeleti es politikai reszvetelhez nemcsak bdtorsag kell, hanem belsé
stabilitds is. Tudnunk kell, kik vagyunk, mi fontos nekunk, hogyan hatunk
masokra, és mi hat rank. Aki ismeri sajat erdssegeit es bizonytalansdagait, az
jobban eligazodik a konfliktusok, elvardsok és dontési helyzetek kodzott. Es ami
taldn a legfontosabb: hitelesebben kepvisel masokat, ha 6nmagdt is kepviselni
tudja.

Ez a kdnyv ebben szeretne segiteni.

Az dnismeret nem luxus vagy oncelu pszichologizalds. Hanem eszkdz ahhoz,
hogy helyt tudjunk dallni nehéz helyzetekben, visszajelzéseket tudjunk fogadni, ki
tudjunk dallini a véleményunkeért, és kdzben dnmagunk maradjunk. Legyen szo
telepulesi ugyek kepviseleterdl, helyi vitakrol vagy orszagos kerdesekhez valo
kapcsoloddsrol, kulcsfontossagu a belsd tisztanlatds.

A kdnyv gyakorlati pelddkra, valodi térténetekre es dnreflexios kerdesekre epul.
Nem ad keész vdlaszokat, de segit elindulni egy olyan uUton, ahol egyre
vildgosabban Iatjuk, mi mozgat minket, €s merre szeretnenk haladni.

Remeljuk, inspiraciot es megerdsitést nyujt Neked is — akar most gondolkodsz
elészor azon, hogy nyilvanosan megszolalj, akar mdr réegota teszed ezt, de
keresed hozzd a belsd kapaszkodokat.

Szabd Imola Eva
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( MENOK )

Hogyan hasznald ezt a
konyvet?

Ez a konyv nem arra keszult, hogy egyszer elolvasd, majd visszakeruljon a
polcra. Sokkal inkdabb egy tdrs, akit Ujra és Ujra eldvehetsz. Egy eszkdztar,
amelyet ugy haszndlhatsz, ahogy neked a legjobban esik — sajdt ritmusodban,
a sajat kerdeseiddel es elethelyzeteiddel bsszhangban.

Nem kell sorban haladnod. Lehet, hogy a hatdrhuzds most epp nem érint, de
ket honap mulva anndl aktudlisabb lesz. Lehet, hogy a sebezhetdsegrdl szolo
resz most megerintett, es visszavagysz rd uUjra. Nyugodtan lapozz vissza, huzd
ald a szamodra fontos mondatokat, jegyzetelj a margora, ird le a
gondolataidat.

A konyv fejezetei vegen taldlhatd gyakorlatokat és kérdéseket haszndlhatod
egyedul, de akadr egy bardatndvel, mentorral, vagy csoportban is feldolgozhatod
Oket. Lehet, hogy egy-egy kerdes melyebb retegeket érint benned — ha igy van,
adj magadnak idét. Az dnismeret nem verseny, és nem is projekt, amit le kell
tudni. Ez egy folyamat, amelyben te haladsz a sajat utadon, a sajat
tempodban.

Ha elokadsz, az nem baj — azt is jelzi valami. Taldn épp azt, hogy valami fontos
tortenik benned. llyenkor kulondsen erdemes megdllni, figyelni, €s ha szUkseges,
segitseget kerni.

Ez a kdnyv rolad szol. Rolad, mint nd, mint kdzéssegi ember, mint vezetd, mint
valtozdst keresd, alakitd és megeld szemelyiseg. Fogadd el olyan eszkdzkent,
amely megerdsit, kerdez, tamogat, és idordl iddére visszavezet ahhoz, aki
valojaban vagy — és akive vdlni szeretnél.
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Hogyan hasznald ezt a
konyvet?

Mire alkalmas ez a kényv, és mire nem?
Ez a kdnyv arra valo, hogy elinditson egy belsd pdrbeszedet. Hogy segitsen
tisztdbban |atni magad: az erzeseidet, a donteseid mozgatorugoit, a vagyaidat

es a hatdraidat. Segit kerdezni — olykor olyan dolgokrol is, amik felett
hajlamosak vagyunk dtsiklani. Onismereti térképet ad a kezedbe, amely nem
keész valaszokat, hanem melyeblb megérteést kindl.

Ez a kdnyv nem helyettesit terdpiat, krizisintervenciot, vagy mdads szakmai
tadmogatdst. Ha azt érzed, hogy tul nagy a teher, ha regota tartd szorongdssal,
depresszioval, kiegessel vagy elakaddsokkal kUzdesz, fontos, hogy ne maradj
egyedul.

Meddig érdemes haszndlini ezt a kényvet?

Ennek a koéonyvnek nincs, lejdrati ideje vagy szavatossdaga. Akkor és addig
hasznadld, amig ugy érzed, hogy ad neked valamit — akar Uj felismereseket, akar
visszajelzést, akdar csak azt az élmeényt, hogy kdzelebb kerUlsz dSnmagadhoz.
Vannak olyan reszei, amelyek egy eélethelyzetben kuldndsen megszolitanak,
majd kesdbb Uj jelentest kapnak. Ez teljesen rendben van. A kdnyv veled egyutt
vdltozik — ahogy a kerdeseid, erzeseid es valaszaid is valtoznak.

Mikor érdemes mads iranyba fordulni?

Ha azt eérzed, hogy megrekedteél, vagy a kdnyv dltal felhozott téemak tulsdgosan
felkavarnak, fontos felismerni, hogy ez nem a gyengeseg jele, hanem annak
bizonyiteka, hogy valami fontos tortenik benned.
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( MENOK )

Hogyan haszndld ezt a
konyvet?

llyenkor érdemes elgondolkodni azon, hogy kulsd segitseget kérj. Az aldbbi
formdk hasznosak lehetnek:
« Coaching — ha életvezetési kérdeésekben, donteseklben, celok kitUzéseben
szeretnéel tdmogatdst.
. Személyiségfejleszté csoport — ahol mdsokkal egyutt, biztonsagos térben
dolgozhatsz Snmagadon.
« Mentoring — ha szakmai, kozéleti vagy vezetdi szerepeidben keresel
peldakeépet vagy irdnymutatdst.
« Barati, kozésségi tamogatds — ha egyszerien csak arra vagysz, hogy valaki
meghallgasson, €s ne legyel egyedul.
. Egyéni pszichoterdpia — ha melyebb elakaddsokkal, regota fennalld
nehezsegekkel kuzdesz.

A legfontosablb: ne feledd, hogy tadmogatdst kérni nem gyengeseg, hanem erd.
Es ha mdr eljutottdl iddig ebben a kdnyvben, akkor bizonyosan megvan benned
ez az ero.




1 Az dnismeretrol

Anikd 56 eéeves, ket felndtt gyereke van, kozepvezetd egy
kozintezmenyben. Helyben ismert, megbecsult  ember,
rendszeresen szervez adomanygyujtest, segit civil
kezdemenyezeseket, neha meghivjak eléadni iskolakba vagy helyi
rendezvenyekre. Egy ideje fontolgatja, hogy elindul a helyi
onkormanyzati valasztdason, de nem mer belevdagni. Azt mondja:
,Nem tudom, birndm-e a feszultseget. Vannak erds vélemeényeim,
de vitdzni nem tudok. Kdozben meg az zavar, ha azt mondjdk, nincs
bennem eleg ambicio.”

Anikoval egy alkalommal hosszabban beszelgettunk arrol, mitdl
tart igazdan. Kiderult, hogy egy kordbbi munkahelyi konfliktus
sordn, amikor igazsdagtalansdag erte, nem tudta megvedeni
magdt, es ez mely nyomot hagyott benne. Azota, ha konfrontacio
kozeleg, inkdbb visszahuzodik, nehogy megint kiszolgdltatottnak
erezze magdt. Ez azonban megneheziti, hogy hatdrozottan es
nyilvédnosan alldast foglaljon.

Ez a felismeres elinditott benne valomit. Elkezdte tudatosabban
figyelni, hogyan reagdl vitds helyzetekre. Kiprobdlt néhdny
egyszery kommunikdcios technikdt, és megtapasztalta, hogy
lehet nyugodtan, megis hatdrozottan jelen lenni. Azt mondta:
Nem attol leszek alkalmas, hogy mindenre azonnal keész
vdlaszom van. Haonem attdl, hogy értem magam, tudom, mikor
miéert reagdalok ugy, ahogy.”

1.1. Mit jelent az dnismeret?

Az dnismeret az a kéepesseg, hogy felismerjuk és értjuk a sajat gondolatainkat, érzéseinket,
motivdcioinkat és viselkedési mintdinkat. Nem o6nadllo, lezart tuddashalmaz, hanem
folyamatos és tudatos odafigyelés sajat magunkra. Egyfajta belsd pdrbeszed, ami sordn
kerdezUnk, megfigyelink és reflektdlunk.
lde tartozik:

. az erzelmeink felismerese e€s neven nevezese,

« a gondolkoddsi mintdaink tudatositasa,

« aviselkedesunk okainak es kbvetkezmenyeinek megertese,

« A sQjat erdssegeink es fejlesztendd teruleteink ismerete,

« Az eletunket atszdVE szerepeink és belsd mozgatorugoink atldatdasa, valamint az, hogy

« mikent hatunk mdsokra, és mdsok visszajelzesei mit mondanak rolunk. 04



1.2. Miért fontos az dnismeret, ha
kozéleti szerepet vallalunk?

Az bnismeret nemcsak az egyeéni életUnkben, hanem a kozéleti, politikai szerepvdllaldsban is
kulcsfontossdagu. Egy nyilvdnos szerepben fokozottan hatunk mdsokra, és gyakrabban
kerUlunk olyan helyzetbe, ahol fontos, hogy tudjuk, mit miért teszUnk. Egy vezetének vagy
kepviseldnek gyakran kell helytallinia vitds helyzetekben, déntéseket hoznia, alldst foglalnia,
mikdzben kulsd és belsd elvdrdsok kereszttUzeben van. A nyomdads, a kritika, a kulonbozd
elvardsok kozepette sokkal nehezebb helytdlini, ha nem vagyunk tisztaban sajdt
mMuUkoddesunkkel.
Aki nem ismeri elégge sajat hatdrait, érzékeny pontjait, duhitd helyzeteit, az hajlamos lehet:

. tulalkalmazkodni,

« elkerulni a konfrontdciot,

. hirtelen vagy aranytalan reakciokkal reagdini,

. elveszni a megfelelési kenyszerben.
Az dnismeret tehdt nem luxus vagy dnmagert valo elmélkedes, hanem gyakorlati eszkdz a
stabilablb, hitelesebb, hosszabban fenntarthato kozeleti jelenlethez.

1.3. Mire ad vdlaszt az onismeret?

Az dnismeret segit valaszt adni pelddaul az aldbbi kerdesekre.

Milyen helyzetekben érzem magam bizonytalannak és miert?

. Pelda: Zsuzsa 45 eves, onkormdnyzati kepviseld. Bizottsagi Uleseken nem tud
ervenyesulni, féleg, ha hangos férfiak beszélnek. Egy konzultacion ismerte fel, hogy
gyerekkoraban azt tanulta, egy nd ne szoljon bele. Ez a felismerés segitett neki
tudatositani, honnan ered a bizonytalansdga, és elkezdett kidllni a vélemeényéeéert.

Melyik konfliktusban milyen minta isméetlédik?

. Pelda: llona, 60 éves, egyesuleti elndk. Egy eldéadds utdn érkezd kritika heves reakciot
valtott ki beldle. Kéesdbb rajott, hogy a kritika hangneme idézett fel benne egy regi,
megszegyenitd elmeényt. Az dnismeret segitett megkuldnbodztetni a multbeli sérelmet a
jelen helyzettdl.

Milyen szerepeket viszek az eletem kuldnbdzd teruletein, €s ezek hogyan hatnak egymasra?
. Pelda: Aniko vezetdkent hatdarozottsagot var el magdtol, de a magdneéleteben inkdablb
konfliktuskeruld. Az dnismereti munka sordn felismerte, hogy a ket szerep kozodtt
feszUltseg van, és megtanulta rugalmasabban kezelni ket.
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Mi motival valoban, eés mi az, amit csak megszokdsbol, elvardsbol csindlok?

« Példa: Monika 49 éves, aktiv civil szervezd. Allanddan tulterheli magat, mert attol fél, ha
nemet mond, nem fogjak megbecsulni. Az dnismereti folyamat sordn rgjott, hogy a
valodi motivacioja az ertekteremtes, nem az elismeres hajszoldsa. Ez segitett neki
tudatosan Ujragondolni, mire mond igent.

Mitdl felek, es mi segit ezekkel szemben lepni?

. Pelda: Zsuzsa esete Ujra peélddazza ezt is: felelme abbol fakadt, hogy gyerekkent
megtanulta, a vélemeény kinyilvanitdsa nem néhdz ill6. Az dnismeret abban segitett,
hogy tudatosan kezelje ezt a félelmet, és megtanuljon fokozatosan felszolalni.

1.4. Az dnismeret fejlesztésének utjai

Az dnismeret nem velunk szUletett adottsdag, hanem tanulhato, fejleszthetd. Ehhez tobbféle
Ut letezik. Ami kdzds bennuk: kivancsisdg es batorsdg kell hozzd. Kivancsisdg arra, hogyan
MUKOAOM én, és bdtorsdag ahhoz, hogy olyat is megnézzek magamban, amit nem feltétlenul
konnyu Idatni. Az aldbbi modszerek segithetnek ebben:

Reflektiv gyakorlatok

A reflektiv gondolkodds lenyege, hogy visszatekintunk egy-egy helyzetre, és megvizsgdljuk,
mi zajlott le bennunk. Példdul: ,Mi vdltotta ki beldlem azt az erds reakciot?” ,Miert volt
szadmomra nehéz ez a helyzet?” Egy egyszery naploirds vagy rendszeres onreflexios kérdesek
(pl. hétvegi visszatekinteés) is sokat segithetnek.

Masok visszajelzése

Megbizhatd emberek visszajelzesei ertekes tUukrot adnak. Fontos, hogy ne csak azt halljuk
meg, ami megerdsit, hanem azt is, ami kihivast jelent szamunkra. Ehhez szUkseg van
nyitottsdgra es batorsagra — de hosszu tavon ez az egyik leggyorsabb Ut a fejlédeshez.

Csoportos tanulds és szerepjaték

Kiscsoportos szitudcios gyakorlatok, treningek, vagy epp dnismereti csoportok biztonsdgos
keretet adnak az dnismereti fejléddeshez. Egy-egy jatekos helyzetben gyakran vildgosabban
Idtszik, hogyan reagdlunk, milyen szerepeket veszunk fel automatikusan.

Coaching vagy pszicholdégiai tadmogatads

Aki hosszabb tdvon, melyebb szinten szeretne dolgozni 6nmagdn, annak erdemes lehet
szakemberhez fordulni. Egy jo coach vagy pszichologus segit feltdrni a mukoddesunk
melyebb retegeit, és tdmogat a valtozdasban.
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1.5. Kapcsolodo fogalmak: dnismeret
€s mas pszicholdgiai fogalmak

Onazonossdg

Az o6nazonossdg azt jelenti, hogy o6sszhangbaon vagyunk dnmagunkkal — azzal, amit
gondolunk, érzunk és teszunk. Ha valaki 6énazonos, nem madsok elvardsainak probdl
megfelelni, hanem a sajdt belsd értekrendje alapjdn hozza meg doéntéseit. Ez kUldndsen
fontos kdzéleti helyzeteklben, ahol sokféle elvdrds és nyomds erhet minket. Az 6nazonossdg
erzése stabilitast ad: tudom, ki vagyok, és miéert kepviselek egy ugyet.

Onértékelés

Az oOnertekeles azt mutatja meg, hogyan viszonyulunk onmagunkhoz: mennyire [atjuk
ertekesnek a sajdt letezesunket, kepessegeinket, tetteinket. Egeszseges dOnertekeles mellett
nem kell bizonygatni magunkat, és nem zuhanunk meg attol sem, ha valami nem sikerul. Az
onismeret abban segit, hogy redlis kepet alkossunk magunkrol: Idssuk a hibdinkat, de az
ertekeinket is, es megtanuljunk ezekre epitkezni.

Onszabdlyozds

Az dnszabdlyozds az a kepesseg, hogy eérzelmeinket és viselkedésunket a helyzethez illéen
tudjuk irdnyitani. Ez kulbndsen fontos akkor, amikor masok elétt kell megszolalni, vitdzni,
ervelni, vagy akar kritikat fogadni. Az donismeret alapja annak, hogy eszrevegyuk, mikor
sodrodunk ki az egyensulybol, eés mit tehetunk azert, hogy visszataldljunk a stabilitdshoz.

Onreflexié

A reflektivitds a sajat gondolatainkra, erzeseinkre, viselkedesUnkre valo tudatos ralatds
kepessege. Nemcsak az elményeinket eljuk at, hanem kepesek vagyunk kivulrdl is ranezni,
ertelmezni, tanulni beldluk. Az onismereti fejlédes egyik alapkdve, hogy kepesek vagyunk

idordl idére visszatekinteni, levonni a tanulsagokat, és ezek fenyeben tovabbhaladni.




1.6. Osszefoglalds

Az oOnismeret gyakorlati készség, amely kulcsfontossdgu bdrmilyen kozéleti szerep
vallaldsdban. Segit eligazodni sajat érzeéseinkben, hatdrainkban, motivdcidinkban és
reakcioinkban.

Nem arrdl szdl, hogy tokéletesen ismerjuk magunkat, hanem arrdél, hogy képesek vagyunk
folyamatosan tanulni sajdt tapasztalatainkbdl. Ez az alapja annak, hogy tudatos, hiteles és
hosszutdvu szerepet tudjunk vallalni kézdssegeink életében.

1.7. Reflexio

A kovetkezd kérdéseknél érdemes elidézndd — akdr most rogton, akdr egy nyugodtabb
pillanatban. irhatsz roluk jegyzetet, beszélgethetsz roluk valakivel, vagy csak hagyhatod,
hogy megérjenek benned. Ne az legyen a cél, hogy ,jol” vdlaszolj, hanem hogy &szintén,
kivancsian kézelits magadhoz.

1. Milyen helyzetekben érzem ugy, hogy nem tudok 6nmagam lenni — és mi lehet ennek az
oka?

Gondolj vissza egy konkreét szitudciora, amikor valamiéert nem tudtdl kidlini magadeért, vagy
mashogy viselkedtél, mint ahogy szerettél volna. Mi tértént benned? Milyen érzések vagy
emlékek mozdultak meg?

2. Milyen szerepekben mozgok a hétkéznapokban, és melyikben érzem magam a
legerésebbnek?

ird ®ssze, hogy milyen szerepeid vannak — példdul anya, testvér, bardt, munkahelyi vezets,
kdzdssegi szervezd stb. Melyik szerep ad erét? Melyik fdaraszt el? Hol tudsz leginkdbb
6nazonos lenni, és hol nehezebb ez?

3. Mi az a bels6é értéek vagy meggyézédés, amit szeretnék képviselni a kozéletben — és
hogyan tudok ehhez kapcsolddni a sajat téorténetemen keresztil?

Gondold végig, melyik az az Ogy, érték, tapasztalat, ami fontos neked, és amit mdsok javdra
szeretnél kamatoztatni. Hogyan kapcsoldédik ez a sajat életedhez? Mit mesél rolad az, hogy
ez az ugy foglalkoztat?
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2. A tudatossagral,

a szemelyisegrol

és a valtozadsrol

Bogi egy munkahelyi megbeszeles utdn feszulten jott haza. Nem tudta
pontosan megmondani, miert, csak annyit érzett, hogy ideges. Este,
amikor egy kicsit leUlt egyedul, visszagondolt a napjara, és rdjoétt, hogy a
fondke megjegyzése (,Remélem, most tényleg sikerul idére befejezni”)
emlekeztette 6t arra, ahogy az apja gyerekkordban gyakran ketelkedett
benne. Ez a felismereés segitett neki abban, hogy ne csak a pillanatnyi
idegesseget ldssa, hanem azt is, hogy milyen regi erzesek aktivalodtak
benne. Ez mar fél siker volt.

A tudatossdg tehadt eszkéz. Segit megérteni
onmagunkat, megtaldlni a sajat igényeinket,
felismerni, ha valami nem rélunk szél, hanem régi
tapasztalatokat idéz fel bennUnk. Amikor
tudatosabbak vagyunk, kbnnyebben hozunk olyan
doéntéseket, amelyek valéban minket szolgdlnak.

www.menok.eu
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2.1. A tudatossagrol

Tudatossagnak azt nevezzUk, amikor odafigyelunk arra, hogy mi térténik bennunk és
korulottunk — a gondolatainkra, erzeseinkre, testi jelzeseinkre, a viselkedésunkre es a
kornyezetunkre is. Nem mindig egyszerU ez, mert a mindennapok forgataga gyakran elviszi
a figyelmunket. De minél tdbbszdr gyakoroljuk, anndl természetesebbe valik, hogy
eészrevesszUk, ha valami nem esik jol, ha valami feszUltseget okoz, vagy éppen, ha egy helyzet
orommel tolt el.

A tudatossag nem azt jelenti, hogy minden pillanatban tokéletesen tudjuk, mit és miert
csindlunk. Inkdabb egy kivancsi figyelem dnmagunk fele. Ha pelddul egy beszelgetes utdn
meg orakig ragodunk valamin, a tudatossdg segithet abban, hogy eészrevegyuk, pontosan
mi volt az, ami megerintett, miert nem tudjuk elengedni.

2.1.1. A Johari-ablak — Vdlj tudatosabbd a mUkddeésedre

Az onismereti munka egyik hasznos szemléleti eszkdze a Johari-ablak, amely segit
megerteni, hogy kuldnbdzd aspektusaink hogyan lehetnek ismertek vagy rejtettek
onmagunk és masok szadmara. A modellt ket tengely mentén lehet elképzelni: az egyik azt
mutatja, hogy valami ismert-e 6nmagunk szadmdra, a masik pedig, hogy ismert-e madsok
szamara. A ket tengely negy teruletet hatdroz meg.

Ismerem Nem ismerem
Mdasok
ismerik Nyilt Vak
Mdsok
nem .
. _ Rejtett Ismeretlen
iIsmerik
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2.2. Gyakorlat: A sajat Johari-ablakom feltérkéepezese

1. Készitsd elé az "ablakot":
Rajzolj egy négyosztatu tdabldzatot egy papirra, vagy nyisd meg egy ures dokumentumban.
Cimkeézd a négy mezét a fenti képet segitségul haszndlva.

2. Toltsd ki az elsé kettét:

. Nyilt terUlet: irj ide minden olyan tulajdonsdgot, készséget vagy jellemzét, amit te is
tudsz magadrdél, és mdsok is gyakran visszajeleznek rolad. Gondolj vissza konkrét
helyzetekre vagy megjegyzésekre, amik megerdsitettek ezt.

(Kérdés, ami segit: ,Mi az, amit tobben is mondtak mdr rélam, és én is igy érzem?”)

. Rejtett terulet: ird le azokat a dolgokat, amelyeket magadrdl tudsz, de nem szoktdl
megosztani mdsokkal — akdr azért, mert nem érzed relevdnsnak, akdr mert nem
szivesen beszelsz roluk.

(Kérdés: ,Miket tartok meg inkdbb magamnak?”)

3. A vak terulet feltérképezése:
Ehhez szUkséged lesz visszajelzésekre. Vdlassz ki 2-3 olyan embert, akikben megbizol
(csaladtag, barat, kolléga), és kérdezd meg Sket:
. .Milyen tulajdonsdg vagy viselkedés jut eszedbe rolam, amit szerinted én nem Idtok
magamban?”
Fontos, hogy nyitottan fogadd a vdlaszokat, és csak figyelj — nem kell védekezned vagy
megmagyardznod.

4. Az ismeretlen teriUlet kapui:
Ez a rész csak részben feltérképezhetd tudatosan. Ide inkdbb kérdéseket érdemes irni, nem
vdlaszokat.

. ,Milyen helyzetekben lep meg a sajdat reakciom?”

. ,Van-e olyan képességem, amit meég nem probdltam ki?”

. ,Milyen visszatérdé érzések vagy dlmok utalhatnak mélyebb, meég feltdaratian

tartalmakra?”

Ez a mezd inspirdciot adhat az énismereti munkdra — coachingra, irdsra, muivészetre, vagy
épp Uj kihivdsok keresésére.

Mire figyelj kitoltés kozben?
. Ne akarj ,jol” valaszolni. Ez nem egy teszt, nincs jo vagy rossz eredmeény.
« Ha nehéz valamit megfogalmazni, hagyj idét magadnak. Vissza is térhetsz hozzd
késébb.
« A cél nem a teljes onfeltdrds, hanem egy pillanatkép készitése — onnan, ahol most
tartasz.
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A Johari-ablak rendszeres ujratéltése segithet abban, hogy tisztabban Idsd magad a
kapcsolataidban, és hogy tudd, merre érdemes tovdbb mélyitened az dnismeretedet.

Ha szivesen dolgozol vizudlisan, akadr szinekkel is jeldlheted a négy terUlet ,meretet” a sajat
érzéseid szerint — ezzel még inkdbb megfoghatdva valik, hol van szUkség egyensulyra vagy
vdltozasra.

2.3. A szemeélyisegrol

A személyiseg nem statikus, hanem dinamikus és folyamatosan fejlédd jelenseg. Egyes
megkdzelitesek szerint a szemeélyiseg egy olyan komplex rendszer, amelyben az egyen
viselkedeset, erzelmeit, gondolatait és kapcsolatainak mukodeset szdmos tenyezd
befolydsolja. A szemeélyiseg kialakuldsa eés mukddese tehdt nem egy eldére meghatdarozott, fix
struktura, hanem inkdbb egy folyamatosan alakulgatd es alkalmazkodd entitas. A
szemelyiseg legfontosablb aspektusa, hogy kepes reagdini a kérnyezetere, mikdzben
ugyanakkor igyekszik megtartani az ondllosagdt és integritdsat.

Az emberi viselkedeés es szemelyiseg az eérzelmi és kognitiv tapasztalatok folyamatos
aramldasa  reven formdadlodik, es ezek a tapasztalotok nem csupdn az egyeni
tapasztalatoklban, hanem a szocidlis interakcioklban is megerdsddnek. A szemelyiseg tehat
nem egy zart, d4nalld egyseg, hanem inkdbb egy olyan dinamikus ter, amelyben az egyéen
folyomatosan reagadl a kornyezetere, de egyuttal sajdat belsd vildgdanak, ertékrendjenek és
szuksegleteinek is kifejezdje.

Egyes megkdzelitesek szerint a szemelyiseg egyfajta ,egyesult” allapot, amelyben a test, az
erzelem es a gondolatok &sszhangban mukddnek. Az egyen identitdsa folyamatosan
formalodik azaltal, hogy megeli a kulvildg ingereit, valamint reagdl a sajat belsd vilagara.
Ezt a folyamatot segiti a tudatossag, amely egy olyan eszkdzkent mukodik, amely lehetdve
teszi az egyen szamdra, hogy jobban megertse sajat mukodeset, es tudatosablban
reagaljon a kdérnyezetere.

Ez a holisztikus szemlélet azt is sugallja, hogy a szemelyiseg nem egyetlen dsszetevébdl dll,
hanem sok kulonbdzd elembdl, amelyek folyamatosan valtoznak, alkalmazkodnak és
integralodnak. A szemeélyiseg tehat egy folyamatosan valtozo, fejlédd és a kdrnyezeti
hatdsokra reagald rendszer, amelyben a belsd és kulsd tényezdk kozotti interakciok
folyamatosan alakitjak a szemeélyiseg egyedi jellemzdit és mUkoddeset.

Eva mindig a békességre torekedett, kerdli a konfliktusokat. Mar kislanykent azt tanulta meg, hogy akkor
van rend, ha csend van. Most, felndttkent viszont gyakran ugy érzi, hogy atgazolnak rajta, mert nem
mondja ki, amit gondol. Ez egy ponton frusztralova vélt szamara, €s elkezdett dolgozni azon, hogy
megtanuljon kiallni magaért - nem harciasan, hanem d&szinten és tisztelettel. Ez is a szemeélyisege része
lett, egy Ujabb, erésebb, érettebb reteg.
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A szemelyiseg tehat nem valami, amit egyszer "megkapunk”, es ugy is marad. Folyamatosan
formalddik, ahogy tapasztalunk, tanulunk, kapcsolodunk mdsokhoz — es fékent, ahogyan
figyelunk Snmagunkra.

2.4. A valtozdsrol

A vadltozdas folyamata szoros kapcsolatban dll az egyen tudatossdagaval és dnismeretevel.
Ahhoz, hogy valtozds torténjen, szukseg van arra, hogy az egyen felismerje a belsd korldatait,
szokdsait, valomint azokat a mintdkat, amelyek irdanyitjdk a viselkedéset. A vdltozds
nemcsak kulsd koérulmenyek, hanem belsd igenyek, vagyak es celok eredmenyekent is
letrejohet.

A vdltozdas mindig egyfajta adaptdciot jelent, amely sordn az egyen alkalmazkodik a
kornyezeti ingerekhez és sajat belsd szuksegleteihez. Azonban a vadltozds nem csupdn azt
jelenti, hogy a kérnyezethez alkalmazkodunk, hanem azt is, hogy az egyen tudatosan
formdlja a sajat életet. A valtozas folyamata tehdt nem passziv, hanem aktiv tevekenyseg,
amelyben az egyen a tudatossdg eszkozeit felhaszndlva kepes felismerni és megszuntetni a
korlatozo tenyezdket, es eldsegiteni a sajat fejlédeset.

A vdltozds kuldnbozd szinteken zajlik. Az elsé szint az érzékelés szintje, ahol az egyén keépes
eszlelni és felismerni azokat a dolgokat, amelyek valtoztatdsra szorulnak. A kbvetkezd szint a
viselkedeés, ahol az egyen képes Uj cselekvesi mintdakat kialakitani, és alkalmazkodni az Uj
helyzetekhez. Vegul, a legmeélyebb szint a személyiseg, ahol a vdltozds nemcsak a
cselekedetekben, hanem az egyén belsd vildgaban, értékrendjében, és identitasdaban is
megjelenik.

A vdltozds nem torténik meg egyik naprol a masikra. Ahhoz, hogy tartos valtozds jojjon letre,
szUkseg van egy fokozatos és tudatos folyamatra, amelyben az egyen folyamatosan
figyelemmel kiséri sajdt gondolatait, érzelmeit és viselkedéset. A vdltozds folyamata tehdt
hosszU tavu elkdtelezddést igényel, amelyben az egyen hajlandd szembenézni a sajat
korlataival és felelmeivel, hogy vegul képes legyen atformalni a szemeélyisegét és életéet.

A vdltozds egyeéni uton jar, és nincs két egyforma tapasztalat. Mig egyesek szdmdra a
vdltozds kédnnyen elérhetd, masok szdmdara hosszabb idét vehet igénybe. Azonban a
tudatossdag es az onismeret fejlesztesevel mindenki kepes elerni a valtozdst, fuggetlenul
attol, hogy milyen merteku valtozason kell keresztUlmennie. A tudatossdag, az dnreflexio es az
aktiv reszvetel mind elengedhetetlen elemei a szemelyiseg fejlédesenek es a tartos
valtozdsnak.

Kata regota azt erezte, hogy tul sokat vallal a munkahelyén. Mindenki hozza fordul, & pedig mindig igent
mond. Kozben gyakran tulorazik, es alig marad energigja a csaladjara. EQy nap elege lett. Elkezdte
megfigyelni mikor és miert mond igent. Rajott, hogy fél attol, hogy masok megharagszanak, ha nemet
mond. Ez a felismerés mar dnmagaban valtozast inditott el benne.

A kovetkezd hetekben aprankent elkezdett nemet mondani - elészor kisebb dolgokra, majd egyre
hatarozottabban. Egyre jobban erezte magat a béreben.
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A vadltozds nem azt jelenti, hogy teljesen mds emberekke valunk. Inkdbb azt, hogy kdzelebb
kerUlunk d6nmagunkhoz. Hogy egyre inkdbb olyannd valunk, akik tenyleg lenni szeretnenk —
nem kulsé elvardsok szerint, hanem belsé meggydzédesbdl.

2.5. Hogyan fugg 6ssze a tudatossdg, a személyiseg és
a vdltozas?

A tudatossdg, a szemelyiseg e€s a valtozds valojaban szorosan osszekapcsolodnak — mintha
egy ldanc hdrom szeme lennének. A tudatossdag az elsd lepes: ez segit abban, hogy
eszrevegyUk, mi zajlik bennunk es korulottunk. Ha nem vagyunk tudatosak arra, hogy
hogyan erzink, gondolkodunk vagy reagalunk, akkor nehezen tudjuk felismerni, mit erdemes
megvaltoztatni.

A szemelyisegUnk nem egy keész, megvaltoztathatatlan csomag. Inkabb olyan, mint egy kert:
van, amit madr elUltettek benne, van, amit mi magunk gondozunk, es van, amit el lehet
Ultetni kesdbb is. Ahhoz, hogy tudjuk, mit szeretnenk megtartani vagy epp mashogy csindlni,
szUksegunk van tudatossagra. Ez vilagit rd arra, hogy melyik mukodesunk a sajdtunk, es
melyik az, amit valamikor csak megszoktunk vagy masok kedveert alakitottunk ki.

A vdltozdas pedig ennek a felismerésnek a kdvetkezmenye. Nem egyik naprol a masikra
tortenik, hanem apro lepéesekbdl dall. Minden tudatos déntés, minden Uj reakcio egy-egy pici
vdltozdas. igy valik a személyiségink egyre inkdabb olyannd, amilyen lenni szeretnénk.
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2.6. Reflexio

Ez az egyszerU, mégis mély gyakorlat segit abban, hogy dtldsd, jelenleg hogyan muUkdédsz
bizonyos helyzetekben, és hogyan szeretnél mukdédni a jovében. Papirra és egy kis
elcsendesedésre lesz szukseged.

1. Iépés — Nézz ra magadra ma
Vdlassz ki egy konkrét helyzetet az életedbdl, amely mostandban foglalkoztat. Ez lehet egy
csaldadi beszélgetés, egy kdzdssegi szerep, egy ddntési helyzet vagy bdrmi, ami érzelmileg
érint. Ird le réviden, mi tértént.
Majd vdlaszolj ezekre a kérdésekre:

. Hogyan viselkedtem ebben a helyzetben?

. Milyen érzések voltak bennem?

. Mijellemziilyenkor a reakcidimat?

« Mennyire voltam énazonos ebben a helyzetben?

2. lépés — Képzeld el a holnapot
Most gondold végig, hogyan szeretnél mikdédni egy hasonld helyzetben a jévében. Nem kell
nagyot dlmodni — elég egy kis vdltozds is, ami kézelebb visz Snmagadhoz.
Vdlaszolj ezekre a kérdésekre:
. Hogyan szeretnék reagdilni legkdzelebb?
« Milyen érzések lennének bennem akkor, ha igy tudnék mikédni?
. Misegithet abban, hogy a kévetkezé alkalommal mdsképp viselkedjek?
« Miaz az egy dolog, amit enhez ma meg tudok tenni?

3. lépés — Zard le

Végul ird le egy mondatban:

.Ma madr tudom, hogy ... és ezért holnap ...”
Ez lehet egy egyszerU felismerés is, de adhat egy kis lendUlet a kévetkezd ‘i iéshez.

i
v

15



( MENOK )

3. A partnerségrol es
0z egyenrangusagrol

A

N Anna mar évek ota aktiv a helyi kozossegben. Onkéntes alapon segit
szervezni a varosi esemenyeket, reszt vesz a helyi civil kerekasztal
megbeszélésein. Amikor elészor hivtak meg egy fontos, varospolitikai
egyeztetesre, boldog volt, de izgatott is. A teremben tobbsegeben ferfiak
ultek, nehany onkormanyzati kepviseld, eqy alpolgarmester, par szakerto.
Anna tudta, hogy jol felkeszult, de amikor beszéelni kezdett, az eqyik ferfi
szakerto felbeszakitotta. Majd meg ketszer. Vegul Anna inkabb nem
folytatta. A megbeszeles utan azon kapta magat, hogy
elbizonytalanodoitt:,,Lehet, hogy én nem is ertek ehhez?” - gondoilta.
Otthon aztan orakig ragodott az egeszen.
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Ez a helyzet nem arrdl szolt, hogy Anna nem volt eleg okos vagy felkészult. Inkablb arrdl, hogy
egy pillanat alatt kikerult abbol az érzesbdl, hogy ,en is szamitok, jogom van itt lenni”. Ebben
a helyzetben nem tudott egyenrangukent jelen lenni.

3.1. Mit jelent egyenrangunak lenni?

Egyenrangunak lenni nem azt jelenti, hogy mindenben ugyanolyanok vagyunk. Azt sem
jelenti, hogy mindig igazunk van, vagy hogy mindenki egyetert velunk. A valodi
egyenrangusag azt jelenti, hogy felismerem: az én vélemeényem is szamit, az én érzéseim is
fontosak, nekem is van helyem az asztalndl.

Ez az érzés gyakran nem magdtol ertetddd. Sok nd ugy né fel, hogy alkalmazkodni tanul,
figyelmes lenni mdsokkal, és csendben maradni, ha vita van. Ha valaki évtizedekig igy
MUkodik, nem kdnnyU egyszer csak hatdrozottan megszolalni egy Ulésen, vagy beledlini egy
vitdba ugy, hogy kdzben megmarad a kapcsolat is.

Az egyenrangusdg tehdt nemcsak jog, hanem belsd tartds is. Azt Uzeni magunknak: ,En is
oké vagyok. Es a mdsik is az.”

Elethelyzetek, ahol nem egyenrangu a kapcsolat
« Amikor valaki folyamatosan megkerddjelezi, amit mondunk.
« Amikor valaki folényesen beszel velUnk, mintha kevesebbek lennénk.
« Amikor ugy erezzuk, hogy nem merunk megszolalni, mert ,ugyis kinevetnek”.
« Amikor elhisszUk, hogy nekunk kevesebb jogunk van a velemenyunkhoz.

Ezekben a helyzetekben gyakran tudattalanul aldrendelt szerepbe kerUlunk, ami tovdbb

neheziti, hogy kialljunk magunkert. Fontos tudni, hogy ez nem gyengeseg, hanem egy tanult
viselkedes — es mint minden tanult dolog, valtoztathato.
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3.2. Reflexio

Allj meg egy pillanatra, és gondolkozz el az aldbbi kérdéseken.
« Hogyan hat rdm, ha egy helyzetben nem erzem magam egyenrangunak?
« Mikor volt utoljdra olyan élményem, amikor valédi partnerként bdantak velem? Mitdl volt
mMAs az a helyzet?
. Milyen bels6 mondatok jellemzéek rdm ezekben a helyzetekben? (pl. ,Biztos jobban
tudja”, ,Most nekem kell irdnyitanom”)
. Milyen testi jelekbdl tudom felismerni, ha épp elveszitem a partnerséget? (pl. megfeszul
a vallam, elhallgatok, tul gyorsan beszélek)
. Mi segithet abban, hogy ne egyedul érezzem magam, hanem partnerként tudjak jelen
lenni egy helyzetben?
« Milyen tdmogatdsra lenne szuUkseégem ahhoz, hogy tébbszér érezzem magam rendben
lévének, elég jonak, kompetensnek?
« Mi az elsd kis lépés, amit kiprobdlhatnéek legkdzelebb, ha ugy érzem, épp kilépek a
partnersegbdl?

3.3. Oké vagyok vagy sem, és te? — az életpoziciok

Mindenkiben ott el egy alapbedllitédds, egyfajta ,belsé mondat” arrol, hogy & maga és
masok hogyan mukodnek. Ezek a mondatok nem feltétlenul tudatosak, megis
meghatdrozzak, hogyan vagyunk jelen egy kapcsolatban. Fontos, hogy ez az
alapbedllitodds helyzetrél-helyzetre valtozik, akar attdl fuggden, eppen kivel kerulunk
kapcsolatba. Gondolj csak bele, hogyan viselkedsz egy kdzeli hozzdtartozoddal és hogyan
viselkedsz egy politikai ellenfeleddel? Valoszindleg nem ugyanugy.

Fontos, hogy ezek az értékelések mindenkinek a fejeben megszuletnek magdrdl és a
mdsikrél, de egyénenként eltérd. Ha példdul Eva és Géza taldlkoznak, akkor Eva fejében is
lesz egy ertekelées magardl és Gezardl, valamint Geza fejeben is lesz egy éertekeles magardl
és Evdrdl. Ezt a bedllitoddst életpozicionak hivjuk. Lassuk dket részletesebben is:

3.3.1. Enis OK, te is OK

Ez az az dllapot, amikor egyenrangukent vagyok jelen. Tudom, hogy van értekem, és bizom
abban is, hogy a masik is ertekes. Itt tud kialakulni valodi pdrbeszed es egyuttmukddes.
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3.3.3. En OK vagyok — Te nem vagy OK

Itt felsGbbrendUsegi érzes jelenik meg. Lehet, hogy valaki igy probdlja védeni magat — de az
eredmeény egyoldalu kapcsolodds lesz, ahol a masik fél kisebbée valik. Lekezelés,
tavolsagtartads jellemazi.

Hogyan ismerhetd fel?

Ebben az dllapotban azt érezzUk, hogy mi jobban tudjuk, jobban csindljuk, a mdsik pedig el
van tévedve”. Lehet benne duh, leértékelés, vagy egyszerUen hideg tdvolsdgtartds. Az is
lehet, hogy ez egy vedelmi reakcio: igy probdljuk védeni magunkat a bizonytalansagtol.

Verbdlis jelek:
. ,Ez igy nem mukddik, én mdr megmondtam.”
. ,Nem érted. Majd én elmagyardazom.”
. ,Ez nem igy van. Hidd el, tudom.”

Non-verbdlis jelek:
. Feszes testtartas, elére déles — mint aki ,dominal”.
« Erds, kemeny hang.
« Szemkontaktus tul intenziv, mar-mdadr nyomasgyakorlo.
« Fejcsovalds, sohajtozds, turelmetlenseget sugdrzo gesztusok.
. Karok keresztbe teve — vedekez6 vagy lehatarolo testhelyzet.

3.3.4. En nem vagyok OK — Te sem vagy OK

Ez egy olyan dllapot, amikor elveszitjuk a bizalmunkat énmagunkban és mdsokban is.
Gyakran kiseri kidbrdandultsdg, bezdrkozas vagy duh.

Hogyan ismerhetd fel?

Ez egyfajta kilepés a kapcsolatbol — se magamban, se a madsikban nem bizom. llyenkor
jellemzé lehet a fasultsag, bezarkozds, vagy akdr cinizmus. Lehet, hogy valaki sok kudarc
utan jut ide, es ugy erzi, mar nincs ertelme semminek.

Verbdlis jelek:
. ,TOk mindegy, ugysem szamit, mit mondok.”
. ,Ez sem fog vdltozni, mint semmi.”
. ,Ugyis mindenki csak a maga igazdt hajtogatja.”

Non-verbdlis jelek:
. Levert, lassu mozgds, lehajtott fej.
« Tulzottan halk vagy monoton beszed.
. Testtel elfordulds, szemkontaktus teljes hianya.
« HosszU hallgatdsok, elzarkozds a pdrbeszedtdl.
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3.4. Az OK-keret

A cél dltaldban az, hogy minél tobbszor tudjunk az elsé dllapotban lenni: En is OK — te is OK.
Es természetesen vannak olyan helyzetek, amikor ennek nincs értelme, jol felfogott érdekink
lehet példdul, hogy igazodjunk, alkalmazkodjunk vagy aldrendelddjunk. A kerdes mindig az,
hogy ezt tudatosan teszem-e, mert latom, hogy ez az én érdekeimet, jolletemet stb.
szolgdlja, vagy a madsik viselkedése valamit felidéz bennem, amitél automatikusan igy
kezdek viselkedni, de valojaban az én érdekem mds lenne.

Te OK vagy a szememben

OK™ OK™

En nem : En OK
vagyok OK OKE vagyok
magammal TERKEP magammal

OK™ OK™

Te nem vagy OK a szememben

Az OK-keret abbdl indul ki, hogy minden ember ertekes es fontos, beleertve sajadt magunkat
is. Amikor ebben az dllapotban vagyunk, akkor kepesek vagyunk:

« tisztadn kommunikalni,

« meghallani a mdsikat,

« képviselni magunkat,

« €s nem felni a kulonbdzdsegtdl.
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Az OK-keret lényege nem az, hogy mindig nyugodtak és tdkéletesek legyunk. Hanem az,
hogy a sajat belsé helyunkrdl tudjunk megszolalni. Ez az a belsé mondat: ,Itt vagyok. Fontos
vagyok. Nekem is van szavam.”

Amikor sikerul ebbe az dllapotba megeérkezni, visszatéerni — akdr egy megbeszélésen, akar

otthon egy vitdban —, akkor a kapcsolatainkban is tobb lesz az egyensuly és a valodi
pdrbeszed.

Hogyan tudok visszataldini az ,En is rendben vagyok — Te is rendben vagy” mezébe?
Ez nem mindig megy egyik pillanatrol a mdsikra. De sokat segithet példaul:

Egy mely levegdvetel. Neha mar ennyi is segit, hogy ne megszokdsbol reagdljunk.
Feltenni magunknak a kérdést: ,Mi lenne most, ha nem felnek?” vagy ,Ha tudndam, hogy
szamitok, mit mondanék most?”

Kapcsolddni magunkhoz: ,En is fontos vagyok. Nekem is lehet mds véleményem.”
Kapcsoldodni a masikhoz: ,A madsik is ember. Taldn & is bizonytalan, csak mdashogy
mutatja.”

ﬂ Remeéljuk, hogy madr benne vagy a Facebook zart csoportunkban!

Ha nem vagy meg tagja es szeretnél, kerjuk mindenkepp irj egy emailt a
kozosseg@menok.eu cimre és mi rogton felveszunk téged! Varunk
Szeretettel!
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3.5. Reflexio

Az aldabbi gyakorlat segit felismerni, hogyan mikoédsz kUlénb6zé helyzetekben — és hogy mit
tudsz tenni azéert, hogy kiegyensulyozottabb, egyenrangubb kapcsolatba kerUlj
onmagaddal és mdsokkal.

1. Iépés — Helyzetek dsszegyUjtése

irj le 3 olyan helyzetet az elmult idészakbdl, ahol kapcsolatban voltdl mdsokkal. Lehet ez egy
munkahelyi megbeszélés, egy csalddi vita, egy telefonbeszélgetés vagy egy nyilvdnos
felszolalds. Fontos, hogy kulonb6zé szerepekben voltdl (pl. egyszer te vezettél egy helyzetet,
mdadskor inkdbb csak részt vettél).

2. lépés — Erzések, gondolatok, viselkedés

Minden helyzetnél ird le, hogy:
. Mit éreztél? (pl. bizonytalansag, dUh, nyitottsdag)
. Mit gondoltdl magadrol és a mdsikrol? (pl. ,Jobban tudja, mit kell tenni” vagy ,Miért nem
hallgat ram?”)
. Hogyan viselkedtél? (beszéltél-e, hogyan néztél, milyen volt a hangod?)

3. lépés — Beazonositds

Prébdld meg elddénteni, melyik mezében voltdl ezekben a helyzetekben:

. ,En rendben vagyok — Te rendben vagy”

. ,En nem vagyok rendben — Te rendben vagy”

. ,Enrendben vagyok — Te nem vagy rendben”

. ,En nem vagyok rendben — Te sem vagy rendben”
irhatsz szineket is ezekhez (pl. z6ld a partnerség, piros a félény, kék az aldrendelédés, szUrke
a kilépés).

4. lépés — Tudatositas
Vdlassz ki egy olyan helyzetet, ahol nem a partnerség mezdjeben voltdl, és vdlaszolj ezekre:
. Mitdl éreztem ugy, hogy nem vagyok rendben / a mdsik nincs rendben?

« Milett volna mads, ha elhiszem, hogy mindketten fontosak vagyunk?
. Mit prébdlhatnek ki legkdzelebb, hogy kézelebb kerUljek az egyenrangusdaghoz?
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( MENOK )

4. A konfliktusokrol

N

Erika torténete

Erika, egy videki kisvaros onkormanyzati kepviseldje, honapok ota
probalta elerni, hogy a helyi iskola keritéset felujitsak. A testuleti Uleseken
mindig felhozta a temat, de valahogy sosem kerult napirendre. EQyszer
ugy erezte, most aztan tenyleg nem hallgathat. Megsem mondott semmit.
Inkabb csendben maradt, €s hazament. Este a ferjenek panaszkodott:

, Ugyan minek mondjam el ujra? Ugyse hallgatnak meg.” Mire a férje csak
annyit mondott:,,De hat honnan tudjak, mit szeretnéel, ha mar nem is
Szolsz?”

Ez a tértenet nem egyeduldlld. Sok nd — kuldndsen kdzeleti szerepben
— megtapasztalja, milyen nehéz hatdrozottnak lenni anéelkul, hogy ,tul
kemenynek” tunjon, vagy elkerulni a vitdkat anelkul, hogy feladnd
magdt. A konfliktusokkal valo viszonyunk gyerekkortol formdalodik, es
felndttkent gyakran mdr nem is tudatos, hogyan reagdlunk. Pedig a
konfliktus nem baj. S&t, a kapcsolat resze.
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Mit is nevezUnk konfliktusnak?

A konfliktus egyszerUen azt jelenti, hogy ket embernek kuldnbozik a velemenye, az erdeke, a
vagya vagy a celja. Ez bnmagdban nem rossz dolog. Sét, a konfliktus lehetdseg is: alkalom
arra, hogy tisztabban Idssuk egymadst, hogy kimondjuk, ami fontos, és hogy megtanuljunk
valoban kapcsolodni.

Altaldban munkahelyen és hivatalos helyeken tdrgyilagos szinten igyekszUnk kommunikdlni.
llyenkor tenyeket, informdciokat, adatokat osztunk meg. Legaldbbis szeretjuk azt gondolni
magunkrol, hogy mi mindig raciondlisak vagyunk. Valojdban azonban — mivel emberek
vagyunk — az esetek nagy reszeben megjelenik a kommunikdacionklban egy madsik szint is, ez
pedig a kapcsolati szint. A kapcsolati szint arrdl szol, hogyan kapcsolodunk egymdshoz a
szitudcioban: mit gondolunk a mdadsikrol, mit tartunk rola. A kapcsolati szint gyakran nem
tudatosan van jelen, dltaldban észre sem vesszUk, milyen arckifejezest oltunk, hogyan
gesztikulalunk vagy epp milyen a testtartasunk.

Amig a kommunikdcionkat a masik féellel pozitivhak, de legaldbb semlegesnek iteljuk meg,
remekul elbeszélgetunk. Abban a pillanatban azonban, amikor zavar tadmad valamelyik
felben, a kapcsolati szint megtelik negativ  érzesekkel, gondolatokkal, melyek a
viselkedésunkben is vissza fognak kodszdénni. Konfliktusban az igenyeink, elvardsaink és az
dltalunk megeélt valosag kdzott eltéres tdmad, és ez gyakran egyutt jar az donéréetkelésunk
megkerddjelezddésevel (vagy a mdsik dnéertekelésenek kikezdesevel).

Gyakran felunk a konfliktustol, mert azt hisszuk, veszekedes lesz beldle, vagy hogy valaki meg
fog sertddni. Ezért sokszor inkdabb elhallgatunk dolgokat, lenyeljuk a sérelmeinket — majd
egyszer csak elpattan a hur, és robbanunk. Vagy teljesen elzdrkozunk, és elkezdUnk
magunkban feszulni. Egyik sem segit a kapcsolatainknak — se otthon, se a kdzeéletben.

4.1. Konfliktuskezelési stilusok

A Kkihivas nem az, hogy ne legyenek konfliktusaink, hanem az, hogy megjelenese eseten
kihaszndljuk a benne rejld lehetdsegeket. Milyen lehetdsegek lehetnek a konfliktusban?
Pelddul a sajat szuksegleteimet ki tudom elegiteni. Vagy jobban megismerhetem a masikat,
az erzeseit, gondolatait, vagyait, igenyeit. Vagy — ha megtaldljuk a legjobb megolddst —
sikerelmenyunk is lehet.

A konfliktusokra kulonfelekeppen reagalunk. Ez egyreszt fakad a sajat szemelyisegunkbdl,
egyesek vehemensen kidallnak az igazukert, mdsok jobban szeretik a nyugalmat, bekesseget.
Kifele nyitott extravertdlt emberek kéonnyebben kapcsolodhatnak mdasokhoz meg egy
vitdban is, mig az introvertdlt — befelé forduld — emberek szamdra nehéz lehet egy-egy ilyen
helyzetben megnyilvanulni.

A reakcioink azonban mulnak azon is, kivel dllunk szemben. Vannak emberek és vannak
helyzetek, amikor akkor sem megyunk bele konfliktusokba, ha egyebkent fel szoktuk vallalni
azokat.
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magas

probléma-

versengdé ,
& megoldo

kompromisszum-
kereso

Onérvényesités

alkalmazkodo

alacsony

alacsony magas

egylttmikodeés

Egyik konfliktuskezelési stilus sem jobb vagy rosszabb a masiknal. A kulcs abban van, hogy
meg tudjuk-e taldlni azt a stilust, ami az adott helyzetben a legjobb megoldds. Altaldban az
emberek tobbfele stilust is ismernek es haszndlnak, megis jellemzé lehet, hogy egyiket vagy
masikat sokkal gyakrabban hasznaljak, egy harmadikat pedig alig. Ha nem ismerunk egy-
egy stilust, vagy nem szivesen haszndljuk, adott esetben magunktol vesszUk el a lehetdseget,
hogy az optimdlis megolddst megtaldljuk az adott helyzetben. Erdemes ilyenkor
megvizsgadlni, milyen a viszonyunk azzal a konfliktuskezelési stilussal, milyen élmenyeink,
erzeseink kapcsolddnak hozzd, miert nem erezzOk magunkat komfortosan benne. Milyen
helyzetekben tudjuk haszndlni es milyen helyzetekben nem tudjuk. Vannak tipikus helyzetek,
amikor mindig ugyanugy reagdlunk? Van olyan ember, akinek sosem tudunk nemet
mondani, meg akkor sem, ha az az emlekunk, hogy utdna mindig megbdntuk? Ha mar
megertettUuk a sajat viszonyunkat egy-egy stilushoz, kilephetunk a komfortzondankbaol, és
elkezdhetunk gyakorolni. SzUkseg eseten kerjunk kulsd segitseget ahhoz, hogy jobban
megismerjuk és megertsuk magunkat.

Lassuk az egyes stilusokat!

A versengés sordan oneérvenyesitd vagyok eés egyben nem egyuttmukddd. A sajat
szandékaimat ervenyesitem a mdsik szemely rovdasdra. Ez egyfajta hatalomorientdlt eljards:
barmely megfelelének tund befolydsoldsi modot latba vetek, hogy nyerd helyzetbe jussak. A
versenges jelentheti a "sajat igazamert valo kiallast”, a helyesnek véelt alldspontom vedelmeét,
vagy egyszerven a gydzedelemre valo torekvesemet.

Az alkalmazkodds sordn egyUttmukddd vagyok és nem dnérvenyesitd. Ez a versengd
ellentete. Alkalmazkodokent lemondok sajdt szdndékaimrol, hogy a mdasik szandeékai
ervenyesulhessenek. Bizonyos onfeldldozds van ebben az eljdrdsban, ugyanakkor az
alkalmazkodds lehet a masik szempontjainak elfogaddsa is.
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Az elkeruUlé konfliktuskezelés se nem onéervenyesitd, se nem egyuttmukodd. Elkeruldkent nem
kovetem kodzvetlenul sem sajat, sem pedig a mdadsik szemely szandekdt. Az elkerUles oltheti
diplomatikus kiteres formajat, egy kerdes kedvezdbb iddpontra vald halasztasat vagy
jelenthet egyszerUen visszahuzoddst egy fenyegetd helyzetbdl.

A problémamegoldds sordn egyszerre vagyok onérvényesité és egyuttmukdédd — ez az
elkerules ellentete. Magdban rejti azt a térekvest, hogy egyutt dolgozva a masik szemellyel
taldljunk valamilyen megolddst, mely teljesen megfelel mindkettdénk szdndekainak. Azt
jelenti, hogy beledssuk magunkat egy problemdba azzal a céllal, hogy megtaldljuk a ket féel
alapvetd erdekeltseget, s talaljunk egy olyan alternativat, mely mindkét érdekskdaldanak
megfelel. A problemamegoldds lehet pelddul egy nezetkulbnbseg melyebb feltardasa azzal a
cellal, hogy egymds megertese reven okuljunk, valamilyen feltetel megteremtesere valo
szbvetkezes, melynek hidnya az erdforrdsokert vald versengesre kesztetne, vagy
konfrontdcio es torekves egy szemelykdzi problema kreativ megolddsara.

A kompromisszumkeresés dtmenet az dnérvényesités és az egyUttmukodes kdzott. A cél
valamilyen Kkivitelezhetd eés kdlcsondsen elfogadhatd megoldds megtaldldsa, mely
reszlegesen mindkettdnk igenyet kielegiti. A kompromisszum kodzeputon helyezkedik el a
versenges eés az alkalmazkodds kozott. A kompromisszumkeresd tdbbrdl mond le, mint @
versengod, de kevesebbrdl, mint az alkalmazkodd. KdzvetlenebbUl ragadja meg a kerdést,
mint az elkeruld, de nem tdrja fel olyan mélységig, mint a problemamegoldo. A
kompromisszumkereses "feluton valo taldlkozdst”, kdlcsonds engedmeéenyeket vagy egy gyors
athidald megoldds keresesét jelent.

4.2. Reflexio

Allj meg egy pillanatra, és gondolkozz el az aldbbi kérdéseken:

« Milyen helyzetekben kerUldm el a konfliktust?
. Milyen mondatokat hallok magamban ezekben a helyzetekben?
. Hogyan reagdl a testem, amikor feszUlt vagyok?
« Miaz, amit nehezen mondok ki mdasoknak?
. Mit tanultam a konfliktusokrdl a csalddomban?
. Mit jelent szdmomra kidllni magamert?
. Milyen mondatokat tudnék haszndini,

hogy 6szintén, mégis kapcsoldédva beszéljek?

. Kiaz, akivel gyakorolhatndm az asszertiv jelenlétet?




4.3. Kommunikdcios stilusok

A kulonfele konfliktuskezelesi stilusokhoz dltaldban jellegzetes kommunikacios stilusok is
tarsulnak.

Az asszertiv kommunikdcié a problemamegolddshoz kapcsolodik, és azt jelenti, hogy ugy
allok ki magamert, hogy kdzben a masikat sem nyomom el. Nem hallgatok, nem tadmadok,
hanem vildgosan, észinten elmondom, mit erzek, mit gondolok, es mit szeretnek — de nem a
masik kdrara, hanem vele egyutt.
Ez nem azt jelenti, hogy mindig nyugodtak vagy kedvesek kell legyunk. Inkdbb azt, hogy nem
jatszmdzunk, nem sejtetunk, nem kerulgetjuk a temat, és nem veszitjuk el a kapcsolatot a
masikkal.
Az asszertiv kommunikdcio nehdny jellemzdje:
. vilagos, én-kozlésekbdl alld mondatok (pl. ,Nekem az fontos lenne, hogy...", .En igy
erzem...")
« Nnem mindsitjuk a masikat (,Mindig csak magadra gondolsz!” helyett: ,Most azt érzem,
hogy nem figyelsz ram”)
« kérdezunk, és kivancsiak vagyunk a masik nézépontjdra is
« Nnem az a cel, hogy gydzzunk, hanem hogy megertsuk egymdst

Ha visszapodrgetsz gondolatban az OK-keretre, az asszertiv. kommunikdcio akkor tud
MUkddni, ha az En is OK — Te is OK életpozicioban tartdzkodsz. A keret mdsik hdrom részén,
mMas jellegy kommunikdcio a jellemzd. Ldssuk ezeket.

Passziv kommunikdcio
A passziv viselkedesy ember nem all ki magadert, gyakran elhallgatja, amit gondol vagy éerez.
Inkabb kerulni akarja a konfliktust, még akkor is, ha ezzel hdtranyba keril. Jellemzden az ‘En
nem vagyok OK — te OK vagy’ eletpoziciohoz kapcsolodik. Jellemzdok:

. gyakori bocsdanatkeérés (,Bocsdnat, hogy zavarlak...”)

« halk, bizonytalan hang

o lesutott szem, zart testtartas

« A sQjat szUksegleteit hattérbe szoritja

« Utdlag bosszankodik, de nem szol
Felismerhetd arrol, hogy sokszor mond igent, amikor nemet szeretne, es gyakran erzi magat
kihaszndlva vagy melldzve.

Agressziv kommunikdcio

Az agressziv kommunikdcioju ember ugy akar ervenyesulni, hogy kdzben madsokat elnyom
vagy bant. Erdteljes, sokszor tamado, nem figyel arra, mit el meg a mdasik fel. A
kozvelekedessel szemben az agressziv kommunikdcios stilusu ember viselkedése nem
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feltétlenUl agressziv, lehet, hogy épp csak halkan, de nagyon hatdrozottan képviseli a sajat
dlldspontjat ugy, hogy kdzben nem hajlandd meghallgatni a mdsik felet. Tipikusan az 'En
OK vagyok — te nem vagy OK’ életpoziciohoz kapcsolodik. Jellemzdk:

. parancsolo vagy lekezeld hangnem (,Most az lesz, amit én mondok!”)

. €les hang, gyors beszed

« tdmado testtartds (pl. elérehajol, radmutat a mdsikra)

« Masok hibdztatdsa, kritizaldsa

. keves figyelem a madsik erzeseire
Felismerhetd arrdl, hogy a beszelgetes utdn a masik fel gyakran visszahuzodik, megbdntva
vagy megfelemlitve erzi magadt.

Passziv-agressziv kommunikadcio
Ez a stilus Iatszolag nyugodt vagy engedekeny, de valojaban rejtett feszUltseget hordoz. Az
illetd nem nyiltan vdllalja a véleményét, hanem kdzvetett mododon fejezi ki az
elegedetlenseget. Az ‘en nem vagyok OK — te sem vagy OK’ eletpoziciohoz kapcsolodik.
Jellemzdk:

. sejtetes, célozgatds (,Na persze, te mindig jobban tudod.”)

. elhallgatds, duzzogds

« guny, ironia, mosolygds moge rejtett kritika

« nem mond nemet, de nem is csindlja meg, amit igert

« avalodi erzesek hdatterbe szorulnak
Felismerhetd arrol, hogy a masik fel zavart vagy tandcstalon marad, mert nem eéerti

pontosan, mi a baj — csak érzi, hogy valami nincs rendben.




4.4. Gyakorlat: Négylepes eénUzenet

Ez a gyakorlat abban segit, hogy vildgosan és hatdrozottan tudd kifejezni magad egy
nehéz helyzetben anelkul, hogy bdntd vagy tulsdgosan engedékeny lennél. Az énUzenet
negy lepésbdl dll, ezeket sorban gyakoroljuk.

A négy lépés:
1.Konkrétan elmondom, mi tértént. (Tények, nem vélemény vagy vdd)
2.EImondom, mit érzek. (Nem a mdsikra mutatok, magamrodl beszélek)
3.EImondom, miért fontos ez nekem. (Milyen értéket, szUkségletet érint)
4.Keérek valamit. (Egyértelmu, megvaldsithatd kéres)

Feladat:

Gondolj egy olyan helyzetre az elmult hetekbdl, amikor valaki dtlépett egy hatdrt ndlad.
Lehet ez a csaladban, munkahelyen, kézdésségben — bdrhol, ahol ugy érezted, nem szoltdl,
pedig kellett volna. ird le az énizenetet az aldbbi minta szerint.

Péelda (helyzet: egy bizottsdagi Ulésen félbeszakitottak):

Tény: Amikor a tegnapi Ulésen elkezdtem megosztani az o6tletemet, hdromszor is
félbeszakitottdl.

Erzés: Ez nagyon frusztrdlt, és kicsit meg is bdntott.

SzUkséglet: Fontos szadmomra, hogy komolyan vegyenek, és végigmondhassam, amit
szeretneék.

Kérés: Kérlek, a kovetkezéd alkalommal vard meg, mig befejezem, mielétt hozzdszolsz.

Te jossz:
Toltsd ki a sajat helyzetedre szabva az aldbbi mondatokat:

?
Amikor... (ird le réviden a konkrét helyzetet) G? ' f Q
Azt éreztem, hogy... @L\e % g /9
-

Mert szdmomra fontos, hogy...

Ezért arra kérlek, hogy... N,
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( MENOK )
5. A hatarokrol

€s a hemet
mondds erejérol

Erzsébet torténete

Erzsebet, 68 éves N6, mar tiz eve aktiv tagja eqgy helyi
egyesuletnek. Mindig lehetett ra szamitani:
rendezvenyt szervezett, plakatot tervezett, stitemenyt
sutott, sét, meg a hivatalos papirokkal is ¢ szaladgailt.
A tdbbiek egyre tobb feladatot biztak ra - anelkul
hogy kuléndsebben megkérdeztek volna, birja-e
meg. Erzsebet mindenre igent mondott, mert
,ugysem csinalja meg mas”, ,nem akarja cserben
hagyni a csapatot”, €s,nem akar rossz szinben
feltinni”. De kézben belul egyre faradtabbnak,
elhasznaltabbnak és duhosebbnek erezte magat.
Egy nap, amikor valaki raszolt, amiért kesve kuldott el
egy fontos anyagot, Erzsébet hazament, ledlt, €s sirva

fakadt. Nem azert, mert hibazott - hanem mert ugy
erezte, mar nem birja tovabb.

Ez a tortenet sok nének lehet ismerds. A
o hatterben ott van egy kulcsfogalom: a hatdrok
‘ hidnya. Erzsébet nem tudott iddlben nemet
F mondani — és vegul a sajdt egeszsege, jollete
latta kardt.

www.menok.eu
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MENOK

5.1. MIERT NEHEZ NEMET MONDAN!I?

Sok né szadmdra a nemet mondds az egyik legnehezebb készseg. Ennek sok

oka lehet, és dltaldban melyen gydkereznek a gyerekkori tapasztalatokban,

tarsadalmi elvdrdasokban vagy kordbbi kapcsolati mintdakban. ime néhdny
gyakori ok, amiért sokan nehezen huznak hatdrokat:

Felelem a konfliktustol — Sokan attol tartanak, hogy ha nemet mondanak,
azzal konfliktust valtanak ki, es esetleg elveszitenek egy fontos kapcsolatot
vagy lehetdseget.

Masok elvardsainak vald megfelelés — Gyakran ugy érezzuk, hogy akkor
vagyunk jok és szerethetdk, ha mindig segitunk mdsoknak, és sosem okozunk
csaloddst.

BUntudat — Ha nemet mondunk, gyakran buntudatot erzunk, mert azt
gondoljuk, hogy ezzel bnzbek vagyunk, vagy cserben hagyunk valakit.

Félelem a visszautasitdastol vagy az elutasitdstol — Van, aki attdl tart, hogy ha

nem vallal el mindent, akkor kevesbe lesz ertékes vagy szerethetd mdsok
szemeben.

Szokds vagy minta — Ha valaki mindig is a ,mindig segitékeész”
szerepeben volt, nehéz ebbdl kilepni és Uj hatdrokat huzni.

Empdtia es segiteni akards — Sokan valoban szeretnek masoknak
segiteni, és nehezen mondanak nemet, mert aterzik a masik helyzetéet.

Felelem attol, hogy gyengenek vagy ridegnek tinunk — Kuldnodsen kdzeleti
szerepben sokan ugy erzik, hogy a nemet mondds azt Uzenheti, hogy nem
vagyunk eleg erések vagy elkotelezettek.
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5.2. Reflexio

« Milyen helyzetekben érzem a legnehezebbnek kimondani, hogy ,nem”?

. Mitdl tartok, amikor nemet mondok valakinek?

. Milyen gondolatok jarnak a fejemben ilyenkor? (Pl. ,ugysem szeretnének, ha nemet
mondok”, ,csaloddst okozok” stb.)

« Gyerekkoromban mit tanultam a nemet monddsrol? Milyen Uzeneteket kaptam errél?

. Milyen érzések jelennek meg bennem, ha valakit visszautasitok?

. El6fordult mdr, hogy igent mondtam, de kesébb megbdntam? Mi lett a kévetkezmeénye?

« Mennyire érzem jogosnak, hogy én is szempont vagyok? Hogy az én idém, energidm is
szamit?

. Milyen lenne, ha egyszerUbben, nyugodtabban tudnék nemet mondani — bUntudat
nelkol?

« Van-e olyan nd&i példaképem, aki jol tud hatdrt huzni? Mit tanulhatnék téle?

5.3. A hatdarhuzds belsd alapjai

A hatdrhuzds azt jelenti, hogy felismerjuk és vedjuk a sajat fizikai, érzelmi, mentdlis és
pszichologiai terunket. Hataraink jelzik, meddig tartunk mi, es hol kezdddik a mdsik ember.
Ez segit megdrizni az egyensulyt eés a jolletunket, mikdzben kapcsolatba lepunk mdsokkal.
A hatdrok lehetnek:

. Fizikai hatdrok: személyes tér, erintés, fizikai kdzelseg,

« Erzelmi hatdrok: sojdat érzések és mdsok érzéseinek elkuldnitése,

« Mentdlis hatdrok: gondolatok, velemények, hiedelmek vedelme,

. ldébeli hatdrok: mennyi idét adunk mdsoknak és sajdt magunknak,

« Energiahatdrok: mennyit adunk mdsoknak az energiankbol.
A hatdrok mindig akkor vdalnak fontossda, amikor kapcsolatba kerulunk a kdérnyezetUnkkel.
KUlbndsen akkor, ha a hatdraink valomiért nem tudnak ott maradni, ahol a kapcsolodds
elétt voltak. Hogy mitdl és merre mozdulnak a hatdraink, sok tenyezétdl fuggenek. Egyfeldl
mMulik rajtunk: tudunk-e hatdrt huzni a kdrnyezetunk fele, meg tudjuk-e tartani a hatdrunkat
ott, ahol szeretnenk, es mulhat a madsikon is: megserti-e a hatarunkat, dtlep-e egy olyan
vonalat, amely mdr a privat szféerankon belul van.

A hatdrok szUkulhetnek vagy elmosodhatnak:
« ha gyakran aldrendelédunk masok igenyeinek,
« ha nem ismerjuk vagy nem tiszteljuk a sajdat szUksegleteinket,
« ha tulzott megfelelési kenyszerunk van,
« ha nem vagyunk tisztaban a sajdt ertekeinkkel.
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A hatdrhuzds belsé alapjai kdze tartoznak a kdvetkezdk:
« Onismeret: tudni, mit akarunk és mire van szUkségunk,
. Onértékelés: felismerni, hogy értékesek vagyunk és jogunk van a sajdt terinkhoz,
. Batorsdg: vdllalni a konfrontdciot és a visszautasitdst, ha szukseges,
. Onszabdlyozds: képesnek lenni kontrolldlini a sajdt érzelmi reakcidinkat.

5.4. A hatdrhuzds eszkdzei

A hatdrhuzds azt jelenti, hogy tudjuk, mi az, ami meg belefér szadmunkra — és mi az, ami mar
nem. Ismerjuk, hol kezdédunk mi, és hol végzdédik a mdsik ember. Ez nem &nzdseget jelent,
hanem dnmagunk tiszteletet. Amikor hatart huzunk, azt mondjuk: ,Ez vagyok én, ez az, amit
vallalok, és ez az, amit mar nem tudok vagy nem akarok.”
Sok Nn® szdmdra a hatarhuzds idegen vagy ijesztd. Gyerekkorunktol azt tanuljuk, hogy
Jegyunk kedvesek’, ,ne bdntsunk meg senkit’, ,alkalmazkodjunk”. Ezert amikor vegre
kimondandank, mit szeretnénk, gyakran buUntudatot erzunk — pedig a sajat igenyeink
kepviselete nem bdntds, hanem termeészetes dolog. S&t, ez segit abban is, hogy hosszu
tavon egyenrangu kapcsolataink legyenek.
Hatdrt huzni lehet tisztelettel es kedvesen is. Nem kell kiabdlni, tamadni vagy megsertédni —
eleg, ha vilagosan es nyugodtan elmondjuk, mit szeretnéenk, mit nem vallalunk, vagy mi az,
ami mar tul sok.
Peldaul:

. ,Nagyon sajnalom, de most nem fer bele az idémbe.”

« ,Ezt most nem tudom elvallalni, mert madsra szeretnek fokuszalni.”

. ,Ez szadmomra kenyelmetlen, kerlek, tartsuk tiszteletben.”

A hatdrhuzdas onismerettel kezdédik. Ha tudod, mire van szUkseged, kdnnyebb lesz ezt
kepviselni is. Ha bizonytalan vagy, elészdér magaddal erdemes tisztdzni: mit szeretnél, mi
fontos neked, mire mondandl igent, és mire nemet.

A kdvetkezdkben nehdny konkret eszkdzt mutatunk, amelyek segitenek abban, hogy emberi,
megis hatdrozott modon tudd kepviselni magad...

1. Onreflexio és tisztdzds
Mieldtt mdasoknak hatdrokat dllitasz, fontos, hogy magaddal is tisztdzd, mit szeretnél, mire
vagy kepes, és mi az, ami mar tul sok. Ez az alapja annak, hogy hitelesen tudd keépviselni
magad.
. Kérdezd meg magadtol: Milyen helyzeteklben érzem magam kényelmetlenul? Mi az, ami
mar tul sok nekem? Miért okoz ez feszUltseget?
. {rd le ezeket a helyzeteket és érzéseket, hogy tisztabban Idsd, hol huzédnak a hatdraid.
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2. EnUzenetek haszndlata

Az énUzenetek segitenek ugy kommunikdlni, hogy kézben nem vddolsz, hanem a sajat
érzéseidet és szUkségleteidet osztod meg. Igy a mdsik fél nem védekezik, hanem
kdnnyebben egyuttmukodik. Példdul:
. ,Amikor hirtelen kérsz télem valamit, ugy érzem, hogy nem tiszteljUk a mdsik idejét, és
szeretném, ha eldére jeleznéd.”
. ,Amikor rendszeresen megszakitasz a megbeszéléseken, azt érzem, hogy nem szdmit a
véleményem.”

3. Gyakorolj kis Iépésekben

Ha nehezen mondasz nemet, kezdd kicsiben. Gyakorold olyan helyzetekben, ahol kevésbé
tétre mend a szitudcid. Példdul egy étteremben kérd meg a pinceért, hogy cseréljék ki a
tulsdzott ételt, vagy mondd el a bardtnddnek, hogy most nincs kedved taldlkozni.

4. Nonverbdlis kommunikdcio

1. A testbeszéd és a hanghordozds is része a hatdrhuzdsnak. Ha magabiztosan akarsz
hatdrt huzni, figyelj ezekre:

. Egyenes testtartds, nyitott vallak.

. Nyugodt, de hatdrozott hang.

« Szemkontaktus.

« Ne kerUld a madsik tekintetét, és ne huzd éssze magad.

. Ha szUkséges, lépj egy kicsit kdzelebb, hogy a jelenléted is erdsitse a hatdrozottsdagot.

2. Gyakori kifejezések a hatdrhuzdshoz
e ,KOszONdmM, hogy gondoltdl rdm, de most nem tudom elvallalni.”
. ,Ezt most nem szeretném megbeszélni.”
. ,Ez most nem fér bele az idémbe.”

. ,Ertékelem, hogy felhoztad, de mdshogy Idtom.”




5.5. Gyakorlat

Ez

a gyakorlat segit abban, hogy tisztdbban ldsd, hol vannak a hatdraid, és mely

terUleteken lenne érdemes tudatosabban figyelned magadra.

1.Instrukcio

Fogj egy lapot, és rajzolj rd egy nagy koért. Ez vagy te.

Most oszd fel ezt a kort hdrom részre, és ird bele a kdvetkezo terUleteket:

2.Csalad

3.Munka/kozéleti szerep

4.Magdanidé/6nmagad

Ezutdn mindegyik részhez gondold dt és ird le:

Milyen elvdrdsok érnek itt mdsok részerdl?

Mire mondasz gyakran igent, akkor is, ha nem szeretnél?

Milyen hatdrokat szeretnél itt huzni?

Mit jelentene itt szadmodra a mértéktartds?

Végul nézd meg a lapot. Van olyan teruUlet, ahol a hatdraid tul lazdk? Esetleg tul

szorosak? Hol lenne érdemes egy kicsit batrabban kidlinod magadért?

Ez a gyakorlat nem azt jelenti, hogy holnaptol mindent mdsként kell csindlnod. De segit

elinditani azt a belsd pdrbeszédet, ami a valtozds elsé |épése.

35



Margo mindig is hatarozott, celtudatos nd volt. Gyakran felszolalt kozeleti

kerdesekben, kepviselte a helyi k6zosseg erdekeit, s kiallt masokert, ha
igazsagtalansagot tapasztalt. Am amikor sajat nehézsegeirdl volt szo,
sokaig hallgatott. Ugy erezte, hogy ha megosztja masokkal a félelmeit
vagy bizonytalansagait, azzal gyengenek mutatkozik. EQy nap azonban
rajott, hogy a sebezhetdseg felvallalasa nem a gyengeseg jele, hanem a
valodi batorsag egyik legfontosabb formaja. Amikor egy nyilvanos
beszedeben eldszdr osztotta meg szemelyes tapasztalatait es ketelyeit,
meglepdave tapasztalta, hogy sokan kozelebb ereztek magukat hozzg,
es valodi kapcsolatok alakultak ki kozte es a kozossege kozott.
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6.1. A bdatorsdg

A bdtorsdg nem a felelem hidnyadt jelenti, hanem azt a kepesseget, hogy a felelmeink es
bizonytalansdagaink ellenére is cselekszunk. Batornak lenni azt jelenti, hogy kepesek vagyunk
kilepni a komfortzondnkbol, kockdzatot vallalni es megmutatni a valodi enunket. A pozitiv
pszichologia megkodzelitese szerint a bdtorsag olyan erzelmi erdforrds, amely lehetdve teszi
a kituzott celok elereset kulsd vagy belsd akaddlyok ellenéere is. Ez kUldndsen fontos a kozeleti
szerepldk szamdara, akiknek gyakran szembe kell nezniuk kritikaval, ellendllassal vagy akadr
szemelyes tamaddsokkal.

A bdtorsagnak kulonbdzd tipusai leteznek, amelyek mindegyike fontos lehet egy politikai
szerepet vallald né szamara:
1.Fizikai batorsdag: Szembenézes a fizikai fenyegetesekkel és kockdzatokkal.
2.Erzelmi bdtorsdag: Az érzelmekkel vald megkizdés képessége, példdul a szégyen vagy
szorongds legydzése.
3.Szocidlis bdtorsag: Tdarsas kornyezetben valo bdtor viselkedés, konfliktusok vallaldsa, Uj
emberekkel valo kapcsolatfelvetel

Fontos megeérteni, hogy a bdtorsag nem azt jelenti, hogy valaki érzeketlen lenne a félelemre
vagy az aggoddsra, hanem inkdbb azt, hogy képes ezeket az érzéseket felismerni és megis
cselekedni, amikor szUukseg van rd.

A félelem hdrom fé komponensbdl dll:
. szubjektiv felelemeérzet (a felelem belsé megeélese, pl. aggodalom, szorongds)
. fizioldgids (testi) reakciok (pl. szivdobogds, remeges),
. viselkedéses vdlaszok (pl. menekulés vagy elkerules).

A bdtorsdg lenyege, hogy a féelelemre adott viselkedéeses valaszt el tudjuk vdalasztani a masik
ket Osszetevdtol: vagyis felunk ugyan, de nem a félelmeink dltal diktalt modon cselekszunk.

6.2. Komfortzéna

Ahhoz, hogy bdtrak legyunk, gyakran ki kell lepnUnk a komfortzonankbol. Az aldbbi modell
segit megerteni, hogyan fejléddhetunk es ndvekedhetunk, ha vallaljuk a kockdzatot es
kilepunk a megszokott kdrnyezetunkbdl:

KOMFORTZONA

—

TANULASI ZONA
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Komfortzona: Itt érezzUk magunkat biztonsdgban és nyugodtan. Minden ismert és
kiszamithato, de a fejlédés korlatozott, mert nincs kihivds. Ebben a zondban kdnnyU
megrekedni, mert az ismerds helyzetek és rutinok biztonsdgot nyujtanak, ugyanakkor
megakaddlyozzdk, hogy Uj tapasztalatokat szerezzink vagy fejlédjunk. Jellemzdéi lehetnek a
megszokott rutinok, alacsony stresszszint és keves kockdzat. Minel jobban belaktad, anndl
nehezebb valtoztatni rajta vagy kilépni beldle.

Tanuldsi zona: Amikor elhagyjuk a kényelmi zondnkat, Uj készsegeket és tapasztalatokat
szerezhetUunk. Ez a zona gyakran tartalmaz kisebb kockdzatokat és bizonytalansdagot, de itt
tortenik a valodi ndvekedes. Ebben a zondban taldalkozunk Uj kihivasokkal, és gyakran
tapasztalunk enyhe feszUltseget, de ez szUkseges a fejlédeshez. Itt alakulnak ki az uj
kepessegek, es erdsoddik az dnbizalmunk.

Pdnikzéna: Ha tul messzire lépUnk, a stressz és a félelem tul nagy lehet, ami megbénit és
visszahuzoddsra keésztet. Ebben a zondban nehéz tanulni és fejlédni, mert az aggodalom
elnyomja a kreativitdst és a problemamegoldo kepesseget. A magas stressz €s a tulzott
bizonytalansdag miatt itt gyakran ugy eérezzUk, hogy elvesztettUk az irdnyitdst és keptelenek
vagyunk hatekonyan cselekedni.
A pdnikzondban az ési mintdk lepnek muUkddesbe:

. lefagyunk, és meg sem tudunk szolalni, mozdulni,

. esetleg legszivesebben elfutndnk, kikerulnenk a helyzetbdl, vagy eppenseggel

« Visszatdmadunk.
Akdrmelyik kovetkezik is be, nem leszUnk keépesek higgadtan, nyugodtan, tiszta fejjel
gondolkozni. Beszoritva érezzUk magunkat, és nem leszUnk kepesek hozzdferni a
racionalitdsunkhoz. Amikor fenyegetve erezzUk magunkat, vagy ugy érezzuk, tul nagy a
kihivas, konnyen kerulhetunk a pdanikzondba.

Egy elmélet szerint az agyunk harmas felosztdsa a felelés mindezért. Ez a hdrom agyi rész
pedig:
« a hulléagy, amely a testUnk muUkodesert, a tulélésert és az dsztdnds viselkedesert felelds,
. azemldsagy, amely az érzelmekert és az emlekezetert felelds és vegul a
. racionadlis agy, amely a strukturdlt gondolkoddseért, logikdert, tervezeésert felelds.

Maclean szerint az agynak e harom része evoluciosan eltérd idépontlban szuletett, és ezt az
idobeliseget tovdbbra is megtartotta, vagyis az agy kulonbdzd reszei kulonbdzd
idépontokban kapcsolnak be. Raaddsul az &sszekdttetés sem szimmetrikus kdzottuk: a
hulldagy feldl viszonylag gyorsan és szeéles sztradddn mozognak az informdaciok kifelé, mig a
raciondlis agybdl a hulléagy felé erdsen korldtozottak a kapacitdsaink. Ennek megfelelden,
amikor stresszbe kerulunk, a hulléagyunk elnyomja a raciondlis agyunk mukddeéset, és a
raciondlis agy csak korldtozottan kepes beavatkozni.

Erdemes tehdt gondosan megvdlasztani, mekkordt lépunk, amikor a komfortzondnkat el

akarjuk hagyni.
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Hogyan tudjuk elhagyni a komfortzéndnkat?

Ahhoz, hogy elkezdddjon valami Uj, egy tanulds vagy egy valtozds az életUnkben, eldszor is
elkotelezette kell valnunk arra, hogy elerjuk azt. Ha erds bennunk az akarat, ha Iatjuk az
elényeit a valtozdsnak (vagy csak erezzUk, hogy amiben vagyunk nem jo, szorit, és ki akarunk
beldle szabadulni), kellé energidval tolthet el bennunket, és kelléen motivalttd is tehet, hogy
bdatran megtegyuk az elsd lepest.

A legnagyobb bdtorsdg eppen ehhez szukseges, ennek az elsd lepesnek a megtetelehez, a
lendUlet aztan dlitaldban mar kepes tovdabb vinni bennunket. A bdtorsagunkat arra is
hasznaljuk, hogy amikor lelassulunk a valtozdasban, amikor elvesztjUk a lenduUletet, amikor a
felelmeink hatalmukba keritenek bennunket, akkor mégis tovabbcsindljuk, ne hagyjuk abba,
ne forduljunk vissza.

Amikor veghez vittUnk valomi ujat, ami kordabban ismeretlen volt szdmunkra, amikor
atertunk a vdltozas felelmetes csatamezejéen, Uj tudds birtokdba jutunk. Megtapasztaljuk,
hogy képesek vagyunk megtenni az adott dolgot, hogy tulélunk egy vdltozdst, sét meg
valami Ujat is tanulunk beldle. Ezeknek az Uj képessegeknek a megszerzeése dnbizalommal
t6lt el bennUnket. Az dnbizalom pedig Ujabb 16kést ad, hogy a jovében kdnnyeblben és meg
elkotelezettebben dlljunk bele egy Uj feladatba, egy Ujabb vdltozdasba, egy Uj tanuldsba.

A kulcs taldn a bdtorsdag vdllaldsa, amikor egy bizonytalan helyzetben kockdztatunk és
vallaljuk az érzelmi kiszolgdltatottsdgot. Beismerjuk magunknak, hogy seérulhetunk,
veszithetUnk, és ezt a sebezhetdsegunket mdsoknak is meg merjuk mutatni.

6.3. Reflexio

Allj meg egy pillanatra, és gondolkozz el az aldbbi kérdéseken:

. Melyek azok a helyzetek, amikor ugy érzed, hogy a komfortzénddon belUl maradsz, és mi
tart vissza attol, hogy kilepj beldle?

« Mikor érezted utoljdra, hogy a tanuldsi zondban vagy? Mit tanultdl ebbdl az eiménybél?

. Mikor érezted magad sebezhetének, és hogyan vdltoztatta meg ez a kapcsolataidat
vagy az donmagadrol alkotott képedet?

. Miaz, amit szeretnél elérni, de a félelmeid visszatartanak?

« Hogyan mutatkozik meg a bdtorsdg a mindennapjaidban?

« Milyen helyzetekben érzed azt, hogy szUkséged lenne mdsok segitségére, de nehézséget

okoz ezt kimondani?
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6.4. A batorsdag es sebezhetdseg

Sebezhetdseg alatt azt ertjuk, amikor megmutatjuk a valddi éenunket — beleértve a
hibdinkat, felelmeinket, bizonytalansdgainkat es erzelmeinket is. Ez a nyitottsag lehetdve
teszi, hogy melyebb es &szintebb kapcsolatokat alakitsunk ki mdsokkal, ugyanakkor
kockdazattal is jar, hiszen sebezhetdve tesz minket a kritikaval, visszautasitassal vagy akadr
elutasitassal szemben. llyenkor dnazonosan tudunk viselkedni, hiszen nem tartunk attol, mit
fognak gondolni mdsok, ha hibdzunk, ha valamit nem ugy csindalunk, ahogy azt madsok
elvarnak.

A sebezhetdseg felvallalasat gyakran akaddlyozza az a tdrsadalmi meggydzddes, hogy az
erzelmi kemenyseg ertekesebb, mig a sebezhetdseg a gyengeseggel egyenld. Valojaban
azonban a kutatdasok azt mutatjak, hogy a sebezhetdseg nem ald- vagy folerendeltseg
kerdese, hanem az eshetdsegek iranti elkdtelezdédes, amely a batorsag egyik legfontosablb
merceje. Az, hogy mennyire vagyunk hajlandoak vallalni sebezhetdsegunket, nagyban fugg
a kordbbi tapasztalatainktdl, a bizalomtol, valamint attol, mennyire tartunk az elutasitdastol
vagy a negativ megitelestdl.

A sebezhetdseg felvdllaldsa a kapcsolati és erzelmi eletben szadmos eldnnyel jar. Ha kepesek
vagyunk dszinten megmutatni magunkat, az bizalmat épit, meélyebb kapcsolatokat
eredmeényez, és eldsegiti a tanuldsi, fejlédéesi folyamatokat. A hibdk beismerése, a
bocsdanatkéres, az érzések felvdllaldsa mind-mind hozzdjdrulnak az dnismerethez és a
kapcsolati elégedettséghez. Erdekes modon, amit sajdt magunkban gyengeségként élonk
meg, azt masok gyakran bdtorsagkent ertekelik, vagyis a sebezhetdseg kivulrdl nezve
inkabb erd, mint gyengeseg.

A sebezhetdseg tudatositasa és felvallaldsa nem jelenti azt, hogy minden helyzetben
teljesen kitarulkozunk. A szakirodalom hangsulyozza, hogy fontos figyelembe venni sajat
enhatdrainkat, és megvalasztani, mikor, kinek és mennyi sebezhetdséget mutatunk meg. A
megfeleld iddben és kdzegben vdllalt sebezhetdseg pozitiv irdnyba formdalhatja szocidlis
kapcsolatainkat, elésegiti az empdatidt, a hdla gyakorldsat, és segit megtdrni az erzelmi
vedekezesbdl adodo belsd ellendlldast.

Vegul, a sebezhetdseg felvallaldsa a személyes fejldédeés, az dnazonossdg €s a bdtorsdag
alapja. Brené Brown kutatdsai szerint azok, akik vallaljak sajdt sebezhetdseguket, teljeseblb
eletet elnek, mélyebb kapcsolatokra kepesek, és érdemesnek tartjak magukat a szeretetre
es a kodzdsseghez tartozdsra. A sebezhetdseg tehdt nemcsak az erzelmi kockazatvallaldsrol
szol, hanem arrdl is, hogy eleg bdtrak vagyunk megmutatni magunkat, es elfogadni, hogy a
tokeletlensegunk tesz minket igazdn emberive.

Sebezhetdnek lenni azt is jelenti, hogy elfogadjuk: nem vagyunk tdkeletesek, es neha
szUksegunk van masok tamogatdsdara. Ez a felismerés pedig az Onismeret egyik
legfontosabb lepése. Ha elismerjuk a sajat gyengesegeinket eés szuksegleteinket, akkor
valojaban erdsebbe valunk, mert kepesek vagyunk jobban figyelni magunkra és mdsokra is.

40



6.4. A segitségkérés mint batorsdg

Sokan azt gondoljak, hogy a bdtorsdg mindig a nagy tettekben mutatkozik meg, de
gyakran a legbdtrabb lepés az, ha valaki kepes segitseget kerni. Ez kUlonodsen igaz a kozéleti
szerepldkre, akik gyakran ugy érzik, hogy mindent egyedul kell megoldaniuk, mert mdsok
rajuk szdmitanak. Pedig eppen az mutat valodi bdtorsagot, ha felismerjuk a sajat
korlatainkat es kepesek vagyunk tamogatdst kerni.

A legtébbunknek szamos jo indoka van arra, amiert nem kerunk segitseget masoktaol:

. Ugy erezzuk, hogy teher a mdsiknak

. felunk az elutasitdstol

. sebezhetdnek erezzUk magunkat téle

« Ugy gondoljuk, a probléemdank eléeg kicsi és magunk is meg tudjuk oldani, vagy épp
ellenkezdleg, mar olyan nagy, hogy szegyelljuk bevallani

. esetleg egyszerUen csak megszoktuk, hogy mindent egyedul csindljunk meg, mert akkor
lesz a leggyorsabb, legjobb mindsegu stb. a végeredmeny.

6.5. Hogyan kérjunk segitseget?

El&szor is fel kell tudnunk ismerni, mikor jon el az a helyzet, hogy segitsegre van szUksegunk.
Amikor nem fer bele minden az idénkbe, amikor nem értunk valamihez, és nagy energia
lenne megtanulni, amikor mas jobban meg tudja csindlni. Ehhez kell nemi dnismeret, hogy
felismerjuk, bdrmennyit kepesek lennenk vallalni, de mi van a hatterében a jelensegnek? Ha
kepesek vagyunk a sajdt dnismeretunk alapjan tudatosnak lenni erre, mdr kdnnyebben
fogunk tudni segitseget kerni.

A kovetkezd pont, hogy meg tudjuk fogalmazni magunknak, mire is van valojdban
szukseguUnk. Ha a sajat magunk szamdara tisztan tudjuk megfogalmazni a szuksegletunket, a
masik felé iranyuld keresunk is egyertelmubb, tisztdbb lesz, a mdsik fél pedig pontosabban
fogja tudni, mit varunk el téle.

Ezutdn kovetkezhet a megolddskereses, melynek sordn tébb alternativa is eldkerulhet. Ha
pelddul rengeteg feladatunk van, és nem férunk bele a rendelkezésre dlld iddbe, jo
megolddsnak tUunhet segitseget kerni, valakinek a feladatok egy részet atadni. llyenkor
pelddul kulonbdzd megolddsok szulethetnek, attdl fuggden, melyik feladatot adndnk at.
Tegyuk fel, hogy egyszerre kell keépviseldtestuleti Ulésen lenni és a gyermek szUlSi
ertekezletén. Melyikre menjunk, melyikre kérjunk segitseget? Ebben szabadon ddnthetunk, és
valaszthatjuk akdr azt, amelyik hozzank kdzelebb dll.

Ha pontositottuk magunkban, mire van szuksegunk és ez hogyan teljesulhetne, vélhetdleg
mar az is korvonalazodik, ki lehetne az idedlis jeldlt. Itt fontos szempont lehet peldaul, hogy
kitél merunk segitseget kerni, vagy hogy alkalmas-e a jeldltunk arra a feladatra, van-e
kapacitdsa, kedve, motivacioja, vagy eppen mit vallalok azzal, ha az illetét segitsegul hivom.
Ezutdan johet a keres maga, lehetdseg szerint pdrbeszedbe agyazva, ahol meggydzédhetUnk
arrol, hogy felelmeink mennyire alaptalanok vagy eppen megalapozottak, illetve, hogy az
illeté hogyan dall a keresunkhdz. A szobeli kéréseknek egyebkent is inkdbb vagyunk

hajlamosak eleget tenni, mint az irdsban megfogalmazottaknak. A1



6.6. Gyakorlat — Batorsag és segitsegkeéres

1. EI6készUlet
Készits el egy fuzetet vagy egy Ures lapot és irdszert. Helyezkedj el kényelmesen, és

gondoskodj rola, hogy 15-20 percig zavartalanul dolgozhass.

2. Emlékezz vissza!
irj le réviden egy helyzetet az életedbdl, amikor:
. SzUkseged lett volna segitsegre, de nem mertel kérni, vagy

« Amikor bdtorsdagot vettél magadon, és megis kértél segitséget.

3. Mélyitsd el a reflexiot!
Vdlaszolj irdsban az aldabbi kerdésekre:
. Miért volt nehéz segitséget kérni ebben a helyzetben?
. Milyen érzések jelentek meg benned (félelem, szégyen, bizonytalansdg, stb.)?
. Mi tortént véegul? Ha kértél segitséget, milyen tapasztalat volt? Ha nem, utdélag hogyan
ldtod?
« Mit tanultdl ebbdl a helyzetbdl magadrdl?

Mit Uzensz mostani 6nmagadnak ebbdl az eiménybdl?

4. Batorité Uzenet 6nmagadnak
irj magadnak egy révid, bdtoritdé mondatot, amit legkdzelebb elévehetsz, ha hasonld
helyzetbe kerUlsz (pl. ,A segitségkérés erd, nem gyengeség.” vagy ,Bdtor vagyok, ha kidllok

magamert.”).

S. Zdaras
Olvasd vissza, amit irtdl, és figyeld meg, milyen érzések vannak most benned. Ha szeretned,
készits egy kis emlékeztetét (pl. egy szot vagy mondatot egy cetlire), amit magaddal

vihetsz.
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Lili torténete

Lili egy kozossegert aktivan dolgozo oOnkormanyzati kepviseld, mindig is szenvedellyel es
elkotelezettseggel végezte a munkajat. Ugy érezte, hogy ha nem vesz részt minden dontésben és
nem segit minden helyi problemaban, akkor cserbenhagyja azokat, akik bizalmat szavaztak neki.
Honapokon at kesd estig valaszolt e-mailekre, reszt vett megbeszeleseken, €s hetvegen is gyakran
szervezett esemenyeket. Egy idd utan azonban észrevette, hogy egyre ingerdltebb a csaladjaval,
allandoan faradt, €s a motivacioja is csokken. Rajott, hogy a sajat szuksegletei hattérbe szorultak, s ez
mar nem csak a munkajara, hanem az egesz eletere kihat. Lili ekkor dontott ugy, hogy valtoztat, €s
elkezdte tudatosan beepiteni az bngondoskodast a mindennapjaiba.

7.1. Mit jelent az 6ngondoskodds?

Az 6ngondoskodds nem dnzdseg, hanem annak felismerese, hogy csak akkor tudunk hosszu
tavon masokert dolgozni, ha kdzben sajat magunkkal is torédunk. Az dngondoskodds az a
folyomat, amikor tudatosan figyelmet forditunk testi, lelki, érzelmi és mentdlis
szUksegleteinkre. Ez azt jelenti, hogy felismerjuk a sajat hatdrainkat, kepesek vagyunk nemet
mondani, es idot szanunk a feltdltddesre.

Sok nd, kuldndsen a kozeletben dolgozok, hajlamosak elhanyagolni sajat igenyeiket, mert
ugy erzik, hogy mindig madsok szuksegleteit kell elétérbe helyezniuk. Ez azonban hosszu
tavon kiegeshez, motivacioveszteshez es fizikai problemdadkhoz vezethet.

Az dngondoskodds tehat nem csak pihenest vagy kenyeztetest jelent, hanem azt a tudatos
doéntest, hogy figyelunk a sajdt jolletunkre is. Ez lehet egy seta a termeészetben, egy jo konyv
olvasdsa, vagy akdr az, hogy iddt szanunk arra, hogy vegiggondoljuk, mi az, ami igazdn
fontos szadmunkra.

7.2. Az 5ngondoskodds kuldnbdzé formai

Fizikai 6ngondoskodds: Ez magdban foglalja az egészseges tdpldalkozdst, a rendszeres
testmozgdst es a megfeleld alvast. Figyelni arra, hogy a testunk jol mukdédjéon, alapvetd a
mentdlis és érzelmi egészsegunk szempontjabdl is. Példdul, ha Anna minden reggelt egy
révid setdval vagy torndval kezdi, sokkal energikusabbnak és kiegyensulyozottabbnak érzi
magat.
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Erzelmi 6ngondoskodds:

Ez azt jelenti, hogy tudatosan figyelUnk a sajat erzeseinkre es azok kezelesere. Peldaul
megengedjuk magunknak, hogy szomoruak vagy duhosek legyunk, és keresunk olyan
tevekenysegeket, amelyek segitenek levezetni ezeket az érzéseket. Anna pelddul elkezdett
naplot vezetni, ahol leirhatja a napjai soran felmeruld érzelmeit és gondolatait.

Mentdlis 6ngondoskodds:

Ez magdban foglalja az Uj dolgok tanuldsat, a kinivasok kereseset es a mentdlis stimulaciot.
Lehet ez egy Uj hobbi, egy érdekes kdnyv olvasdsa vagy egy tanfolyam elvégzese. Anna
pelddul elkezdett dnfejlesztd konyveket olvasni, hogy joblban megértse sajat motivacioit és
céljait.

Tdrsas 6ngondoskodds:

Kapcsolataink dpoldsa és a tamogato kdzdssegekben vald reszvetel is az dngondoskodds
resze. Anna ragjott, hogy fontos szdmdra, hogy ne csak adjon, hanem kapjon is a
kapcsolataiban. Rendszeresen taldlkozik bardatndivel, és iddt szdn a csaladjdrais.

Lelki 6hgondoskodads:

Ez lehet valldasi vagy spiritudlis gyakorlat, de akdr az is, hogy idét szanunk az dnreflexiora és
az o6nmagunkkal vald kapcsoloddsra. Anna péelddul rendszeresen elvonul egyedul a
termeszetbe, hogy dtgondolja az eletéet es celjait.

7.3. Miért nehéz dngondoskodni?

Az dngondoskodds gyakran nehéeznek tdnik, mert sokan ugy érzik, hogy sajdat szuksegleteik
hdatterbe szorulnak a mindennapi teenddk es masok elvardasai miatt. Gyakori, hogy a ndok
kUldndsen hajlamosak sajat joletuket aldrendelni masok igenyeinek, mert azt tanultdk meg,
hogy a mdsokrol vald gondoskodds az elsddleges feladatuk. Radaddsul sokan ugy érzik, hogy
onzd vagy oncelu dolog iddt és energidat forditani sajadt magukra. Ez a téves gondolkodds
gyakran tdarsadalmi elvardsokbol es melyen gydkerezd hiedelmekbdl fakad, amelyek azt
sugalljagk, hogy a sajat szuksegleteinkkel valo tordédes kevesbe fontos, mint madsok
tadmogatdsa.

Emellett az 6ngondoskodds gyakran igenyel bizonyos merteku dnismeretet es tudatossagot
is. Ahhoz, hogy megfeleléen gondoskodhassunk magunkrol, eldszor meg kell ertenunk, mire
van szuksegunk — legyen szo pihenesrdl, szocidlis kapcsolatok dpoldasardl vagy akar Uj
kihivasok kereseserdl. Ez nem mindig konnyd, hiszen a modern élet tempoja es a kulonbdzd
szerepeink (példaul anya, feleség, dolgozd noé, kozeéleti szerepld) kdzdTt egyensulyozva
gyakran hatterbe szorulunk.

Tovabbd az éngondoskodds gyakran szembemegy azzal az elvdrdssal, hogy mindig
eléerhetdk és rendelkezésre dllok legyunk. Sok né szadmdra nehéz nemet mondani vagy
hatdrokat huzni, mert attdl tartanak, hogy mdsok szemeben kevesbe lesznek ertekesek vagy
megbizhatoak. Ez a fajta gondolkodds gyakran vezet kiegeshez, kimerultseghez és erzelmi
megterheléshez. 45



7.4. Hogyan lehet fejleszteni az 6ngondoskoddst?

Az dngondoskodds fejlesztese egy folyamat, amely iddt es turelmet igenyel, de hosszu tavon
jelentdsen javitja az eletmindseget eés a mentdlis jolletet. Az elsé lepes, hogy felismerjuk,
mennyire fontos sajat magunkra figyelni, €s hogy ez nem dnzes, hanem a kiegyensulyozott,
boldog elet alapja.

Fontos, hogy rendszeresen iddt szanjunk magunkra, akdr napi néhany percet is, amikor
teljesen magunkra koncentrdlhatunk. Ez lehet egy séta a termeészetben, egy csendes
olvasds vagy akdr egy hobbi, ami 6romet okoz. Emellett erdemes megfigyelni, hogy mely
tevekenysegek toltenek fel és melyek meritenek le, és tudatosan torekedni arra, hogy tdébb
idot toltsunk azokkal a dolgokkal, amelyek pozitiv energidval latnak el.

Az érzelmi dngondoskodds része az is, hogy megengedjuk magunknak a pihenést és a
feltéltddest. Fontos, hogy ne csak akkor foglalkozzunk a sajdat szuksegleteinkkel, amikor mar
kimerultnek érezzUk magunkat, hanem rendszeresen adjunk magunknak lehetdseget a
regeneraloddsra. Emellett az egeszseges hatdrok meghuzdsa es a nemet mondds
kepessege is kulcsfontossdagu, hiszen ezek segitenek abban, hogy ne vallaljuk tul magunkat
es megorizzUk az erzelmi egyensulyunkat.

Vegul, az dngondoskodds fejlesztesenek fontos resze, hogy idénkent onreflexiot vegezzunk,
es megkerdezzUk magunktol, hogy mire van igazdan szuksegunk, mi tesz minket boldoggd, es
hogyan tudunk hosszu tdavon is kiegyensulyozottak maradni.

7.5. Reflexio

. Allj meg egy pillanatra, és gondolkozz el az aldbbi kérdéseken:

« Miaz, amit a tested jelez, amikor tulhajszolt vagy?

. Milyen tevekenysegek toltenek fel és adnak energiat?

. Milyen kis lépéseket tudndl tenni a mindennapokban a sajdt jolléted érdekében?

. Hogyan dllsz a segitsegkéréssel? Képes vagy mdsokra is tdmaszkodni, amikor

&2

szUkseéged van ra?
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