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Van, hogy gy érezziik, nem tudunk megfelelni valamennyi elvarasnak, amellyel szembenéziink. Azokkal
sem, amelyeket masok tamasztanak felénk, és azokkal sem, amelyeket mi magunk allitunk fel. Néha
hatalmas kiizdelmet jelent 6nmagunkat elfogadni. Mert a hibainkat sokkal inkabb latjuk, mint az eréfeszitést,
amivel jobba valunk nap mint nap. A gyerekeinkkel szemben sem konnyd. Mi a szerepe az elvarasainknak,
hogyan tudjuk jol és j6 helyen meghuzni a hatarokat? Anne Lamott szerint ,az elvaras tulajdonképpen
kidolgozas alatt allo neheztelés".
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Elsé pillantasra talan azt mondhatjuk, hogy ki van zarva, hogy ne legyenek elvarasaink
magunkkal és masokkal (pl. a gyerekeinkkel) szemben. Rdadasul nem is lenne helyes, hiszen
akkor azt Uzennénk nekik, hogy minden ugy j6, ahogyan van, nem kell torekednitik a még jobbra.
Es van is ebben igazsag.

Am a masodik pillantasra és atgondolva nem is olyan elrugaszkodott gondolat ez, hiszen
minden elvarasunk egy-egy lépcséfok, amelynek ha megfelel a gyerekiink, akkor egytt
oriliink, ha nem, akkor j6n a neheztelés. gy pedig nem a belsé értékrendjének kialakitasaban
seqitjik, hanem arra prébaljuk ravenni, hogy kiilsé forrasoknak igyekezzen megfelelni.

Hol a sokak altal keresett k6zéput, hogyan motivalhatjuk 5nmagukat és a gyerekeinket is
anélkil, hogy a tokéletesség csalfa dbrandjat kergetve folyamatosan elégedetlenek lennénk?

A TOKELETES ES A LEHETO LEGJOBB ELVALASZTASA

Hajlamosak vagyunk tigy gondolni, hogy a tokéletes egy objektiv mérce. Ideje megvaltoztatnunk
ezt a hozzaallast! Mindenkinek megvan a maga (tokéletes) kritériumrendszere, igy ami
szerintem tokéletes, az nagy valészinlséggel nem az a szomszédom szerint. Ezért aztan

a tokéletesséqg kergetése egyfajta el nem mulé kényszert hordoz, megfelelni egy szubjektiv és
folyton valtozé mércének, ami épp ebbdl kifolydlag sosem érhetd el. Példaul, mire elérjik azt

a szintet, amellyel elégedettek vagyunk mint sziilék, a gyerekeink mar egy Ujabb lépcséfokon
allnak, és Ujabb valtozasaik felénk is Ujabb elvarasokat kozvetitenek.

A ,lehetd legjobb” szintén szubjektiv mérce, am belllrél jon. Ha a gyerekek mellett miis
megtanuljuk, hogy ha megtesziink minden téliink telhetét — példaul csak a hatodik kiborité
eseményre reagalunk kiabalassal, és nem a masodikra —, az mar eredmény.

Ha valakinek nehezen megy a versek megtanuldsa, mégis orakat aldoz ra, és lelkiismeretesen
gyakorol, akkor elmondhatjuk, hogy — a kapott érdemjegytél fliggetlenil — megtett mindent,
hogy a lehet6 legjobbat hozza ki magabdl. (Nem a jeles az egyetlen és tokéletes végkifejlet.)
Am ez nem egyszer(, mivel hosszu ideje arra vagyunk ,beéllitva’ hogy az eredményeknek
higgyiink, és ne a befektetett energidnak. Tegylk azért hozza, hogy a feleltetés, dolgozatiras,
s6t, maga az olimpiai szereplés sem az adott személy valddi teljesitményérél szol — mindossze
egy pillanatfelvétel. Ha ott és akkor éppen nem sikerll a maximumot kihozni beléle, maris
vesztesekrél beszélink.
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AZ ELEGEDETTSEG ,MORZSAJA" ES A MOTIVACIO
Motivalni a hibak felsoroldséaval is szokas, hogy lassuk,

hova kell még energiat fektetni, hol kell még javitani. Ehhez
féképp a kamaszok sziilei folyamodnak. Ez azonban

nem vezet eredményre, hiszen a motivacionak valahol
tartalmaznia kellene azt a hitet, hogy tudunk jobba valni,

a hibaink felemlegetése azonban arrél gyéz meg, hogy eleve
alkalmatlanok vagyunk. Hiszen a tokéletesség hivei szerint
mindig van még mit javitani.

A motivaciohoz elengedhetetlen az elégedettség morzsdja,
amikor elhisszik, hogy valamit — végre — elég jol csinaltunk.
Aki ebben nem részesiil, nagyon nehezen motivalhato.
Gondoljunk erre, amikor legktzelebb szeretnénk elérni valamit
a gyerekeinknél! Vagy akar sajat magunknal.

A tokéletesség csabito lehet. Ki ne szeretne képes
magazinokba illéen rendezett otthont, jol fésiilt, vasalt
ruhaban mosolygo, maguk utan rendet tevé gyerekeket?
Am ha mindezt felzsufoljuk a listéra, csalddas lesz

a jutalmunk.

Keresstiink olyan helyzeteket, amikor elégedettek voltunk
magunkkal! Mint szUlék, mint kollégak, f6nokaok, gyerekek,
tanarok, tarsak.

Adjunk hangot annak, ha barki mas energiat fektet egy cél
elérésébe, vagy csak kedves hozzank. Mar az is joleshet,
ha atengednek a zebran, kinyitjak az ajtot eléttiink, vagy
egyszerlen csak ¢riilnek annak, ha megérkeztink.
Tanuljunk meg jol dicsérni!

A hibainkat lassuk mérfoldkéveknek, amelyekrél tjabb
lendiletet vehetiink!

Gyakoroljuk az empatiat, miel6tt véleményt vagy itéletet
mondanank! Vajon mi vezethetett oda, hogy a masik fél
igy gondolkodik, reagdl, cselekszik?

Ne adjuk fel, hogy az elvérasainkat és a cselekedeteinket
kozeliteni tudjuk egymashoz! &

A kommunikacio tobb a kimondogt szavaknal -
EQ és IQ egyiitt, mikodésben — Ertsiink szot!
www.ertsunkszot.hu
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