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~ HAZASTARSUNKAT ES
MAS GOALADTAGJAINKAT?

Az gtalakitas lelektana lepesrdl iEpesre

Lépten-nyomon beleiitkoziink abba a kihivasha, hogy a parunk, a sziileink, a gyerekeink, a testvéreink tesznek
valamit, dontenek valahogy, élnek adott médon, képviselnek valamit, ami {itkozik a sajat felfogasunkkal,
érdekiinkkel, izlésiinkkel vagy éppen erkolcsiinkkel. Hogyan véltoztassuk meg azt, akit szeretiink?

@ Negyvenes sziil6paradja el6 kétségbeesetten a 17 éves lanyuk torténetét. A baj oka
a fig, akivel alany éppen jar. Halalfejekkel teletetovalt kar, fiilébdl, orrabdl, ajkabol,
s6t, még a nyelvébdl is kikandikald ,vasdarabok” ahogyan &k fogalmaznak. , Probdltuk
szépen, kedvesen; aztan erélyesen, hatdrozottan; apelldltunk a belatdasara, aztan ironikusra
fogtuk, majd mindenféle biintetést helyeztiink kildtdsba. Hasztalan. Mintha minden elvdlasztdsi
kisérletiinkre még jobban dsszezarndnak egymdssal” - panaszkodik az anyuka.

Harmincas par férfi tagja meséli a feleségérdél, aki a sziilés utan sehogyan sem tudja
visszaszereznia korabbi versenysulyat™ , Mdr mondtam neki, hogy igy nem tudom 6t
kivanni, mdar nem tudok néként nézni rda. Probdlom segiteni, mindig rdszolok, amikor tiil sokat
eszik, de ettd1 megsértddik. Sziiletésnapjdra vettem neki egy méregdrdga kondibérletet, amit &
zokogva hajitott a kukdba. Mit tehetnék még, hogy végre megvaltozzon?”

Otvenes feleség panaszkodik a férjére: ,Most temettiik el az aposomat, aki tiidorakban halt
meg. A férjem testvérének siilyos érszitkiiletei vannak, ami miatt mdr évek ota lebeg az amputdcié
a feje folott. Az egész csalddot tonkreteszi a dohdnyzds. De egyszeriien semmivel sem tudok rd
hatni. Nem elég, hogy minden évben egy nyaralds drdt bagdzza el, de olyan biidds a lehelete, hogy
undorodom a kozelében lenni. Amikor latom a rancos, sargulo ujjait, azt kérdezem, hol az a férfi,
akinek annak idején igent mondtam. Ha ranézek, mdr csak egy 179 cm hosszii szal cigarettdt latok.”

A példak sorat reggelig lehetne folytatni.
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ELFOGADNI UGY, AHOGY VAN

Furan hangozhat, s6t, latszélag ellentmond az eredeti
szandékunknak. Hogyan fogadjuk el gy, ahogy

van, amikor éppen a megvaltoztatasan dolgozunk?
Haasziil6par elfogadja alanya valasztottjat, akkor
lényegében igent mond valamire, ami ellen minden
idegszala tiltakozik. Ha a férj elfogadja ttlstlyos
feleségét, akkorlényegében erészakot kovet el a sajat
lelkén. Ha a feleség elfogadja a férje dohanyzasat, akkor
aktivan hozzajarul annak korai halalahoz.

Akulcsazonban éppenaz, hogy nem a zavaré

viselkedésre kell igent mondanunk, hanem az emberre.

Nem a kivarrt kard, szegecsarct fiira mondunk

igent, hanem alanyunkra, akinek éppen kivarrt

kard, szegecsarci baratja van. Nem a feleségiink

kiléira mondunk igent, hanem a feleségiinkre,

akinek éppen gondjai vannaka teststlyaval. Nem

a férjiink dohanyzasat tamogatjuk, hanem a férjiinket
szeretjik, aki mellesleg dohanyzik. Elkell tudnunk
valasztani egymastol a személyt és a személy tetteit. >
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Ajézusietikaban eztjelentia blin és a blinds kozotti
kiilonbségtétel. Lehet egyszerre igent mondani
ablindsre mint személyre, és nemet mondania blinre,
amit elkovet.

Ha ez ahozzaallas hianyzik bel6liink, akkor
aviszonyulasunk nem lesz mas, minta mindenaron
valé megvaltoztatés kisérleteinek végelathatatlan
forgatékonyve. Ujra és Gjra nekiveselkediink, és tGjra
és Gjra atéljik a keserd csalodast. Ha mas eredményt
akarunk elérni, akkor mas megkozelitésre van
sziikségiink. A 1élektan sokféle elnevezéssel illeti
aztajelenséget, amikor valaki egy hossz1idén at
fenntartott magatartasformatol eltéré végeredményt
var. Hivja 6riiletnek, tébolynak, elmezavarnak... Ha
ugyanazt tessziik Gjra meg Gjra, akkor ugyanarra
az eredményre szamitsunk, mint amit mar eddig is
elértiink. A férjnek tudatositania kell magaban, hogy
minden egyes beszolasa a felesége étkezési szokasai
ellen egy tizdekas zsirpacnit ragaszt a fenekére. Amikor
utalast tesz arra, hogy tobbet kellene mozognia, egy
Gjabb tizdekas szalonnadarabot ragaszt a hasara. Ha
elkezdi felttinden koszoriilni a torkat, amikor a felesége
este 10-kor elindul a htit6 felé, felragaszt egy lel6gd
ernyedt bérdarabot a felesége felkarjara...

Van azonban ebben még egy fontos dsszetevd:
az elfogadas nem elfogadas addig, amig a masik szamara
érthetd és atélhet6 moédon ki nem fejezziik.

Nem elég ott beliil a sajat lelkiinkben elfogadnunk,
hanem a masikkal tudatnunk is kell, hogy elfogadjuk 6t
ugy, ahogy van. A szll6 kifejezheti gyermeke felé:

,A tdmogatdsomat soha sem fogod elvesziteni, barkit is
valasztasz.” A férj megolelheti feleségét akkor is, ha

mar jobban kell nytjtézkodnia, hogy atérje a derekat.

A feleség megsimogathatja férje arcatakkoris, ha

a szajahoz nem szivesen kozelit.

\EM A ZAVARO VISELKEDESRE
CELL IGENT MONDANUNK,
HANEM AZ EMBERRE
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FIGYELNI A POZITIV DOLGOKRA

A bevezetSben idézett feleség megjegyzése nagyon
jellemzd egy ilyen allapotban. Hajlamosak vagyunk
annyira rafékuszalni a masik negativ tulajdonsagaira,
hogy egy id6 utan mar csak és kizardlag azokat latjuk
meg benne. Barmit tesz, barmit mond, mi mindent
anegativ szlir6nkon keresztiil latunk és hallunk, és
mast sem latunk, csak egy 179 centis cigit, egy halom
piercinget vagy egy 80 kilds hajpacnit. Pedig emberiink
sokkal tobb ennél...

Bosszankodo csaladtagokként szeretnénk
mindenaron megvaltoztatni, kontrollalni szerettiink
viselkedését, erre azonban nincs hatalmunk.
Hatalmunk csak egyetlen ember felett van: 6nmagunk
felett. Ahogy Michael Jackson énekelte: ,I'm starting
with the man in the mirror.” (Azzal a férfival kezdem,
akita tiitkorben latok.) Kezdjiik tehat 6nmagunkkal!
Valtoztassuk meg a szemiivegiinket, amelyen keresztiil
amasikatlatjuk. Ez sem egy pillanat mtve, de kitart6
munkaval csodakat érhetiink el. Vezesslink egy naplot,
amelybe naponta datum szerint legalabb egy feljegyzést
irunk arrél, hogy mit szeretnénk, hogy igy maradjon
alanyunkban, feleségiinkben, férjiinkben. Vonatkozhat
ez amagatartasara, ajellemére, a kinézetére,

a teljesitményére stb. Az els6 héten csak csendben irjuk
fel magunknak. A masodik héten mar egyszer-egyszer
mondjuk is el neki egyik vagy masik feljegyzésiinket.
Egy id6 utan azt fogjuk észrevenni, hogy egészen mas
szemmel néziink ra. Es pontosan ez a cél! Ezaz a pont,
amikor életbe léphet a kovetkez6 fazis:

ATRENDEZNI A SZOVETSEGESI VISZONYOKAT
Amigalanyunkat nyomads alatt tartjuk a valasztasa
miatt, 6sztonds és természetes reakcidként védelmezi
baratjat veliink szemben. Ugy is mondhatjuk, vele
alkot szovetséget, és védelmezi veliink szemben
aszovetségesét. Amig valakit védelmeziink, addig nem
engedjiik meg magunknak a kritikus véleményalkotast
vele szemben. Addig nem engediink be semmilyen
elbizonytalanité informéciét réla, addig mindenkit
ellenségnek tekintiink, aki negativ megjegyzést tesz ra.
Egészen megvaltozik azonban a helyzet dinamikaja,
ha mar nem kell védelmezni a masikata kiilvilaggal
szemben! Ha alanyunk benniinket, sziil6ket érez
aszovetségeseinek, amikor mar nem kell veliink
szemben védelmeznie a baratjat, nem kell folyton
magyarazkodnia, hogy miért § alegjobb valasztas,
merSben megvaltozik a kapcsolat dinamikéja.



Most mar megengedheti maganak a kritikus
mérlegelést. Most mar végiggondolhatja jézanul,
hogy tényleg egy halalfejes tliparnaval akarja-e leélni
az életét. Elképzelheti, milyen lesz ezzel az emberrel
megjelenni egy szakmai konferencian, ahol mindenki
oltonyben és kosztiimben tl. Hogyan fognak majd
egyltt bulizniaz 6 barati tarsasagaval, akik kozott
mindenki hozza hasonléan orvostanhallgat6. Miként
fogja majd érezni magat a parja baratai kozott, akiknek
kinézete, életvitele, beszédstilusa annyira eltér

az Ovétol...

A megoldas kulcsa tehat: amig alanyunk ellenzéke
vagyunk, a parjalesz a szovetségese, és veliink szemben
fog kritikat gyakorolni. Ha valtozast akarunk elérni,
akkor nekiink kell a szovetségesévé valnunk, mert ezzel
kell6 szabadsagot nyer arra, hogy a parjaval szemben
gyakoroljon kritikat.

Ugyanez vonatkozik a tobbi helyzetre is.

Kiafeleség szovetségese: ajégkrémes doboz vagy
a férje?

Kia férj szovetségese: a dohanyzas vagy a felesége?

Tegyilink meg mindent annak érdekében, hogy
alegfébb szovetségesének érezzen benniinket az, akit
meg akarunk valtoztatni! Ez az egyetlen médja annak,
hogy ne veliink szemben legyen kritikus, hanem
azavard magatartasaval, szokasaval vagy éppen
valasztottjaval szemben valjon kritikussa. Minden
egyéb stratégiaval pontosan az ellenkezgjét fogjuk
elérniannak, amit szeretnénk!

VALLALNI A KOCKAZATOT
Szinte hallom, ahogy egyik-masik olvasém most
felcsattan magéaban:

- Aztakarja nekem mondani, hogy ha nem
kondibérletet, hanem tortakupont ajandékozok
afeleségemnek, akkor attél majd lefogy?

- Komolyan meg kellene hivnom a lanyom baratjat
az otthonomba, le kellene Giltetnem az asztalomhoz, el
kellene vinnem a csaladi kirandulasunkra, kedvesnek
kellene lennem ahhoz, hogy végre megszabaduljak téle?

-Tényleg ne rancoljam t6bbé a homlokomat, ne
duzzogjak, és ne probaljak a férjemben biintudatot
kelteni, amikor felkel mell6lem az 4gybdl, és kimegy
az erkélyre ragyjtani?

Nos, ha ezt értette meg az irasbol, akkor jol értett.
Barmennyire is furcsan hangzik, a valtozas kulcsa
az elfogadas. A megtapasztalt, a kifejezett, a megélt
elfogadas. A kritizalas, ginyolddas, ironizalas,

fenyegetés, nevetségessé tétel, érvhaboraval valé
legy6zés teljesen hasztalan. A torténelem soran még
soha egyetlen gyereket sem szidtak jora. A j6 gyerekek
azértlettek jok, mertjora szerették, jora motivaltak 6ket.

Biztosan meg fog ett6l a masik valtozni? Barcsak
aztvalaszolhatnam, hogy igen, de a valésagban erre
garancia nincs. Ha azonban a masik utatjarjuk, akkor
biztosan nem fog megvaltozni. Ez nem garancia, hanem
esély. A szeretet kockazatvallalassal jar. De még ha
amasik nem is valtozna meg, akkor is torténhetnek
nagyszerd dolgok, amelyek mindenkire j6 hatassal
lesznek.

- A halalfejes tiparnarodl kidertilhet, hogy nagyon
is értékes, j6 gondolkodasu fiatalember, aki sziilei
valasakor menekiilt ebbe a széls6ségbe, és akinek
éppen a baratndje csaladja lehet az esélye arra, hogy
helyrealljon, gyégyuljon az élete.

- A férj meghivja hetente egyszer a feleségét a varos
legjobb cukraszddjaba egy siitire, 6 pedig cserébe
felhagy a zugevéssel.

- A dohanyos férj azzal dijazza a felesége Gj
hozzaallasat, hogy tobbé nem gyjtraaz §jelenlétében,
valamint dupla figyelmet fordit a szajapolasra. Még az is
lehet, hogy elkezd sziir6vizsgalatokrajarni... ¢

www.mihalecgabor.hu

TEGYUNK MEG MINDENT
HOGY A LEGFOBB
SZOVETSEGESENEK
FREZZEN BENNUNKET AZ,
AKITMEG AKARUNK
VALTOZTATNI!
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