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HOGYAN SZABADULHATUNK KI_
AZ ONSANYARGATAS CSAPDAJABOL?

.Képtelen vagyok ra!”, ,Haszontalan vagyok!”, ,Engem nem lehet
szeretni!” — n¢hany p¢ldamondat azoktol, akik napi munkaval
epitik le az onbizalmukat. Az onbantas szot altalaban
a lizikai bantalmazashoz tarsitjuk, de valojaban olyan
dolgokat is magaban loglal, amelyekkel maskepp artunk
magunknak. Miert tesszuk, ¢s hogvan valtoztathatunk rajta?

Szerzd: Sinko Edit

Az emberek jelentds része — de leginkabb a nék -
bantja magat szandékosan és ismételten. Dr. Darida
Agnes coach azt mondja, a ttlzott énkritikdnak
biztosan van el6zménye az életiinkben, és az ok
leggyakrabban a gyerekkorban keresendé. ,Lehet
ez tanult viselkedés, ha azt tapasztaltuk, hogy
a sziileink (vagy egy nagysziil6, testvér, csaladtag,
esetleg mas, szamunkra tekintéllyel biré személy,
példaul tanar, edz6, pap, de barmely kortars is)
nagyon kritikusak voltak veliink, vagy akar sajat
magukkal szemben - fejti ki a témat a szakértd. -
Ha kulonosen kritikusak voltak veliink, akkor ezek
a negativ kiils6 hangok egy id6 utan a sajatunkka
valnak, és mar mi is gy kommunikalunk ma-
gunkkal, mint a kritikus apank vagy a maximalista
anyank. Ha pedig zaklatasok vagy egyéb traumak
értek minket, szintén konnyen kialakulhat, hogy
felnéttként is bantjuk és hibaztatjuk magunkat.”
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Uj kihivasok nélkul

Az onbantas gyakori formdja, hogy azon aggo-
dunk, mit fognak masok sz6lni egy-egy csele-
kedetiinkhoz, vagy eleve ugy indulunk neki egy
feladatnak, hogy az nekiink ugysem sikertilhet.
Emiatt aztdn nem meriink 0j kihivasok elé nézni,
és inkabb nem lépiink ki a komfortzénankbdl.
Az onbantas onsanyargatasként is megjelenhet,
amikor nem vessziik figyelembe a sajat hata-
rainkat, sziikségleteinket: hajtjuk magunkat,
nem iszunk, nem eszink, alig pihentunk, és
nem engedjik meg magunknak azokat a dol-
gokat, amelyekrdl tudjuk, hogy jok lennének
nekiink - tehat szabotaljuk magunkat. A jo hir,
hogy barmilyen életkorban megtanulhatunk
magunkkal jobban banni, de ehhez tudatos
bels6 munkara van sziikség, ami szakember
segitségével konnyebb lehet.






Megtortént esetek

Dr. Darida Agnes coach néhdany példat is mesél az Ugyfelel

korébdl, akikkel egy pozitivabb belsé parbeszéd kialakitasan

dolgozott. (Természetesen a neveket megvaltoztattuk.)

Lillat szigorl apja soha semmiért nem dicsérte meg. A maxi-

malis teljesitmény volt az alapvetés: kitind bizonyitvany, érem

az Uszoversenyeken, és ezekért nem jart elismerés. Ha viszont

valami nem sikerUlt, akkor azt kapta otthon, hogy egy csédto-

meg, és nem lesz beldle semmi. Lilla megtanult keményen dol-

gozni, kivaldan teljesiteni, mara mar egy nemzetkozi nagyvallalat

felsbvezetdje, mégsem érzi magat soha elégedettnek. Késdbb

kideriilt, hogy mar katonatiszt nagyapja is rendkivul szigoruan

nevelte az apjat, aki ezt adta tovabb Lilldnak.

Anndék csalddjaban az a mondas jarta: ,A névéred okos, te

vagy a szép. Mindig jol kell kinézned, ez az egyetlen esélyed

az életben.” Arra biztattdk, hogy |6l hdzasodjon, a ndvére meg

megy egyetemre. Igy Anna még ma, a negyvenes éveiben

sem hiszi el, hogy tobbre képes, mint amit otthon sugalltak

neki. Az édesanyja szinésznének készult, de azt mondtdk neki,

nem elég dekorativ, végul fodrasznak allt. Gyonyord Ianyanak

konnyebb életet képzelt eqy gazdag férj oldalan, persze a |0

szandék vezéerelte,

altal érvényesuljon
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amikor azt szerette volna, hogy a kulseje

Baratsagos parbeszed
magunkkal
Természetesen az sem egészséges, ha soha nem
intéziink magunk felé semmilyen kritikat, hiszen
a kritikus belsé hangnak is megvan a maga sze-
repe: kell egy bizonyos mértéki onkritika, hogy
objektiven ldssuk magunkat, az erésségeinket
és a gyengeségeinket egyarant. Viszont nagyon
nem mindegy, hogy a mondatainkkal segitiink
vagy drtunk-e magunknak. Barmilyen multbéli
oka is van az onbantasnak, felndttként felel6sek
vagyunk azért, mit kezdiink a hozott csoma-
gunkkal. Szerencsére a szerep, amelyet magunkra
vettiink (a szép, de buta lany, a mindenért felelds
nagytestvér vagy egy minket korlatoz6 meggyo-
28dés, példdul: ,Valami nincs rendben velem.,
»,Nem vagyok elég.”), elengedhetd, le tudjuk vetni
magunkrdl. Néha az is elég, ha tudatositjuk, hogy
mindez valdjdban nem mi vagyunk. Meg lehet
tanulni egy egyiittérzébb, bardtsagosabb belsd

parbeszédet kialakitani sajat magunkkal.

Mit is kritizalunk?
Az egyik legfontosabb, hogy mindig figyeljuns
arra, hogy soha ne a személylinket, hanem a tet-
teinket lassuk el negativ jelzékkel. Prébaljuk ki
hogy becsukjuk a szemiinket, és megfigyeljik.
hogy érezzitk magunkat a kévetkezé mondatoktol:

»Mekkora egy idiéta vagyok!”
»Hogy lebetek ilyen szerencsétlen?”

Es mit érziink a kovetkezd mondatok hallatan:

»Hibdzni emberi dolog, velem is elofordulbat.”

»Legkiozelebb még egyszer ellenorzom a projektet.
mieldtt leadom a fonoknek.”

»Hil, most elég nagy hiilyeséget csindltam.”

Az elsé két mondat esetében a személylinket.
2 tobbinél a tetteinket kritizdltuk, és az utdébb:
a helyes megkozelités.

Biztosan tobbszor feltlint mar, hogy az onkritikus
pillanatokban tul sok mentalis energiat forditunx
az Onostorozasra. Tegyiik szokdasunkka, hogy
megallunk egy pillanatra, és feltesziink magunk-
nak par ellen6rz6 kérdést, mert ezek segithetnex
dtlendiilni a negativ helyzeten:

»Onkritikdm mértéke arinyos a belyzettel, az el-
kovetett hibdval?”

wVajon mds is ekkora iigyet csindlna belole
a helyemben?”

»Lesz ennek a dolognak jelentisége egy hét milva?

Ha nem tudunk az 6sszes kérdésre egyértelmu
igennel valaszolni, akkor finomitsunk a kritikus
belsé hangon. Figyeljiik meg, milyen helyzetekbexn
jelenik meg ez a hang, és milyen mondatokkal, hon-
nan ered. A valtoztatdshoz meg kell érteni, milyen
elé6zmények miatt jott el6 az 6nostorozas. Nem az
a cél, hogy masra mutogassunk, de lassuk meg, m:
az, amit eddigi életiink soran a kdrnyezetiink &s
a veliink tortént események hatasara vettiink ma-
gunkra. Mindnyédjunknak t6bb személyiségresze.
belsé hangja van — példaul a kritikus én, a bels&
gyermek, a racionalis felnétt vagy a védelmez6 sziid
stb. Tudatositsuk magunkban, hogy ez a kritikus
belsé hang csak a személyiségiink egyik része, am:
gyakran dtveszi az irdnyitast, de nem mi vagyunx.




ﬂ ‘HYOS merte
- onkritika,
hogy oblek
tiven lassuk
magunkat,
viszont
nagyon nem
mindegy,
hogy a mon-
datainkkal
segitink vagy
artunk-e
magunknak

-zért ne azonosuljunk teljesen vele. Ebben segit,
ha tudjuk semlegesen, kiviilrél nézni, elemezni
2 helyzetet. Tamaszkodjunk olyan személyiség-
-észeinkre, amelyek tamogatnak, biztatnak, €s
zeket erdsitsiik inkabb.

Naplozva tanulva
Sokat segithet, ha nemcsak megfigyeljik magunkat,
hanem le is irjuk az észrevételeinket. Vezethetiink
naplét, amelyet az alabbi kérdessor is tamogathat:

» Mi tortént?
o Mit mondott a belsé kritikus hangom?

e Hogyan éreztem magam ennek a hangnak

a batdsdra?
» Hogyan viselkedtem, mit tettem/nem tettem ennek
a hatdsdra?
» Honnan ered ez a hang?
o Miben segit és miben korlitoz ez a hang?
« Hasonlé helyzetben mit mondanék a szeretteimnek?
o Mit tudok tenni legkiozelebb egy ilyen helyzetben?

HU, ezt most elrontottam!

Kiprébalhatjuk azt is, hogy tudatosan figyeljiik
a kritikus belsé hangunkat, és amikor megjelenik,
szandékosan pozitivabb hangnemre véltunk.
Ha arra gondolunk vagy azt mondjuk hango-
san: ,De béna vagyok!”, rogton korrigaljuk is:
Hu, ezt most elrontottam!” Ha sikeriil feltlirni
a kritikus hangot, és finomitani rajta, akkor
képletesen veregessitk meg a vallunkat. Ha ez
nem megy, akkor se bdntsuk magunkat, inkabb
tegyiik at a karkéténket vagy a gytiriinket a ma-
sik keziinkre, apré figyelmeztetésként. Lehet,
hogy az elején sokszor kell majd rakosgatni az
ékszert, de allhatatos gyakorlassal latvanyos
eredményt tudunk elérni, és ritkabban tamad
le minket az dnbéntas kisordoge. mc
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