KAPCSOLATOK

MIERT NE ,

A KERDESEKET HOGY NE KOVESSUK EL

, , MINDIG UGYANAZT A HIBAT:
Duzzogas, hallgatas, 8 Amikor bintetjiik a mdsikat, az honnan
44 jon? Kitél tanultuk ezt a bdndsmaddot?
serto mondatok.' Gyerekkorunkban ez hogyan miikodott
Leggyakrabban gy ilei ben, | '

akarjuk elérni, hogy

otthon, a szlleink esetében, illetve a mi
és az anyank/apank viszonylatdban?

A Nektnk milyen érzés, ha minket bin-

a tarsunk ne kovesse el ? / tetnek? /
ugyanazt a ,hibat” djra. Hatalmljatszma f A Mit érezhet a parunk, amikor ezt csinal-
: < Lehet, hogy elsére nem is gondolnank, hogy a hallgatas is egyfajta biin- juk?
Ped_!g__ezzel csak eg,yre, tavolabb , tetés. Konkrétan az, amikor levegonek nézzlk a férjlinket/feleséglinket, A Hogyan hat ez a ketténk kozti kapcso-
kerulUnk a megoldastol, mert meg mert valami nem tetszik nekiink. Ez, akar napokon vagy heteken keresz- latra?
jél dssze is veszhetiink... De akkor LUL {s eltarthat, €s ez nagyon féjdalmas a masiknak, hiszen ezzel avisel- A Mire lenne valéjébfan sziikségem, ami-
. . . edéssel azt sugalljuk, hogy nem vesszlk figyelembe a jelenlétét. ,Ha igy kor buntetem a masikat?
hogyan adj uk a tudta rq, hogy mivel biintetlink valakit, azt érezhetjlik, hogy hatalmunk van folotte. Valdjaban A Mitdl félek valdjaban?
bantott meg és mit szeretnénk elérni? a hatalmi jatszma (ahogyan az dsszes tobbi is) rombolja a kapcsolatokat,
hiszen pusztitja az 6nértékelést, az intimitdst, a bizalmat és a biztonsdg- Miért csindljuk akkor is, ha tisztaban va-
érzetet. Ez sokkal inkdbb egy alarendelt-fiiggd viszonyra emlékeztet, gyunk azzal, hogy rosszat teszlink a lec-
mint egy egyenrangu, kolcsonos tiszteletre épiilé hdzassagra” — arulja kéztetetéssel? , Aki biintet, az altaldban
Mindenki kapott mdr valamilyen biintetést az életében — ; ! el a szakember. —, Aki ezeket a blintetési formdkat alkalmazza, az leg- azért teszi ezt, mert nincs jobb megoldas
gyerekkorban valamilyen csinytevés miatt, felnottként, _ t6bbszOr nincs annak tudataban, hogy miért viselkedik igy - és mire lenne az eszkoztdraban” — vdgja rd a life coach.
akdr egy gyorshajtdsért vagy egy munkahelyi baki miatt. igazan szii ksege -, részérdl ez eqgy zsigeri reakcio. Eppen ezért érdemes — Ez az, amit ismer, amit valahol latott,
Nincs mese, ezeket a megrovdsokat kénytelenek vagyunk ; az Onismeretet melyltenl tudatositani a sajat vi- megtanult, de szerencsére a konfliktus-
elfogadni, és legkozelebb jobban figyelni, ha mi hibdz- . selkedésiinket, és dolgozni a rombold mintdk | kezelés, a kommunikdcio tanulhatd és
tunk. Viszont van olyan életteriilet, ahol nincs helye a . % megva ltoztatasan.” fejleszthetd. Felkereshetlink egy segit6
biintetésnek, ez pedig a pdrkapcsolat. Akdrmennyire is ! szakembert vagy elmehetlink egy cso-

haragszunk, nehezteliink a mdsikra, nem lehet megoldds ] Vi ’ A portos tanfolyamra, hogy dolgozzunk
a problémdra. Mi szdmit pontosan egy : Allatos hasonlattal elve magunkon — ezt, akdr egy(itt is megtehet-
viszonyon beliil biintetésnek? Az, amikor ; b Ha valdban ki akarjuk javitani a blin- jlk.” A megoldas tulajdonképpen az, hogy
az egyik partner szdndékosan megprébél . ; ' tetd magatartast egy kapcsolatban, megtanuljuk nyiltan, 6szintén, de nem
rossz érzést kelteni a mdsikban egy dltala ! ’ | akkor koncentrdljunk a megerdésitésre. bantdan kifejezni az érzéseinket, és azt is,
helytelemtett cselekedet vagy viselkedés Kissé szokatlan parhuzam, de az embe- hogy mire lenne szlikséglink.
miatt. lgy akarja megtanitani a,,leckét” ! ; reknél ez ugyandgy muikodik, mint az al-
hogy a pdrja ne kovesse el ugyanazt a,, hi- latoknal. A delfinek eredendGen érzékeny,

IGY KOMMUNIKALJUNK!

STAERTG bdt” a jovoben. Természetesen a fizikai - ; - szocidlis lények, de ha valami kibillenti
Y'Y bdntalmazdst soha nem szabad eltiirni, i 3 — " : Bket a lelkidllapotukbdl, mély depresszidba Legtobbszor ezek a mondtatok hagyjdk

AGNES de a lelki retorziokat is meg kell akadd- [ _ : eshetnek, és nem teljesitenek semmilyen el a szdnkat, pedig inkdbb ezt kellene
LIFE COACH lyozni, mert nagyon sokat drthatunk vele. i F o s kérést. A tréner ilyenkor biintetés helyett helyette mondanunk:

J [ o e - vagyis ahelyett, hogy diihbél kezelné a
helyzetet — megerGsiti abban, hogy (gy is

Menj csak nélkiilem! fontos neki, ezért eqy egész vodor halat ledobdlt
,Gyakran eléfordul, hogy az egyik fél nem sz6r be neki. A delfin ennek annyira oril, INKABB iGY: ,, Amikor ldtom a ledo g
mondja ki nyiltan a problémajat, hanem a hogy képes azonnal kitdrni a kordbbi alla- cuccaidat, nagyon diihos leszek, medengy
szavaival vagy a viselkedésével blntet. Eze- potabdl. Amikor pedig Ujra hajlandd telje- érzem, mintha felesleges lenne mlll:\‘

ket a passziv-agressziv viselkedésformakat siteni a feladatokat, a tréner folyamatosan erbfeszitésem. Szamomra 1‘ontosl ‘c()gy
legtobbszor a gyerekkorunkbdl hozzuk, mert megerdsiti abban, hogy tigyes. Vehetjlik rendben legyen a lakds, ezért kér ekosar—
otthon azt [ttuk, hogy nem nyilvanithatjuk példaként a gyerekek bilire szoktatdsat is. hogy a koszos ruhdidat a szennyes

ki 6szintén a véleménylinket és az érzésein- Megblintetetjlik a kicsit, amikor nem meg- ba rakd, amikor levetted.

felel6en haszndlja az eszkozt, vagy nem

sikerdil eljutni a biliig? Kordntsem, és inkdbb
jutalmazzuk és erdsitjik a jo viselkedést. 3
Pont gy kellene tenniink a INKABB IGY: ,Nagyon rosszul esik, hogy

ket. Ilyen lehet a sért6dés, a hallgatds, vagy

amikor a par egyik tagja latszolag elfogadja a
masik dlldspontjat, de valéjdban nem ért vele
egyet. Példaul ez a tipikus eset: ,Persze, men;j

csak egyediil mulatni, semmi baj, drdgam!” parkapcsolatunkban is, akkor is a telefonodat nyomkodod amikor
mikozben valgjaban kicsit sem szeretné, hogy hogy megtaldljuk a beszélek hozzad, llyenkor gy érzem, nem
nélkiile csindljon programot, ezért blintudatot kozos utunk leggor- vagyok fontos szémodra, és nem erdekel
kelt benne ahelyett, hogy elmondana az iga- diilékenyebb, leg- mit mondok neked. Kerlek hogy ilyenkor
zat” — mondja Dr. Darida Agnes life coach. szeretetteljesebb tedd le a mobilt, és figyelj ram.”

verziojat.
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