Masodik fejezet
TALALD MEG A SAJAT UTADAT

Az életlink elsé felét nem mi valasztjuk

Figyelem! Ez a fejezet lehet, hogy ingerl6 lesz szamodra. Szeretném
ezért az elején tisztazni, hogy amit a szulokrdl és a nevelésrdl irok, nem
minden szul6re és nem minden nevelési stilusra jellemzd. Alapvetden a
szUl6k szandéka az, hogy a gyermekuknek megadjak amit csak lehet, és
boldog, sikeres felnétt valjon belbllik. Amikor kritikusan irok a nevelésrél,
az arra vonatkozik, hogy habar a legtobb szul6 jol akarja nevelni a
gyerekét, akaratlanul is elkdvethet hibakat. Példaul egy rossz hozott
mintat kdvetnek, vagy egy elfojtott félelmet vagy szorongast probalnak
tudattalanul kompenzalni. Ennek azért van jelentésége, mert a gyerek
szamara a szul6 nevelése lesz a mérvado, igy a szulbk altal akarva
akaratlanul elkovetett hibak mélyen hatnak a gyerekre, és
meghatarozzak a személyiségét és életutjat. A gyerek pedig pszichésen
még nem rendelkezik azzal a képességgel, hogy felllbiralja az 6t éré
hatasokat és megvédje magat, ezért mindent igazsagkeént fog elfogadni
€s magaba szivni. Ez okozhatja kés6bb azokat a problémakat, amikrél

ebben a fejezetben irok.

Tehat kérlek, hogy ha szul6 vagy, ne vedd itélkezésnek magadra nézve
amit irok, és ugyanigy ne vedd itélkezésnek a sajat szuleid felett sem.

Ha azonban felismersz egy-két esetet az alabbi példakbal, akkor



valészindlleg fontos Uzenete van a szamodra, amin érdemes

elgondolkoznod. Kezdjunk is bele!

Sok szuld ugy tekint a gyermekére, mint a tulajdonara. Valamire, ami
folott teljes egészében rendelkeznek, és a sajat tetszésukre
formalhatnak. A legtobb esetben ez viszont inkabb a szulb igényeit
tukrozi, mintsem a gyermek igényeit. Ennek talan egyetlen szulé sincs
teljesen tudataban és heves ellenkezést valtana ki bel6lUk, ha ezzel
szembesitenék Oket. Ehelyett inkabb azt gondoljak, hogy minden amit
mondanak vagy tesznek a gyermekuk érdekében torténik. Amikor egy
szul6 folyamatosan magas elvarasok elé allitja a gyerekét aminek az alig
tud megfelelni, valéjaban nem a gyerekének segit, hogy sikeresebb
legyen az életében, hanem a tobbi szuld, barat vagy rokon elismerését
szeretné kivivni, hogy 6 milyen j6 szuld és milyen j6 génjei vannak, hisz
lam még a gyereke is milyen sikeres. Azt pedig észre sem veszi, hogy
ezaltal szorongo, onbizalomhianyos és maximalista egyént nevel a

gyerekebdl.

A szul6knek ezen tudatalatti kontroll torekvései azonban egy bizonyos
ponton szembe kerulnek a gyermek természetes fejlédési folyamataval.
Ugyanis a gyermekkor egy bizonyos szakaszaban elengedhetetlen,
hogy a gyermek elkezdje megtapasztalni a sajat autonomiajat. Ez az a
fazis, amikor a gyerek mindenre NEM-et mond, mindennel ellenkezik.
Valojaban a gyerekek ilyenkor kezdik megtapasztalni a sajat onallé
létezésuket. A babak a szuletésuktél az életuk elsé néhany évéig nem
tudnak kulonbséget tenni sajat maguk és a szuleik kozott. A gyermek
éntudata, vagyis az, hogy képesek magukat kulonallé egyénként
érzekelni csak 2-5 éves korban alakul ki. Ennek az onallésodasi

folyamatnak a legfontosabb része, hogy megtapasztaljak a kontrasztot



akozott ahogyan 6k éreznek és akozott ahogyan a szul6 érez, vagy
ahogyan Pista bacsi érez. Egyuttal megtapasztaljak azt is, hogy mit
szeretnek és mit nem szeretnek, vagy mit tartanak igaznak és mit

tartanak hamisnak. Ez az emberi személyiségfejlédés kritikus fazisa.

Ha ezt egy szul6 nem kezeli megfelel6képpen, és ahelyett hogy
tamogatdan allna hozza, inkabb megprébalja letorni a gyermek
onallésodasi szandékat, a gyermek kénytelen lesz szembekerulni a
szulovel. Amikor a szul6 a gyermek autondmiajat személyes
tamadasnak veszi, a gyermek a sajat kis agyaval veszélyesnek fogja
érezni, hogy bnmaga legyen, mert ezzel elveszitheti a szul§jét,

pontosabban a szUld szeretetét és gondoskodasat.

A gyermekek folyton aktivan figyelik a szuleik érzelmi allapotat.
Kulonosen érzékenyen érinti 6ket ha a szulé megharagszik rajuk, ezért
készek mindent megtenni azért, hogy helyrehozzak a szulbvel valo
kapcsolatukat. De hogyan tudja egy kisgyermek helyrehozni a
kapcsolatat a szulével? Hat ugy, hogy megvaltozik. Vagyis megigéri,
hogy jo lesz. Megvaltozni pedig csak egyféleképpen tud. Az egyetlen
dolog, amire egy gyereknek van rahatasa, az a sajat gondolatai és
érzelmei. Tehat ha egy gyerek ellenallasba Utkozik a szulével akkor,
amikor a sajat érzelmei vagy gondolatai vezeérlik, akkor azokat az
érzelmeket és gondolatokat el kell nyomnia. igy végiil megtanuljak, hogy

jonak lenni egyenlé azzal, hogy feladod vagy elnyomod magad.

Most felnétt fejjel azt gondolod, hogy ez tulzas. Miért élik meg ezt ilyen

traumatikusan a gyerekek?



Amikor egy gyerek megszuletik, a legfontosabb dolog szamara a
kotédés. Enélkul a gyermek nem élné tul. A kotédeési szukseglet
nemcsak az emberek szamara létfontossagu. A torzsfejlédésben a
hallék utan keletkezett fajok sem képesek tuléini kotédés nélkil. A hullék
ahogy kikelnek a tojasbdl a szul6 elhagyja 6ket. Az ujszulottnek nincs
szUksége a szulére. De a madaraknal mar elengedhetetlen, hogy
kotédjenek a szul6khoz és a szulbknek is kotddniuk kell az ujszulotthoz,
maskeépp az ujszulott nem éli tul. Az eml6soknél ez még inkabb igy van,
legféképpen pedig az embernél, ugyanis az ember a legkevésbé fejlett
faj a szuletésekor. A tobbi fajhoz képest az emberi idegrendszer fejl6dik
a legtovabb a szuletés utan, ezért neklunk van a legtovabb szukségunk
arra, hogy gondunkat viseljék. Ezért van az, hogy a kotédési
szukségletink igen magas és az is marad az életunk soran. Kotédunk a
kornyezetinkhdz, a baratainkhoz, a tarsadalomhoz. Szikségunk van a
kapcsolddasra, a hovatartozasra, hogy szerethessunk és szeretve
legyunk. Ezért van bennunk ez a tudatalatti er6s késztetés arra, hogy
minden aron meg0rizzuk a jo viszonyt a szuleinkkel, még ugy is, hogy
elnyomjuk vagy megvaltoztatjuk a bensé6 érzéseinket, vagyainkat, sét
még az altalunk érzékelt valdésagot is képesek vagyunk felllirni. Ezeket

0sztonosen tesszuk, természetes modon, anélkul, hogy észrevennénk.

A gyerekek inkabb éreznek blntudatot, mintsem megkérddjelezzék a
szuleik viselkedését. Az a fiu, akinek az apja folyton versenyezni prébal
vele érzi, hogy bosszantja az apjat, ha ugyesebb nala, habar ezt nem
képes maganak igy megfogalmazni. Ezért inkabb érzékenyen figyel arra,
hogy ne tegyen olyat, amivel feldUhiti az apjat, vagyis ne érjen el nala

jobb eredményeket a versenyben, kés6bb pedig az életben sem.



Mi torténik azzal a gyerekkel, aki elnyomja a sajat szukségleteit, az
erzelmeit? Hanyszor fordul el6 velunk, hogy van egy megérzésunk, de
nem hallgatunk ra, és végul megbanjuk? Ahogy felnévunk, egy idé utan
mar reflexé valik, hogy elnyomjuk az érzéseinket és nem figyellink oda a
sajat szukségleteinkre, és amikor 25, 30, 35 vagy 40 évesek leszunk,
mar nem is tudjuk kik is vagyunk valojaban. Ett6l megbetegszink,
allando stressztdl szenvedunk, vagy valamilyen “fajdalomcsillapitohoz”
nyulunk, és ha megprébalnank ebbdl kitdrni és végre azt csinalni amit

igazan szeretnénk, elkezdjuk szabotalni magunkat.

Raadasul aki ugy né fel, hogy elnyomja énmagat, keresni fogja azokat,
akik er6s éntudattal rendelkeznek, és fel fogja magat adni ezeknek az
embereknek a kedvéért még akkor is, ha ezt senki nem kéri téle.
Pusztan azért, mert ezt tanulta gyerekkoraban. igy aztan mindig lesz
valaki az életében aki megmondja neki, hogy mit csinaljon. Akar a
fénodke, akar a parja, akar egy rokon vagy barat, vagy egyszerre az
osszes. Mindekozben belul 6k is érzik, hogy valami nincs rendben, ezért
gyakran harcot vivnak magukkal, mert egyszerre akarnak masok
kedvére tenni, hogy apoljak azzal az emberrel a kapcsolatukat, és
ugyanakkor sdévarognak azutan, hogy dnazonos életet élhessenek.
Elakadnak a masoknak valé megfelelés és a sajat céljaik és almaik

kozOtt. Masok akarata és igényei és a sajat akaratuk és igényeik kozott.

A masoknak valé megfelelésbdl a tarsadalomnak is jut béven. Minden
tarsadalom rendelkezik egy bizonyos értékrenddel vagy szemlélettel.
Ezeket az értékeket és szemléletet gyerekkorodban neked is
megtanitottak. Az értékrend illetve a szemlélet nem csak iranyvonal,
hanem egyfajta kirekeszt6 szabaly is, vagyis az értékrenddel és a

szemlélettel ellentétes dolgokat a tarsadalom megbélyegzi és elitéli.



Példaul az dnfelaldozas lehet egy ilyen kdzosen elfogadott érték, ami
egyuttal azt is jelenti, hogy az onérvényesités elitélend6. Ha nem akarsz
egyedul maradni a tarsadalomban, azt akarod, hogy szeressenek, hogy
tartozz valahova, hogy kotodj valakihez, egyetlen lehetéséged van:

Alkalmazkodj és élj a kdrnyezeted normai szerint.

Az elutasitas és a buntetés, amit azért kapsz, ha nem élsz a
kornyezeted normai szerint annyira fajdalmas, hogy minden aron el
akarod kerulni. Azért, hogy elkeruld, inkabb magadéva teszed ezeket a
normakat, ezeket az értékeket, mintha a sajatjaid lennének. Egy id6 utan
pedig ezek lesznek a sajat normaid és értékrended. Ez akkor jelent
problémat, ha ezek a normak és értékek ellentétben allnak azzal, aki te
vagy, ahogyan igazan meg tudnad élni sajat magadat. Ahhoz, hogy a
kotédési igényedet ki tudd elégiteni, “jonak” kell lenned. Ahhoz, hogy jo

legyél, meg kell valtoznod.

Amig masoknak akarsz megfelelni akar tudatosan, akar tudattalanul,
nem leszel boldog, mert fel kell aldoznod magadat. A sajat céljaidat
csakis akkor tudod megtalalni és megvaldsitani, ha 6nazonos vagy. Ha
ugy érzed valtanod kell, az azt jelenti, hogy rajottél vagy kezded
megerezni, hogy nem a sajat életedet éled. Ehhez pedig hadd
gratulaljak. Ugyanis hatalmas felismerést tettél. Valaki sohase jut el

idaig. Mi akkor a megoldas? Hogyan talalj vissza 6nmagadhoz?
Nos, itt az ideje, hogy “fellazadj”!
A kamaszok is azért lazadnak, mert meg akarjak talalni onmagukat és

meg akarjak kulonboztetni magukat masok elvarasaitol és normaitol.

Kicsit ezt kell tenned most Neked is...de felnéttesen :)



Mivel hosszu évek alatt annyira eltavolodtunk onmagunktol, annyira
megszoktuk, hogy elfordulunk a sajat igényeinktél, hogy megtalalni kik

vagyunk és mit is szeretnénk nem is olyan konnyl dolog.

Az 6nazonossa valas folyamataban a legfontosabb, hogy megtalald,
hogy Te mit gondolsz, mit érzel, fuggetlenul az elvarasoktol vagy a
korulotted él6 emberek gondolataitol és érzéseitdl. Aztan meg kell
talalnod azt is, hogy te mit szeretsz €s mit nem szeretsz igazabdl, milyen
egyeéni szukseégleteid és vagyaid vannak, majd megtenni a szukséges
valtoztatasokat, amik a leginkabb megfelelnek a szlkségleteidnek.
Végul pedig ezeket megfeleléen kell tudnod kommunikalni a

kornyezeted felé is.

Amig ezeket nem teszed meg, azt jelenti, hogy nem a sajat életedet
éled, hanem azt, amit masok kivalasztottak neked. Ha nem fejl6dott ki az
egészséges entudatod, és nem tudod, hogy mik az igazi gondolataid,
érzéseid, vagyaid, szukségleteid és céljaid az életben, akkor hogyan
varhatod el, hogy az eddig meghozott dontéseid helyesek voltak
onmagaddal kapcsolatban mostanaig? A boldog élet csak akkor
lehetséges, ha Onazonos életet élsz. Csak akkor hozhatsz j6 dontéseket
onmagaddal és az életeddel kapcsolatban, ha ismered az igazi
gondolataidat, érzéseidet, szUkségleteidet, izlésedet és amit te tartasz

igaznak.

Elgondolkodtatott amit olvastal? Arra gondolsz, hogy vajon mennyiben
igazak rad ezek a dolgok? Teszteld, hogy a te jelenlegi életedet masok
elvarasai igazgatjak, vagy onmagadhoz hi életet élsz. Olvasd el az

alabbi listat, és figyeld meg, hogy fel tudnak-e ingerelni.



Amikor azt irom felingerelni, az alatt azt értem, hogy érzel-e egy intenziv
érzelmi loketet, fajdalmat, stresszt, vagy irritaciot ahogy olvasod 6ket.
Amikor ilyeneket érzel, az azért van, mert az adott helyzet aktivalja az
agyban a limbikus rendszert (az agy tudatalatti érzelem feldolgozo
részét), a normalisnal nagyobb mennyiségl adrenalin szabadul fel a
szervezetedben, és Uss vagy fuss (panik) modba kerulsz téle. A panik
mod lekapcsolja a homlok lebenylnket, ami a racionalis gondolkodasért
és a problémamegoldasért felelés agyterulet, és ugy reagalunk, mint egy
vadallat amikor megtamadijak: utunk vagy elfutunk, vagyis tamadunk,
vagy feladjuk magunkat (esetenként lefagyunk).

Most nézd meg, hogy az alabbiak kdzul tudsz-e valamelyikkel
azonosulni, és a leirt példak fel tudnak-e ingerelni. (Ez a lista Patrick

Teahan amerikai pszichoterapeutatdl szarmazik.)

1. Erkolcs rendérséget jatszol azzal kapcsolatban, hogy az emberek
hogyan viselkednek. Amikor valakinek a viselkedése felingerel, azt
veszed észre magadon, hogy egy éles vita, vagy beszélgetés
zajlik a fejedben: “Hogy lehet igy viselkedni? En soha nem lennék
ra képes. En a helyében szégyellném magamat, vagy siriin
kérném a bocsanatot.” Néhany esetben valdszinileg jogosak is
ezek a gondolatok, de amikor felingerl6dink, ugy érezzuk, hogy
szeét tudnank robbanni, ahelyett, hogy csak tudomasul vennénk
ami torténik. Sajat kiegészités: Ez tdbbnyire azért van, mert anno
a te viselkedésedre is elitéléen reagaltak, ami miatt neked el kellett
nyomnod magad, bocsanatot kellett kérned és szégyellned kellett
magadat. Nem tudod elviselni, hogy a jelen helyzetben ezt mas

siman megussza, mikor neked ilyen nagy arat kellett fizetned érte.



2. Elvarod, hogy mas emberek kitalaljak, hogy éppen min mész
keresztul és észleljék a nehézségeidet. Mivel azt kodoltak beléd,
hogy aki nem tudja megoldani a feladatait, az Ggyetlen vagy buta,
vagy aki segitséget kér az 6nz6, inkabb nem beszélsz masoknak a
problémaidrol és szépen elkezded magadat szabotalni. Mindezek
mellett viszont neheztelsz a tobbi emberre, aki sz6 nélkul nézi,
hogy milyen nehéz neked.

Példaul valaki megkér, hogy tegyél meg egy szivességet, amire se
id6d, se energiad nincs. Tudod, hogy nem kéne, de mégis igen-t
mondasz. Emiatt most el kell szenvedned a kovetkezményeket
mikézben még neheztelsz is az illetére. Ugy érzed, hogy a
masiknak észre kellett volna vennie, hogy megterhel a kérésével,
és haragszol, mert nem vette észre, hogy mar igy is mennyi
minden van a valladon.

3. Valaki haragszik rad, vagy félreért. Altalaban az emberek nem
szoktak attol porogni, ha valaki haragszik rajuk. De ha ez
felingerel, akkor elkezdesz ujra és ujra agyalni azon, hogy mit is
csinaltal, mivel haragitottad meg a masikat, mit tegyél azért, hogy
meggondoljak magukat, mit mondj vagy csinalj, hogy megértsék a
te allaspontodat. Ezek akar trivialis helyzetek is lehetnek, mint
példaul amikor a buszvezeté fintorogva néz rad, amikor nincs
nalad elég apro, vagy a kollegad rossz szemmel nézi, hogy pihend
id6t tartasz. Az aggodas ezek miatt teljesen eluralkodik rajtad és
megszégyenulve érzed magad. Gyerekkorodban lehetséges, hogy
teljesithetetlen elvarasokat tamasztottak feléd. Nem hibazhattal,
nem lehettél ugyetlen, mert rogton mérgesek lettek rad, vagy
megszégyenitettek. Néha amit teszunk vagy mondunk, zavar
masokat. Ez elkerulhetetlen. Nem mindig a mi dolgunk, hogy ezt

az érzést feloldjuk bennak.



4. Kinosan ugyelsz arra, hogy ne okozz csalédast masoknak és el
akarod kerulni, hogy a kornyezetedben valaki magaba fojtsa a
negativ gondolatait és aztan egyszercsak a fejedhez vagja.
Meg®rjit, ha a parod csendben van és gondolkozik, vagy még
raadasul szomorunak is latszik. Vagy amikor nem tudod leolvasni a
féndkod arcardl, hogy mit gondol. Vagy amikor egy kollegadon azt
latod, hogy egyedul akar lenni és lathatdéan bantja valami. Amikor
felingerl6dsz, akkor ugy érzed te vagy a felel6s ezeknek az
embereknek a jollétéért és szuntelenul azon marcangolod magad,
hogy mit lehetett volna masképp csinalni, vagy éppen mit titkolnak
el6led. Ez altalaban megint egy gyerekkori tapasztalatbdl ered,
amikor kénytelen voltal gondoskodni arrél, hogy a korulotted élék
jol érezzék magukat, mert kilonben téged tettek feleléssé az 6
bajaikért. Ez kulonosen érzelmileg ingadozé szuldk esetében
alakulhat ki. Olyan érzés, mintha a te dolgod lenne, hogy vigyazz
arra, hogy a szuleid ne huzzak fel magukat semmin, vagy ne
erezzék rosszul magukat.

5. Bizonytalansag. Amikor nem tudod el6re kiszamitani a dolgok
alakulasat. Néhany példa:

e amikor varnod kell az allasinterju eredmeényeére,

e amikor nem kapsz visszajelzést, hogy akivel randiztal
hogyan érezte magat veled,

e amikor egy munkahelyi email valtas ugy jon le neked, mintha
az illeté haragudna rad, pedig valéjaban csak késébb
valaszolt,

e varnod kell, amig egy szamodra fontos személlyel sikerul
beszélned,

e félsz attdl, hogy ha nem tudsz donteni azonnal, kimaradsz

egy jo programbdl és egyedul maradsz.



Ezek mind az alapvet6 biztonsagérzet hianyabadl erednek. Azért
vannak rad rossz hatassal a bizonytalan helyzetek, mert
onmagadban sem vagy biztos. Varni a valaszt az allasinterjura
vagy varni a kovetkezd randira kétségtelenul izgalmas dolog, de a
probléma ott van, amikor teljesen felemésztenek az ezzel
kapcsolatos gondolatok ahelyett, hogy azt gondolnad, hogy “Barmi
is lesz, én rendben leszek.” llyenkor tul sok hangsulyt fektetsz a
kuls6é dolgok alakulasara, mintha ez hatarozna meg, hogy ki vagy,
mi vagy, vagy mennyit érsz.

6. Visszajelzések: pozitiv, negativ vagy semleges. A pozitiv
visszajelzés is felingerelhet, ha ugy értelmezed 6ket, mint
manipulaciot, vagy valami hatsoé szandékot feltételezel mogotte (ez
is az Oonszabotalas egy formaja). llyenkor a negativ kritikat sokkal
természetesebbnek és dszintébbnek érzed, mert az jobban
ismerds szamodra. A negativ visszajelzés akkor ingerelhet fel, ha
gyerekkorodban a kritika sokszor volt igazsagtalan. llyenkor
altalaban eltulzod a negativ visszajelzés meértékeét és jelentésegét.
A semleges visszajelzés furcsamaod a legrosszabb mind kozul.
Tegyuk fel, hogy vacsorat f6ztél valakinek és megkérdezed, hogy
hogy izlett. Mire 6 annyit mond, hogy rendben volt. Ettdl elkezd
kattogni az agyad. Azon fogsz ragodni, hogy vajon ez azt jelenti-e,
hogy izlett neki, vagy csak udvariassagbol mondta, hogy rendben

volt, kozben pedig egyaltalan nem izlett neki.

Hogy még jobban lasd mennyire élsz 6nazonos életet, gondold at azokat
az értékeket, szemléletet és az azokhoz kapcsolddo szabalyokat amik
jelenleg iranyitjak az életedet, és vizsgald meg, hogy honnan erednek.

Ki tanitotta neked ezeket? A szulok, a tarsadalom, a tanaraid stb? Ha



azt latod, hogy eddig nem a sajat utadat jartad, ne keseredj el. Az

Ujrainditas médszer segit, hogy megtalald a Te utadat.

Hogyan segit az Ujrainditas modszer?

Folytatas a kbnyvben



