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Udvozolom a kedves

Olvasot!

Remélem ez a rovid konyvecske, hasznara lesz, az
élete soran. Az elmualt félévszazad jelentGs részét
tanulassal toltottem. Részben a hivatalos oktatas
keretein beliil, részben azon kiviil. Azt akartam
megtanulni, hogyan lehet békés, boldog, gazdag,
sikeres, oromteli életet élni. Ahogy telt az id6
rajottem, a békesség, boldogsag, gazdagsag,
sikeresség, oromteliség nem lehet dllandé dolog
az életiinkben. Egyrészt azért, mert nincs olyan,
hogy valaki mindig csak békés, boldog, gazdag,
sikeres, oromteli legyen. Nem is lenne jo, hiszen,
nem lenne viszonyitasi alapunk. A békesség,
boldogsag, gazdagsag, sikeresség, oromteliség - és
minden mas j6 is - akkor valik nagyon értékessé
szamunkra, amikor megtapasztaljuk a hianyat.
Talan azért talaltak ki az Egiek (jelentsen ez a sz6

barmit is:), hogy az ellentétek jellemezzék a
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vilagunkat, mert tisztaban voltak a viszonyitas
fontossagaval, vagy a hozzaszokas veszélyeivel,
talan csak j6 2 moka  ellentétparokban,
kettdsségekben élni, nem tudni, ezek lettek a
jatékszabalyok. Bar az ok érthetd, sajnos jottek
vele a kétségek, kételyek, ellentétek is.

A masik ok, szerintem az emberek és a vilag
sokszintisége. Nincs két egyforma teremtése
Istennek. Csodalatos ez az ezerszintiség, ami a
vilagunkra jellemz6. Raadasul, ha tallépiink az
egyéni kiilonbségeken, és megvizsgaljuk az
egyéni életeken beliili valtozasokat is, szorozodik
a kép, és még sokkal sokszintibbé valik.
Megfigyelhetjiikk, hogyan valtozik a sajat
életiinkon beliil, néhany minéség, az életkor, a
parkapcsolat, a  barati kor, munkahely,
érdeklddési kor stb. valtozasaval. Ezért sem lehet a
békesség, boldogsag, gazdagsag, sikeresség,
oromteliség allandé dolog az életiinkben. Mert,

ahogy valtozunk, valtozik az is, amit6l békésnek,
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boldognak, gazdagnak, sikeresnek, oromtelinek
érezziik magunkat.

Ez a konyvecske, egy sorozat els6 darabja, amiben
a konfliktusokkal foglalkozunk. Részben azért
sziiletett, mert sokakat érdekelhet ez a téma,
részben azért, mert az a célom, hogy
megkérdéjelez6djon az olvaséban néhany rogziilt
nézépont. Nagyszerti érzés a coachingok soran
latni, ahogy az iigyfél nézépontjai megvaltoznak.
Prébdljuk meg, talan papiron is hatnak ezek a
technikak. Ha kérdése van, vagy tobbet szeretne
tudni a kovetkezd elérhetdségeken, 6rommel allok

a rendelkezésére:

Skype: Anna Papné Bai
+36 30/240-0007
pbannabp@gmail.com
www.boldogasszonyok.hu
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Kezdjiik a munkat egy olyan kérdéssel, amit

annyian megfogalmaztunk mar:

Nem lehetne konfliktusok

nélkiil élni?

Nem, pedig tudom mennyire j6 lenne néha,
legalabb hinni, egy olyan vilagban, amelyben
nincsenek konfliktusok. De, ha a konfliktus
jelentését vessziik alapul, mar akkor kideriil,
konfliktus nélkiill nem mikodik az élet. A
konfliktus sz0 nagyon leegyszertisitve,
osszeiitkozést jelent. Osszeiitkézni pedig, még
véletleniil is lehet. Aki él és mozog, az sokkal
jobban teszi, ha felkésziill ra, vannak
Osszetitkozéseink. Ahogy mar sz6 volt réla,
sokszinti vilagunkban a sziikségletek, értékek,
vagyak sokszintiségével is szamolnunk kell.

Természetes, hogy néha egymasba akadunk,
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osszegabalyodunk. Ilyenkor el6fordulhat, hogy
titkoznek a sziikségletek, értékek, vagyak is.
Ezeket hivhatjuk gytjténéven a
fontossagainknak. Marpedig amikor a
fontossagaink sériilnek, igyeksziink megvédeni
azokat. Ez veliink sziiletett, elvitathatatlan jogunk
az életben. Torekedhetiink az elfojtasara de, mert
0sztonos, agysem fog sikeriilni. Szerintem, ne is
bankédjunk miatta. Még a szentekkel is
el6fordult, hogy kihozta dket valami a sodrukbdl.
Aki nem hiszi, olvasson bele a Biblidba. A
konfliktusok azonban kisebb-nagyobb
fesziiltségekkel jarnak egyiitt. A rosszul kezelt
fesziiltség viszont, borzaszté karokat okozhat. Ha
valaki talkontrolalja magat, és magaba fojtja a
konfliktusok nyoman keletkezett fesziiltséget,
onmagat, ha a kornyezetére zuditja, az abban
éloket is, és onmagat is karosithatja. Amikor a
gondolkodasban elériink idaig, tjra felmeriil a
kérdés, nem lehetne mégis konfliktusok nélkiil

éIni? Nem lenne jobb? Errél eszembe jut egyik
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parkapcsolati konfliktusokkal foglalkoz6 el6adas,
ahol az el6ad6 egy viccet mesélt el a tokéletes
tarsra vagyo asszonyrdl, aki el6adta milyen embert
szeretne férjnek. Kideriilt az altala kivant férjek
tipusabdl rengeteg van. Kint a temet6ben. Aki él

és lélegzik, az nem tokéletes.

Talan ezek a milliészor ismételt alapigazsagok
konnyebbé  tehetnék az  életiinket, ha
megfogadnank dket.

Pontokba szedtem a l1ényeget:

1. nem lehet konfliktusok nélkiil élni

2. aki él az jobb, ha felkésziil ra

3. amikor a  fontossagaink  sériilnek,
igyeksziink megvédeni azokat

4. aki magaba fojtja a fesziiltséget, 6nmagat
karosithatja

5. aki a fesziiltséget a kornyezetére zuditja, az

abban éldket is és onmagat is karosithatja
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Lehet konfliktusokkal
jol élni?

Kicsit messzebbrél szeretnék nekifutni, de mar
most mondom, hogy természetesen, igen. Nagyon
jo életet lehet élni konfliktusokkal is. A nekifutast
pedig kezdjiik az el6z6 fejezetnél. Azt mondtuk
konfliktusok nélkiil nincs élet, még véletleniil is
belekeriilhetiink konfliktusba, de aki él és mozog,
az nem tudja elkeriilni. Mert lehetetlen. Ilyenkor
meriil fel a kérdés, azokkal kapcsolatban, akik
egyediil élnek, hiszen 6k, ha senkivel sem
talalkoznak, kivel iitk6znének?

El6szor is, nagyon kevés ember van a Foldon, aki
teljes maganyban él, de még 6k is iitkozhetnek,
gondolati szinten, 6nmagukkal. Sokan megéltiink
mar belsé konfliktusokat, amikor mintha tébb
részre szakadva vitatkozna benniink valami.

Tanulnom kellene, mondtuk amikor még diakok
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voltunk, de moziba is szeretnék menni. Aki figyel,
ilyenkor mar hallhatja is a bels6 monolégot, amint
a ,jo tanul6 akarok lenni rész” és a ,laza vagyok,
szorakozni akarok” rész a sajat fontossagait
probalja érvényesiteni. Tehat a konfliktus - akar

egyediil éliink, akar masokkal -, elkeriilhetetlen.

A masik igazsag viszont az, hogy j6l élni,
boldognak lenni, hozzaallas kérdése. Korunkban
pestisként terjed a depresszi6, boldogtalansag,
kilatastalansag, szegénységtudat. Pedig valéjaban
egyre jobban éliink. Sok évet toltottem azzal, hogy
elégedetlenek. Egyik tippem az, sokaknak nem
érdeke az elégedett ember, mert se a politika, se a
fogyaszt6i tarsadalom, se az egészségiigyi
szolgaltatasok, se a szocidlis szféra, de még az
oktatas, kozigazgatas, média vilaga se tud mit
kezdeni az oOntudatos, elégedett, boldog
emberekkel. Ezért egy kicsit atvaltozunk, mire

felnoviink. Mindannyian olyan gyermekként
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kezdtiik az életiinket, akikre éveken at jellemz6
volt az ontudatos, elégedett, boldog jelz6. Nem
tettiink érte semmit, sziiletésiinkkel egyiitt jart
nekiink, amig bele nem tanultunk egy masik
valésagba. Aki/ami pedig kitanitott benniinket a
boldogsagbdl épp a fogyasztéi tarsadalom,
oktatas, média, politika, kozigazgatas,
egészségiigyi szolgaltatasok, szocidlis szféra
vilaga, mert azt hiszem, ezek a rendszerek, nem

tudnak mit kezdeni az oOntudatos, elégedett,

boldog emberekkel.

Viszont ez a mi életiink, ezért mi dontiink réla. Ha
mar egyszer boldog elégedett, ontudatos lényként
éltiink, miért ne donthetnénk djra amellett. A
boldogtalansag tanult viselkedés. A boldogsag
alapallapot. Ha elengedjiik a tanult viselkedést,
megélhetjiik az alapallapotunkat. A legtobb
ember gyermekkoraban volt a legboldogabb, de

sajat és masok tapasztalatai alapjan is
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mondhatom, felnéttként is megéri tenni érte, mert
nagyon felemeld boldog emberként élni.
Nézziik ajra pontokba szedve, milyen lényeges
dolgokrél volt szé ebben a fejezetben:
1. a konfliktus - akar egyediil éliink, akar
masokkal -, elkeriilhetetlen
2. jol élni, boldognak lenni, hozzaallas
kérdése
3. egyre jobban éliink
4. mindannyian olyan gyermekként kezdtiik
az életiinket, akikre éveken at jellemzé volt
az ontudatos, elégedett, boldog jelz6
5. aboldogtalansag tanult viselkedés
6. aboldogsag alapallapot
7. felnéttként is megéri tenni a boldogsagért,
mert nagyon felemel§6 boldog emberként

élni
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Akkor miért rossz mégis?

Akkor miért okoznak annyi bajt a konfliktusok?
Hogyan vidlnak tlizfészekké, a csaladi fészkek?

Miért bantjuk egymast?

Irtam Parizs terrortimadasakor egy jegyzetet, a
blogon ,En is gyaszolok” cimmel, akit érdekel a

http://www.boldogasszonyok.hu/en-is-gvaszolok/

oldalon elolvashatja. Tudjuk a konfliktusok zéme
nem terrortamadasokkal kapcsolatosak, de ezek az
egész vilagot megrazé szornytliségek, még ha
ritkdk is, nem véletleniil foglalkoztatnak

benniinket ennyire.

De emlékezzenek csak, mir6l beszéltiink az el6bb.
Mindannyian boldog, elégedett, ontudatos
gyermekként kezdtiik. Hogy jutnak el néhanyan
kozilink odaig, hogy masokat bantsanak?

Rdadasul nemcsak idegeneket bantunk, hanem a
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szeretteinket is. Hogyan lehet a legkegyetlenebb,
és a leggyakoribb bantalmazasoknak is, a csalad a
leggyakoribb helyszine? Mert a statisztikak
szerint az egymashoz kozel allok konfliktusai
teszik ki a konfliktusok tobbségét, és ezekben az
esetekben fordulnak el6 a legmegdobbentGbb
torténetek is. Az egyik ezzel kapcsolatos blog
bejegyzésem cime: ,Az bant masokat, akinek
valami miatt nagyon rossz az élete”, és a

http://www.boldogasszonyok.hu/az-bant-masokat-

akinek-valami-miatt-nagyon-rossz-az-elete/

oldalon talalhaté. Ezek a helyzetek, biztosan az
emberiség legsotétebb tettei, hiszen
gyengébbeket, védteleneket, kiilonosen
gyerekeket, iddseket bantani, minden kor normaja
szerint, a legsalyosabb biin. De hogy jut el az
ember iddig? Hogyan valik valaki boldog,
elégedett, ontudatos 1énybdl, masokat bantalmazé
lénnyé? Szerintem az esetek jelentds szazalékaban

fokozatosan.
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Gyermekként féltjiikk a fontossagainkat. Pici
babaként sirunk, ha éhesek, szomjasak vagyunk,
ha fazunk, ha tele a pelenkank, ha unatkozunk, ha
féliink, vagy ha segitségre van sziikségiink. De
amint teljesiil a kivinsagunk, mar tal is vagyunk
az egészen. Akkor mar ragyogunk djra. nem
cipeljiik a sérelmeinket, csak addig haragszunk,
amig meg nem kapjuk, amit akarunk. Erre
mondjak: akkor még a pillanatnak éliink.
Gyermekként se teketoriazunk tal sokat,
megszerezziik, ami sziikséges a jo
kozérzetiinkh6z, de szerencsére kevéssel is
beérjiik. Esziink, iszunk, alszunk, jatszunk,
fejlédiink.  Folyamatosan. Igaz  kiilonb6z6
mértékben fejlédiink, de gyermekként még
mindannyian valéban naprél napra tobbé valunk.
Még 6vodasok is hamar megbocsajtanak, és szinte
sohasem fordul elé kozottiik szandékos bantas, de
az iskoldkban mar valtozik a helyzet. Es milyenek
lesziink, mire felnoviink? Oszinték, gerincesek,

egyenesek? Hamar megbocsajtunk? Sosem
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bantunk senkit szandékosan? Fogalmazzunk gy,
megvaltozunk. Személyiség fiiggd, ki mennyire,

de valamennyien megvaltozunk.

Pontokba szedve a fejezet lényegét:

1. mindannyian boldog, elégedett, 6ntudatos

gyermekként kezdtiik

2. felnéttként nemcsak idegeneket bantunk,

hanem a szeretteinket is

3. a legkegyetlenebb, és a leggyakoribb
bantalmazasoknak is, a csalad a
leggyakoribb helyszine

4. az bant masokat, akinek valami miatt rossz
az élete

5. boldog, elégedett, ontudatos 1énybdl,
masokat bantalmaz6é lénnyé az esetek

jelentés szazalékaban fokozatosan valunk
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Megoldas©K

Ahol probléma van, ott mindig van megoldas is.
Vegyiink sorra néhany otletet, a konnyebben
megvalésithaté  jatékOK  koziil. Nagyon
leegyszertisitve fogom leirni ezeket a jatékokat,
hogy kevés id6 alatt, sziikség esetén egyediil is
meg lehessen tanulni. Mert meg kell tanulni
kezelni a konfliktusainkat, és ha valamit tanulni
kell, azt a legjobb jatszva tenni. Javaslom
kapcsoljuk ossze a kellemest a hasznossal, és
csoportban jatszunk. Csaladdal, baratokkal,
munkahelyi kollégakkal. Ilyenkor a
felismeréseink is segitik, erdsitik egymast. De aki
egyediil szeret jatszani, az is kezdjen batran
hozza, hiszen sok tapasztalatot, felismerést,
megértést hozhat. Szerintem az Egiek (jelentsen ez
a sz6 barmit is:), azt gondoltik, mi itt a Foldon

magatol értetédéen egyiittmiikddiink, mindenben
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segitjiik, és tamogatjuk egymast. Hiszen egyediil,
a tobbiek nélkiil egyikénk sem boldogult. Aki
sziiletése utin nem kap masoktol segitséget, az
mar adja is vissza a testét, hiszen az ember utédja
nem tud magarél gondoskodni. Meghal masok
nélkiil. A konfliktusaink zomét viszont, éppen a
kapcsolataink soran éljiik meg. Az elsg jaték ezért

ezzel kapcsolatos, a neve pedig:
Eletat térkép

~A jatékosok eddigi életiikr6l, életatjukrol
~térképet” készitenek, vagyis lerajzoljak. Rajzzal
is kifejezhetéek a kiillonb6z6 események,
élmények és azokhoz kapcsolédé érzelmeink is.
Legnépszertibb forma a ténylegesen uttal valo
abrazolas sziiletést6l mai napig. Az at elindul a
sziiletést6l, (néhany jatékosnal a sziil6k
talalkozasatél) és a kiilonbozé egyéni életatbeli

torténések kozott kanyarog. Testvér sziiletése,
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o6vodaba és iskolaba jaras (intézmények az tut
mentén), szerelmek, baratsagok, utazasok,
helyszinek, emberek, tevékenységek stb. mind
bemutathatdk rajzzal. Ezekhez valé viszonyulast,
ezek megitélését, pozitiv vagy negativ voltat,
sikereket, oromoket, illetve kudarcokat,
csalédasokat jelezhetik példaul az Gt melletti
virdgokkal, mosolygé nappal, mosolygé arccal,
vilagos szinekkel vagy sotét felhdkkel, sirds
arccal, sotét szinekkel, ezek intenzitasat pedig
nagysagukkal és szamukkal. Sikerek, pozitiv
élmények esetén az Gt haladhat egyenesen, felfelé,
lehet széles, sok lehet6séggel, de kudarcok,
problémak esetén tehet kitérGket, lefelé is
vezethet az ut, lehetnek dutsziikiiletek, tévutak,
zsakutcak, utlezarasok, godrok is. Fontos, hogy
elegendé id6t kapnak a jatékosok a rajzuk
elkészitésére, majd bemutathatjak és

elmondhatjak, indokolhatjadk azt. Mindenki
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kérdezhet, és elmondhatja a véleményét ezzel

kapcsolatban.”?

A jatékot kovetden a kovetkezd kérdésekre
érdemes kiilonos hangsulyt fektetni: Hol voltak
konfliktusaim? Volt-e hasznom belé6liik? Tovabb
vittek-e, valami jobb felé? Mikor keriilok
konfliktusokba? Van-e benne ismétlédés?
Megfigyelhet6-e minta? Hogyan oldottam meg az
eddigi = konfliktusaimat?  Voltak-e olyan
konfliktusok az életemben, amik megoldodtak
magukt6l? Melyik volt a legfajdalmasabb
konfliktusom? Miért? Mit tanultam meg beldle?
Volt-e bel6le valami hasznom? Melyik volt a
legfélelmetesebb  konfliktusom? Miért? Mit
tanultam meg beldle? Volt-e belSle valami
hasznom? Melyik volt a legemlékezetesebb
konfliktusom? Miért? Mit tanultam meg bel6le?

Volt-e bel6le valami hasznom? Melyik volt a

http://igyk.pte.hu/files/tiny_mce/File/kari_projektek/tel nuhely/prezentaciok/onismereti_trening Bl.pdf — 2016.

05. 08.
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legtanulsagosabb  konfliktusom? Miért? Mit
tanultam meg beldle? Volt-e beldle valami
hasznom?  Melyik volt a  legviccesebb
konfliktusom? Miért? Mit tanultam meg beldle?

Volt-e belGle valami hasznom?

Coachingon egyénre, vagy csoportcoachingon a
problémara  fokuszalva  sokkal  konnyebb
hatékonyan kérdezni, de a felsorolt kérdéseket
hasznalva is, mélyebb osszefiiggések megértésére

juthatunk.

Kovetkezd jatékunk a
Kapcsolati térkép

A feladat hasonlé, de most nem az eseményeket
szedjiik sorba, hanem az embereket, akikkel az
életiink soran kapcsolatba keriiltiink. Az at most

is indulhat a sziiletést6l, majd a testvérek
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sziiletése, oO6vodaba és iskolaba jaras, mas
intézmények, szerelmek, baratsagok, utazasok,
helyszinek, munkahelyek, tevékenységek soran
kikkel talalkoztunk, akik nagy hatassal voltak
rank, vagy «c¢sak valami miatt nagyon

emlékezetesek szamunkra.

Aztan Gjra johetnek a kérdések:

Kikkel voltak konfliktusaim? Van-e benne
ismétlddés? Megfigyelhet6-e minta? Ezek milyen
nehézségti konfliktusok voltak? Nekem mennyi
részem volt benniik? Volt-e hasznom bel6liik?
Tovabb vittek-e, valami jobb felé? Mikor keriilok
valakivel leggyakrabban konfliktusba? Hogyan
oldottam meg az eddigi konfliktusaimat? Voltak-e
olyan konfliktusok az életemben, amik

megoldodtak maguktol?

Harmadik jatékunk a
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24 oOra

+~A jatékosok végiggondoljak egy atlagos
hétkoznapjuk idébeosztasat, hogy mit csinalnak
és mennyi ideig. A tevékenységeket kategoriakba
kell sorolni az elemzés megkonnyitésére. A
kategorizalast a jatszocsoport végzi. Ezzel
jartassagot szereznek a sajat id6beosztasuk
elkészitéséhez, a tevékenységek megnevezéséhez
és azok besorolasahoz. Minden csoport masként
kategorizal, de vannak természetes azonossagok,
pl.: alvas, étkezés, tanulas, sport, szdrakozas,
miivel6dés. A kategériak tartalmat pontositani,
tisztazni kell az esetleges atfedések miatt. Ezutan
a jatékosok leirjak a hétkoznapi id6beosztasukat a
kategorizalt tevékenységek alapjan. A kordiagram
formajt abrazolas segiti ezt, jobban lathatova teszi
a tevékenységek kozotti aranyokat. Kiillonbozé
nagysaga korcikkek jelzik a tevékenységek
idGtartamat. Mindenki kétféle idébeosztast,

idékort készitsen. Egyik a valés allapotot mutatja,
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a masik az elképzelt, vagyott idé és tevékenység
struktarat. Ordkban, illetve percekben abrazoljak
az egyes tevékenységekre forditott idGtartamokat.
Majd bemutatjadk és elmondjak a tobbieknek a
sajatjukat, majd err6l beszélget, vitatkozik a

csoport.”?

A kovetkez6 kérdések is eldsegithetik a mélyebb
Osszefiiggések megértését:

Milyen tevékenységek okoznak konfliktust a napi
rutin soran? Mi lehet ennek az oka? Mire iranyitja
ra a figyelmemet? Van-e benne ismétlédés?
Megfigyelhet6-e valamilyen minta? Ezek milyen
nehézségii konfliktusok voltak? Nekem mennyi
részem volt benniik? Volt-e hasznom bel6liik?
Tovabb vittek-e, valami jobb felé? Mikor keriilok
a nap soran a leggyakrabban konfliktusba?
Hogyan oldottam meg eddig az ilyen tipusa
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konfliktusaimat? Voltak-e olyan konfliktusok az

életemben, amik megoldédtak maguktol?

Negyedik jatékunk az
Egy hét/egy honap

A jatékosok - az el6zé jatékhoz hasonléan -végig
gondoljak egy atlagos iddszak, egy hét vagy egy
mit csindlnak, gondolnak, tesznek, vagy épp nem
tesznek, amivel egy atlagos idGszak, egy hét vagy
egy hoénap soran konfliktusba sodorhatjak
magukat. A tevékenységeket itt is kategoridkba
kell sorolni az elemzés megkonnyitésére. A
kategorizalast a jatszocsoport végzi. Ezzel
jartassagot szereznek a problémak felismerése és
csoportositasa terén. Minden csoport masként
kategorizal, de vannak természetes azonossagok,

pl.: fizetések, bevételek érkezése, bevasarlasok,
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heti, havi tennivaldk, kifizetések, csaladi
osszejovetelek, barati kapcsolatok, stb., igazodva a
csoport élethelyzeteihez. A kategoériak tartalmat
pontositani, tisztazni kell az esetleges atfedések
miatt. Ezutan a jatékosok leirjak egy hét vagy egy
honap torténéseit a kategorizalt tevékenységek
alapjan, majd bejelolik a konfliktusok forrasait is.
Ezutan bemutatjak és elmondjak a tobbieknek a
sajatjukat, majd err6l beszélget, vitatkozik a

csoport.

A kovetkez6 kérdések most is eldsegithetik a
mélyebb osszefiiggések megértését:

Milyen tevékenységek okoznak konfliktust egy
hét vagy egy hoénap torténései soran? Mi lehet
ennek az oka? Mire iranyitja ra a figyelmemet?
Van-e Dbenne ismétlédés? Megfigyelhet6-e
valamilyen minta? Ezek milyen nehézségt
konfliktusok voltak? Nekem mennyi részem volt
benniik? Volt-e hasznom beldliik? Tovabb vittek-

e, valami jobb felé? Mikor keriilok egy hét vagy
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egy honap torténései soran a legnagyobb
konfliktusba? Hogyan oldottam meg eddig az
ilyen tipust konfliktusaimat? Voltak-e olyan
konfliktusok az életemben, amik megoldoédtak
magukt6l?

Otodik, egyben utolsé itt emlitett jatékunk neve:
Ha ajra kezdhetném

»Minden jatékos atgondolja és papirra veti azt a
gondolatkisérletet, hogy mit tenne és hogyan
csindlnd masképpen az életét, mint ahogyan
eddig. @ Az  iskolaba  1épést6l  érdemes
visszagondolni a torténtekre. Nem kell attekinteni
az addigi életutat, hanem az egyes fontos
eseményeket, dontéseket és azok
kovetkezményeit. Min és mit valtoztatna, hogyan
dontene masképpen. Mindenki legalabb egy

dontésérél, illetve annak esetleges
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megvaltoztatasardl beszéljen. Mindenki kérdezhet

és hozzaszolhat a tobbiek eseteihez.”3

A kérdések ennél a jatéknal is eldsegithetik a
mélyebb osszefiiggések megértését:

Mit tennék masképp? Miért? Mi lenne ennek a
haszna? Mire iranyithatja ez ra a figyelmemet?
Sok mindenen valtoztatnék-e? Megfigyelhet6-e
valamilyen minta azokon a teriileteken,
amelyeken, valtoztatni szeretnék? Az ezzel
kapcsolatos  problémak milyen nehézségi
konfliktusokat hoztak? Nekem mennyi részem
volt benniik? Volt-e hasznom bel6liik? Tovabb

vittek-e, valami jobb felé?

Szamtalan nagyszerti jaték érhet6 el, leirassal
egyiitt, ingyenesen az interneten keresztiil. Ma
még nincs elterjedt gyakorlata, ezeknek a

jatszocsoportoknak, pedig nagyon hasznosak.

Oldal: 28 /33


http://igyk.pte.hu/files/tiny_mce/File/kari_projektek/tehetsegmuhely/prezentaciok/onismereti_trening_BI.pdf

A Szoévarazs, Szovarazs Kolomparéknal, és a www.boldogasszonyok.hu szerzgjétél

Osszegzés

Sokan szeretnék, hogy a konfliktusok t{injenek el
az életébdl, de ez a kivansag teljesithetetlen, mert
az élet és a konfliktusok egyiitt jarnak. Koztudott,
hogy leveg6, viz és étel nélkiil nem tudnank egy
id6 utan életben maradni, ezért esziinkbe sem jut,
kérni, hogy ne legyenek. Akar hiszik, akar nem,
konfliktusok nélkiil sem tudnank létezni, mert a
létiink természetes velejardja, mellékterméke,
hozadéka a konfliktus. Rdadasul nagyon hasznos
velejar6, melléktermék, és hozadék, mert
egyiittmtikodésre, fejlédésre, valtozasra osztonoz,
vagy kényszerit. Ezért ne kiizdjiink ellene, ne
keriiljilk, ne tekintsiik ellenségnek. Amikor az
autd miszerfala jelez, hogy fogyéban van a
benzin, esziinkben sincs leragasztani a kijelzé6t,
hogy ne lassuk, ahogyan villog a kijelzd, hiszen az
a funkcidja, hogy jelezzen id6ben. De ha

megtennénk, akkor is megszé6lalna iddvel a
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csipogas, majd a hang ,bitte tanken”. Ha erre se
hallgatunk, egyszer csak megdll az autonk, és nem
megy tovabb. Higgyék el, szamtalan esetben
azonosithatdk be, a nagyobb baj felé vezetd tton,
az el6tte megjelend jelzések. Csak nem figyeliink
rajuk, pedig amig kicsi egy probléma sokkal
konnyebb megoldani. Legyiink okosak, ha jon
jelzésként a konfliktus, figyeljiink ra, mar id6ben.
Induljunk ki abbél, ha a konfliktusok az élet
elkeriilhetetlen velejar6éi, akkor hasznuk van
szamunkra. Keressiik meg, milyen fontossagunkat
sérti, az adott konfliktus, kotelezziik el magunkat
onmagunk maximalis, és feltételek nélkiili
tamogatasa, és elfogadasa mellett, és keressiink
olyan megoldast, ami masok érdekeit is
tiszteletben tartja. @Mindig vannak ilyen
megoldasok. Nagyon lényeges dolog, az is, hogy a
konfliktust okozdé probléma gyokerét, vagy okat,
eldidézgjét keressiik, és talaljuk meg. Gondoljak
csak el, mennyire hiabavalé lenne, az arcunkon

latott pattanast, a tiikkor lapjan nyomkodni, pedig
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valéban ott latjuk. De tudjuk, hogy nem ott van,
hanem az arcunkon. A tiikrot csak visszajelzésre
hasznaljuk. Epp igy van ez, az életiinkben is. A
kornyezetiink csak egy tiikor, amiben megjelenik
mindaz, amik valéjaban vagyunk. Sokszor nehéz
szembesiilni azzal, amit latunk, de hiaba akarjuk
megjavitani a  koriilményeket, azok csak
kivetiilések, mint a tiikkorben latszé pattanas.
Hiaba nyomkodjuk, nem torténik semmi. Ezért

magunkon valtoztassunk. Ez a valtoztatas titka.

Tobb informaciot és segitséget is talalhat a

www.boldogasszonyok.hu oldalon, a koézismert

kozosségi portalokon, vagy a

http://www.berettyohir.hu/noi-lapozo/kerdezz-a-

szakember-valaszol.html oldalon.

Keressen benniinket a facebookon is!

Boldog Asszonyok Kozosség
BoldogAsszonyok Konyvsorozat Kiado
Boldogasszonyok Online Iskolaja Maganiskola

Berettyoujfaluban kereshet személyesen is :
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Coach &Medigtor

iroda

Skype: Anna Papné Boi
+36 30/240-0007

pbannabp@gmail.com
www.boldogasszonyok.hu

BerettyoUjfalu Kalvin tér 8.

I emelet

Végiil jojjon még egy meghivas:
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Kedves Lanyok,
Asszonyok, Kismamak,

Anyukak, Nagymamak!

Szeretettel varok mindenkit
minden honap elsé keddjein délutan 6tt6l
"BoldogAsszonyok KerekAsztal"
minden honap kozépsé keddjein délutan 6tt6l
"Jatszohaz Felné6tteknek"

minden honap utolsé keddjein délutan 6ttél
"Szovarazs Klub" programokon,

Berettyoujfaluban a Kélvin tér 8. szam alatt

a régi Posta épiiletében
Ezek teljesen ingyenes programok, ahova barki

johet, ha elé6tte a 06 30 240 00 07-es telefonszamon
bejelentkezik.
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