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NiggyUnk: az érzeseinknek vagy a hallo

Van, hogy teljesen ellentéteset
mond valaki, mint amit sugaroz
felénk. Biztos veled is elsfordult, hogy
azt mondta a vendéglatod, ,Milyen j6, hogy
itt vagy!”, de hamarosan dsszepakol neked
valamit, hogy majd hazavidd. Lélekben
mar azon gondolkozik, hogy elmész. Lehet,
hogy faradt, de nem akarja kimondani,
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el Malagrida, a himeves

Jordac

latainkat” —

J,,Zssuita szerzetes. Akko rmhek
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fél attol, hogy hamarabb elmész. De az is
lehet, hogy 6nmagara haragszik, amiért
nem tud igazan jelen lenni, és odafigyelni
rad, probalja mégis magara eréltetni a tar-
salgast. De vajon kell azon gondolkoznunk,
hogy miért sugall mast, mint amit felvallal?

Az okan gondolkoznia, analizalnia
inkabb neki kellene, kiviilr6l nehéz
megfejteni. Nem is dolgunk méasokat
elemezni. De a reakciénkat érdemes, sét
fontos vizsgalni. Maradva a vendégség
példajanal, megnézhetjiik, mi torténik
a lelkiinkkel, ha maradunk, vagy ha
megyiink. Vajon melyik védi jobban a
sajat lelki egyensilyunkat?

Ha a vendéglaté szavainak hiszek, és
maradok, akkor az § elejtett szavai, apr6
mozdulatai egyre gyakrabban fogjak
iizenni, hogy ,szeretnék egyediil lenni,
menj haza, kérlek”. Széban viszont ez nem
biztos, hogy késdbb is elhangzik, hiszen
Judvariatlansig” lenne, gondolhatja. En
viszont elkezdek feszengeni, majd talalok
egy liriigyet, amire hivatkozva én akarok
most elindulni. Magamra véllalok egy
olyan dontést, amit nem nekem kelle-
ne meghoznom.

Ha elmegyek, és azt mondom ,ha

mar pakolsz, akkor megyek is”, akkor
megsérthetem, hiszen lehet, hogy nem
azért teszi. Nem mindsithetem 6t, az 6
tetteit, mert az vitara ad lehetdséget.
Csak egy lehetdségem van éltalaban:
magamrol beszélni, ,én-iizenetet”
kiildeni. Az érzésekkel nem lehet
vitatkozni.

Tehat a kompromisszum az lenne, ha
azt mondanam, hogy ,faradtnak latlak
(én!), elindulok, hagylak pihenni.” Ha 6
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itt onmaganak is és szavakban is ,bevallja”,
hogy ,hét igen, hiizds hetem volt”, akkor
mindketten részt véllaltunk a dontésbél,
fele-fele a feleldsség.

De ezt csak akkor tudom megtenni, ha
beliil odafigyelek az érzéseimre, és azokban
bizom, azok szerint reagalok. Erzéke-
nyithetjiik a lelkiinket az érzelmekre,
lehet  fiiliink hozza”. Erdemes kisz{irni a
hiteltelen szavakat a mondandékbél, mint
a hamis hangokat egy zenemiibgl. Mint a
pszichologus a munkéjaban.

Az érzelmek kommunikaciéja
manapsag inkabb a burkolt, indi-
rekt utat jarja. Mast mondunk, mint
amit érziink. Ennek szakmai elnevezése:
dupla-feneki kommunikacié. Sajnos,

ez a fajta beszélgetés nem termékeny,
inkabb a konfliktusok szamat gyarapitja,
mintsem a koteléket ergsitené. A mogottes
kozlend6 kihamozasara nincs id§, nincs
készség a mindennapokban. Ugyanakkor a
szavak altal kozvetitett érzelmek hatnak,
annak ellenére, hogy ez nem szandékos.
Abban is hatnak, aki érzi, de nem veszi fi-
gyelembe, és abban is, aki érzékeli a masik
érzéseit. Eppen ezért érdemes elgondol-
kozni, hogy azért mondunk valamit, mert
azt érezziik, vagy azt gondoljuk, hogy ezt
kell mondanunk.

Ami szivemen, az a szamon, mondja a
szblas. Az Gszinteségnél tobbrdl van sz6:
lehetek lelkileg egészséges, ha kimondom a
valos érzéseimet.

Az érzelmek kommunikaci6ja
levezeti a belsé fesziiltséget, ha
valéban azt mondjuk, amit igazan
érziink. Ha kicsit ferditiink magunk el6tt
.4, nem is igy érzek én!”, mert cikinek

tartom, akkor ferditiink a szavainkon is. A fesziiltség bent marad
és gytilik, mas utat keresve. Betegségben, mashoz hozzavagott
szavakban, pofavagasokban, beszoélasokban, karomkodasokban.
Ezek néha segitenek, de hosszitavon nem egészségesek. ,Ami

a szivemen, a szamon” - mar Mari néni is tudta. Igaza volt, ha
kimondom, nem kell ,leviselkednem”.

A masok érzelmi terhének a cipelése megbetegithet, a sajatunk
kimondasa gyogyithat.
Lélekkel az Egészségért Alapitvany

Dijmentes nyilt nap
FOKUSZBAN AZ ANYAI HATTERMUNKA

Idépont:
2012. aprilis 1., vasarnap 10.00-18.00

A NAP PROGRAMJA:
10.00-10.30
Udvozlés, programok bemutatasa eldadas forméajaban
10.30-12.00
Munka, maganélet és anyasag - Mingségi idé a minden-
napokban - interaktiv tréning 2 csoportban, 2 szobé-

ban
12.00-13.00
Ebédidd, egyéni konzultaciés lehetdség
13.00-15.30
Ertsd meg kérlek... - Onérvényesits kommunikacié a

csaladban - interaktiv tréning 2 csoportban, 2 szobaban
15.30-16.00

Zar6 eldadas, jelentkezések felirasa az anyai csoportok-

ra, egyéni konzultacidkra vald bejelentkezési lehetdség

A NAP VARHATO EREDMENYET:

e Az anyak tudatosabban osztjak be az idejiiket, fokuszba
keriil a sajat id6 is. Szerepeiket, érdemeiket és sziikség-
leteiket 6nérvényesitébben tudjak kozolni a csaladban.
Az érzelmek kommunikalhatésaganak atjai, technikai
ismertté valnak, elsajatithatéva valnak.

o A felt6lt6 modszerek elsajatitdsanak hasznait ismer-
tetjlik, mindennapi mankoét adva ezzel az anyaknak a
pihendidé megszerzésére.

* A munka-maganélet egyensily témaban nagyobb jartas-
sagot szereznek a résztvevok.

® A ng a csalad motorja - az anyak kiégésének prevencidja
kiilonb6z6 moédszerekkel.

® Végso, tavlatibb cél: A kipihent és érzelmeit adekvatan
kommunikélni tud6 anya egyensilyban van, és csaladja-
ban is nagyobb harmoéniat tud teremteni a mindennapok-
ban (pl.: gyereknevelés, hazastarsi kotelék).
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