KINCS Est: Mit hozunk otthonrol?
2019. aprilis 9.

A Kopp Miria Intézet a Népesedésért és a Csaladokért (KINCS) szervezésében zajlo,
csaladi mintainkroél szolo legutobbi KINCS Est vendége Kozma-Vizkeleti Daniel, csalad-

pszichoterapeuta, klinikai szakpszicholégus volt.

A vendégeket Székely Andrds, a KINCS munkatarsa koszontotte, aki a csalddokat az
autokhoz, a terapeutakat pedig az autdszerelokhoz hasonlitotta. Mint mondta, mindkettdben
vannak tipushibdk és hasznalatbol eredd hibak, a ,,szerelok” pedig sok jo tandcsot tudnak
adni, hogyan kell egy autot, illetve kapcsolatot mikddtetni. Szerinte a meghivott vendég
tokéletes példa erre, hiszen rengeteg tapasztalattal rendelkezik €s a ,,szerelést” — ami eldadas

vagy tandcsadas — nagyon jo stilusban teszi.

Kozma-Vizkeleti Ddaniel szerint gyakran tanakodunk arr6l, mekkora ereje van hozott
mintdinknak, kapott 6rokségiink mennyiben hataroz meg minket. A f6 kérdés tehat: hogyan
gazdalkodunk a hozott mintdinkkal. A hagyomdnyos, népszeri lélektan szerint minden
patoldgia és mindent a sziileinkre fogunk, mikdzben a népszertitlen, altala is képviselt un.
rendszerszemléletli csaladterapia szerint mi magunk vagyunk életiink aktiv alakitoi, és
wholnaptol az lesz mas, amit ma elkezdiink”. Mégis, nagyon sok mindent kapunk a
sziileinkt6l — hangstlyozta a szakértd. Mint mondta, gyermekként ,,megtanuljuk a vilagot™:
sziileink segitségével ,felcimkézzik” a vildg dolgait, a tdéliikk kapott mintak altal pedig
elsajatitunk egy szamos fogalmat és viselkedési modot (példaul: mi a munka, a kikapcsolddas,
mik a férfi és ndi szerepek, hogyan viselkediink bizonyos helyzetekben), amiket elraktarozunk
magunkban és késébb ez lesz a természetes a szamunkra. Elsésorban nem a verbalisan kozolt
szabalyok, hanem a tapasztalt mintdk alapjan sajatitjuk el a vildgot és ezen belill a
parkapcsolatot. Szamunkra az lesz a természetes, amit megtapasztalunk sziileink esetében:
hogyan fejezik ki egymas iranti érzelmeiket, hogyan beszélnek egymassal, mirdl egyeztetnek
¢és mirdl nem. Ezt a mintat ,,ismételjiik”, és nem azért, mert j6 vagy rossz, hanem azért, mert
szamunkra ez lesz a megszokott. Es ami megszokott, az ismer6s. Ami pedig ismerds, az
biztonsagos. Es ami biztonsagos, az vonzo, ugyanis mindannyian biztonsagra vagyunk. Ezért
teremtjiik Ujra a megszokott helyzeteket és kommunikécios stilusokat, ezeket Gijrairni nagyon

munkas, esetenként tobb évnyi munkéba keriil.

A dolgoknak nem oka, hanem torténete van



Az eléadd elmondta: gyakran fordulnak hozza azzal a kérdéssel, mondja meg, mi a
problémajuk oka. Mind mondta, erre 6 nem tud valasz adni, mert a jelenségeknek altaldban
nem egyetlen kivalté oka van, hanem hosszl torténete, amiben mindenki hozzateszi a maga
részét. Tehat, egy szakember feladata: megnézni mi az adott helyzetnek, probléméanak a
torténete — tette hozzd a szakértd, majd igy folytatta: csaladban élve parhuzamosan harom
¢letutat is bejarunk: egyénit, parkapcsolatit és csaladit. Minden ember mindhdrom tton tart
valahol, és ezek az ¢letutak kolcsondsen befolydsoljak egymast. Ha az egyik nincs
egyensulyban, akkor a masik életut is kibillenhet. Es forditva: konnyebb jo fej anyanak lenni,
ha az egyéni utunk és parkapcsolati helyzetiink rendben van. Vagy: az egyéni élett
feladataival konnyebb megkiizdeni, ha a parkapcsolatunk rendben, csaladunk viszonylag jol

miikodik.

Kozma-Vizkeleti Ddaniel kiemelte: az egyes generaciok parhuzamosan, egymastdl idoben
eltolva, de azonos szakaszokon mennek at. Ezt a szabalyszerliséget a kamaszok 0sztondsen
tudjék (,, Engedj el a fesztivalra, hiszen te is voltal fiatal”), kés6bb elfelejtik, majd (esetleg
csaladterapeutak segitségével) Gjratanuljak — figyelmeztetett. Hozzatette: amit viszont 0k nem
tudhatnak az az, hogy sziiloként mar nem lathatjuk ugyanigy a korabbi, kamaszkori
¢lethelyzetet, hiszen kozben élettapasztalattal, feleldsséggel gazdagodtunk. A kamasz
¢letfeladata a probalkozas, emlékeztetés, a mienk pedig az, hogy reagaljunk: , igen,

emlékszem, milyen volt, amikor fiatal voltam, és pont ezért nem engedlek el”.

Minden ¢letszakasznak megvan a sajat feladata, amit meg lehet jol oldani vagy elakadni
benne, ¢€s akkor ugy lépiink a kovetkezd szakaszba, hogy egy el6z0 feladatot nem oldottunk
meg. A sziileink j6 megoldéasai erdéforrasként rendelkezésiinkre allnak, ha felidézziik Oket.
Van ugyanis egy olyan életszakasz (12 és 24 év kozott), amikor mindenre, amit sziileinktdl
kapunk ¢és hallunk, arra nemet mondunk, és csak 24 év koriil elkezdiink rdismerni magunkban
a sziileinkre. Ha viszont elutasitjuk a sziil6i mintékat, akkor az a része sem lesz szamunkra
hozzaférhetd, ami esetleg eréforrasként eldnylinkre lenne. SOt, nemcsak a tudatosithato
forgatokonyvek allnak rendelkezésiinkre, hanem azok a minték is, amir6l nem tudunk, vagy
nem emléksziink. Ha viszont nincs ,kapott” forgatokonyviink egy bizonyos élethelyzetre,
akkor mi sem tudunk majd az adott helyzetben hova nyulni. Vagyis: amiben egy korabbi
generacid elakadt, ott a kovetkezd is sériilékenyebb, hiszen elakadni varhatéan mi is abban
fogunk, amit felmendink sem oldottak meg jol, ezért is nem tudtak egy jO mintat atadni. A jo
hir viszont az — tette hozzd az el6add, hogy minden generacionak lehetosége van és

felelossége Gyrairni, Ujrastrukturdlni ezeket a mintakat.



A kapott, de altalunk elvetett mintdk nem vesznek el, hanem ott élnek benniink. ,Izgalmas
I¢lektani sajatossagnak™ nevezte azt, hogy az a tudatos elhatarozéds, hogy mi majd valamit
masképp csindlunk, mint ahogy sziileinktdl lattuk, csak nyugalmi allapotban miikodik. Amint
érzelem és indulatvezérelt helyzetbe keriiliink, aktivizdlodnak az 6rokolt viselkedési minték,
amelyek ujrairasa sokkal komolyabb ¢és iddigényesebb munkat igényel, mint az el6bbi emlitett

tudatos elhatarozas.

A szakérté ismertette a legfontosabb csaladi életciklusokat (alakuld par, par ujsziilottel, par
kisgyermekkel, iskolaskoru gyermekek, kamaszgyermekek, kirepiilé fiatalok, iires fészek),
majd felhivta a figyelmet arra, hogy minden ciklusvaltds egy krizishelyzet, ami a csaladot
kibillentheti az egyensulybdl. Ha a harom életiton egybeesnek a valtasok (példaul életkozepi
valsagban vagyunk, gyerekeink kamaszodnak, hazassagunk kifaradt, sziileink tamogatasra
szorulnak), akkor a legjobban miikodé parkapcsolatot, csaladot és a legkiegyensulyozottabb
embert is képesek atmenetileg kibillenteni az egyenstlybdl. A csaladok tobbsége néhany hét,
hoénap utan visszataldlnak az élethtra, akik viszont nem érdemes szakemberhez fordulniuk,

mert van 6ner6bol nem megoldhato krizis.
Mi van a tarisznyankban?

Kozma-Vizkeleti Daniel szerint alapvetés, hogy a csaladi mintdinkat otthonr6l hozzuk, és
vissziik tovabb — akkor is, ha elhatarozzuk, hogy nem igy tesziink. Reményt adhat viszont két
dolog—emelte ki. Az egyik: minden generdcionak lehetosége ujrairni, Ujrastrukturalni a
felmendktdl kapott kiildetést. Ha nem akarjuk azt kdvetni, érdemes sziileinknek nyiltan
kimondani ezt, barmennyire is nehéz: ,,Kdészonom a kapott mintat, de kérem, hogy vedd

’

vissza, mert én nem ezt szeretnéem kovetni.’

A szakért6 szerint a kiildetés visszaadasa melletti legfontosabb lehetdségiink: ,,gereblyézni” a
parkapcsolatra vonatkoz6 sziileinktdl kapott elvarasaink kozott (,,ki ne mutasd, hogy szereted,
mert visszaél vele...”, ,,a rendes férfi elmosogat, mindig elteszi a zoknikat” stb.) Ugyanis csak
azokat az elvarasokat tudjuk kifejezni hitelesen és Oszintén tarsunk és gyermekeink felé is,
ami igazan fontos nekiink; ami csak masnak fontos, arr6l minden érintett érezni fogja, hogy
santit. Ne féljiink attol, ha ezeket a ,,kiils0” elvarasokat elhagyjuk, akkor nem marad elég sajat

elvarasunk; ma olyan kultirdban ¢€liink, hogy ebbdl is bdven van — figyelmeztetett az el6ado.

A masik remény az, hogy minden 10j létrejovo csalad legalabb két hozott minta ereddje lesz,

vagyis a par eldontheti (az Un. ,kapcsolati differencidci6é” idészakéban, jellemzden kozds



¢letiik 2-4 évében), hogy a hozott 6rokségeikbdl mit épitenek be kozos életiikbe: mire szannak
er6forrast €s mire nem, mit jelent szdmukra a munka és a pihenés, mirdl beszélgetnek és mirdl

nem, mennyire respektaljak egymas fizikai és 1€lektani hatarait.

A szakértd példakkal illusztralva sorolta fel a csaladok miikodésének szempontjait. A csalad
felépitését és szerkezetét illeten ,tarisznyankban vannak™ a hatarok (kinek mit szabad), a
kapcsolatok (szoros vagy kevésbé szoros viszonyok a csaladon beliil), a szerepek (kinek mi a
dolga, vannak-e néi és férfi szerepek, és milyen ezek elosztasa), a szabalyok (amik nemcsak
korlatoznak, hanem adott esetben életmendk lehetnek), a hierarchia és dontések (ki hoz meg
egy fontos dontést, hogyan besz¢élik meg példaul a nyaraldst). A miikddés és viselkedés terén
orokségiink része a csaladi kommunikéaci6 (van-e beszélgetés, mobilhasznélat stb.),
viselkedési lancok, szokasok (hogyan telik egy hétvége), forgatokonyvek (hogyan zajlik egy
fogmosas, egy nap, az iskolakezdés), jatszmak (,,még nem hivom fel, hadd izguljon...”, ,,ne
aruld el apadnak, hogy...”), életciklusok (egyéni, parkapcsolati, csaladi). A gondolkodas és
érzelmek terén pedig otthonr6l hozzuk a hiedelmeket, amelyek életiink megmagyarazasara
szolgalnak: ,,egyél banant, ne igyal tejet, mert...” és identitasunk részévé valnak; annyira,
hogy ha valaki megkérddjelezi Oket, akkor tigy érezziik: minket kérddjelezett meg), az
értekeket (tmutatdsokat arra, hogy mi az igazan fontos az életiinkben), a ritusokat (hogyan
késziiljlink fel a hdzassagra és a tobbi életciklus-valtasra, hogyan éljiikk meg az linnepeinket), a
kiildetéseket (sziileink utmutatasat, hogy milyen palyat valasszunk, milyen életstilust éljiink);
a torténeteket (melyek miifaja és stilusa vezérfonalként visszahat rank) és a mitoszokat

(melyeknek nem a valdsdgtartalma a 1ényeg, hanem az {izenetiik).

Kozma-Vizkeleti Daniel igy foglalta 0ssze eldadédsat: minden genericidonak van lehetdsége
elrontani ugyanazt, amit az eldz6 generaciok is elrontottak, vagy megoldani azt, amibe a
korabbiak nem fektettek energiat és kozben Uj mintakat ellesni, kitalalni, Osszeilleszteni €s
mar azokat tovabbadni. Az el6ado yjra felhivta a figyelmet arra, hogy a parunkkal kozdos, 1)
csaladi minta kialakitdsanal mindkét példara lehetdségiink van (olyan part valasztunk, aki
mellett ujraélhetjiik korabbi szerepiinket vagy olyat, akivel kiprobalhatunk masfélét; erdsitjiik
egymast, segitjiik a kiteljesedésben vagy porig romboljuk a mésikat, mert gy mi eréssebnek
tiinhetiink). A minték atirdsanal két életelvet érdemes kovetni: vallaljuk a felelésséget €letiink
alakitasaért (,, konnyebben ldtjuk meg a lehetdségeinket, ha sajat magunkra életiink aktiv
alakitojakent tekintiink™); illetve abbahagyjuk azt, ami nem visz eldre (,,az segit, ha nem
teszed azt, ami nem segit”’) — zarta eldadasat a szakérto.
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