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Kinek szol ez a kinyv?
Elsdsorban sajat magamnak, hogy kezelni tudjam
az életemben felbukkano konfliktusokat.

Azoknak a sziiloknek, akik hajlandoak megtanulni,
hogyan kell kezelni a konfliktusokat. Nem vdrhatjuk el
a gyerekeinktol, hogy ezt a képességet elsajatitsak,
hacsak nem mutatunk példdt nap mint nap.

Az 0sszes pedagdgusnak. Tiil sokat varunk el tdletek.
Ez a konyv nektek is szol, hogy ti és a didkjaitok rendelkezzetek
egy olyan térképpel, amely megmutatja, hogyan juthatndtok el
az idedlisabb kapcsoloddsokhoz.

Mindenkinek, aki fejlodni szeretne, és hajlando megtanulni,
hogyan lehet a konfliktusokat 1igy kezelni, hogy az javitsa
a kapcsolatainkat és a benniinket koriilvevo vildgot.
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1.

FEJEZET

Az én konfliktusokkal teli életem

A konfliktusok békés megolddsanak képessége
az egyik legnagyobb erdsség, amit gyermekeinknek
adhatunk.
MR. ROGERS, eredeti nevén McFeely Rogers,
neves amerikai mUisorvezetd, iro, és lelkész

Bejottem a szilinetrdl, letiltem a helyemre, kozvetleniil Casey
Henderson mogé, és véletleniil belertigtam a székébe. Megfor-
dult, és megkérdezte, hogy akarok-e verekedni suli utan. Féle-
lem ontott el. Az agyam kitiriilt. A kemény kiilsém ellenére va-
l6jaban érzékeny, érzelmes és empatikus hatodikos voltam.
A legkevésbé sem akartam verekedni ezzel a sraccal. Ha igent
mondok, kockaztatom, hogy szétrugjak a seggem. Vagy lehet-
nék hi 6nmagamhoz, és mondhatnék nemet, de akkor azt koc-
kaztatom, hogy megalaz6 moédon nyédpicnak vagy vesztesnek
neveznek. Két rossz valasztas.

Szoval, mit csindltam? Szembe mentem mindennel, ami én
voltam, és beleegyeztem a harcba. A hatodik osztdlyban majd-
nem minden fit eljott, hogy megnézze. Casey és én a jatszotér
tulso oldalan alltunk, korilvettek benntinket a fiuk, és azt kia-
baltak: ,Harc! Bunyo! Adj neki!” Nem volt menekvés. Hirtelen
eszembe jutottak azok a szavak, amelyeket apamtél hallottam
néhanyszor: ,Ha valaha is verekedésbe keveredsz, te {iss elGszor!
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Nem tudtam, hogyan kell behtizni egyet, ezért pofon iitottem
Casey-t. Orditas hallatszott a koriilottiink kialakult korbol.

A kovetkezd pillanatban Casey meg én a f6ldon voltunk. Casey
birk6z6 volt, és majdnem legytirt. Aztan az 6szton atvette ben-
nem az iranyitast; az adrenalin segitett, hogy lelokjem magam-
rél az ellenfelemet.

Ahogy talpra alltunk, emlékszem, az id6 egy pillanatra meg-
allt, mikdzben Casey okle pont a bal szemem folott talalt el.
Ugyanebben a pillanatban az egyik fit azt kialtotta: ,Jon Mr.
Tonnison!” Az igazgat6 szélsebesen kozeledett, a nyakkenddje
a valla felett lobogott a szélben. Mindenki menekiilt, amerre 1a-
tott, én pedig hazafutottam, amilyen gyorsan csak tudtam, és
egész uton sirtam szégyenemben és félelmemben.

Otthon anyam megdobbent, hogy verekedésbe keveredtem,
de gyorsan segitett a bedagadt szememet lekezelni. Amikor
apam hazaért a munkabél, nem mertem ranézni. Mosolygott, és
az els6 kérdése ez volt: ,Te utottél els6ként?” Semmi egyiitt-
érzést nem mutatott. Tandcstalannak és megalazottnak éreztem
magam, és masnap reggel lehorgasztott fejjel mentem vissza az
iskolaba. A tanarnénk, Ms. Jameson kiparancsolt engem és
Casey-t a folyosdora, majd becsukta maga mogott az ajtét. ,Hal-
lom, hogy tegnap dsszeverekedtetek. Mondjatok, hogy sajnélja-
tok!” Mindketten mondtuk. A tanarnd visszakiildott benniin-
ket az osztalyterembe, és ezzel véget is ért a konfliktusunk.

Vagy mégsem?

AMIT A KONFLIKTUSROL TUDTAM

Bar apam azt tanitotta, hogy én iissek elGszor, azt az lizenetet is
kaptam téle és anyamtdl, hogy a konfliktusok — a verekedés és
a vitdk — rossz dolgok. Végiil is 6k sosem veszekedtek. Azt hit-
tem, hogy az iskolaban a rossz gyerekek konfliktusba kevered-
nek, a jo gyerekek pedig nem. Casey ,rossz” gyerek volt, és most
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mar én is az lettem. Néhdany honappal késGbb bardtok nélkiil
kezdtem a kozépiskolat.

Az a bizonyos 0sszetizés volt az elsd, és még sok tovabbi ko-
vette. Ez volt a beavatéds a konfliktusba, az a fajta, ami nyomot
hagy. Ez a minta aztan kitartott évekig: veszekedés, nem beszé-
liink réla, tavozas, Gjabb veszekedés, elkertilés, és igy tovabb.

Az egyik ellentmondéasos tanulsdg, amit ebbdl a tapasztalat-
bdl levontam, az volt, hogy ha konfliktusba keriilsz valakivel,
egyszerlien azt mondhatod, hogy ,Sajnalom”, és minden jobb
lesz. De a Casey-vel val6 kapcsolatomban és a hozza fiz6dé él-
ményeimben semmi sem lett ,jobb”. Végiil rajottem, hogy a bo-
csanatkérés olyan, mint a sebtapasz, amely egyszertien csak el-
fedi a sebet: egy idGre leszéllnak rolam az emberek, és bizonyos
mértékig lehetévé teszi, hogy tovabb l1épjek. De hidba kértem
folyamatosan bocsdnatot, a konfliktusokat sosem éreztem meg-
oldottnak. A seb tovabbra is égett.

Hozzad hasonloan én is tapasztaltam, hogy szamtalan kap-
csolati helyzet elromlott, és soha nem old6dott meg. Lattam ezt
otthon, az iskolaban, a sportban, és végiil minden munkahelye-
men. Nem beszélve a sajat parkapcsolati kudarcaimrol, amelyek
miatt évekre megrekedtem és depresszios voltam. Gyerekként
folyamatosan csalédtam a felnSttekben, mert tGgy tdnt, nem
tudjak, hogyan oldjak meg a dolgokat. Es ezek a felnGttek allito-
lag fontosak voltak egymaésnak.

Mivel a kozépiskoldban az alapélményem az volt, hogy eluta-
sitanak, belém kotnek és maganyos vagyok, sokkal mélyebben
tapasztaltam meg, hogy mennyire fontosak a kapcsolatok. Az
egyetlen dolog, ami igazan érdekelt, hogy beilleszkedjek és ked-
veljenek. Tartozni valahové alapsziikséglet az ember életében.
A kapcsolatok jelentenek mindent.

A Harvard Study of Adult Development megerdsitette, hogy
a jo kapcsolatok képezik az alapot ahhoz, hogy jol éljiik az éle-
tiinket.! Eletiink falisz6nyegét mindenki szovi, akivel kapcso-
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latba keriiliink, és a legfontosabbak foglaljék el a legtobb he-
lyet, adjak a legtobb szint és jelentést. Gondolj vissza az életed
legjelentGsebb élményeire, a jora és a rosszra egyarant; ezeket
valo6szintileg a baratok, a csaladtagok, a szerelmek, a partnerek,
s6t a munkatarsak alakitottdk. A tobbi ember jelenti a legtébb
oromot és a legtobb fajdalmat az életiinkben. A j6 emberi kap-
csolatok elengedhetetlenek a hosszu élethez és a jo egészséghez,
és mégis — gyakrabban, mint gondolndnk — a megoldatlan
konfliktusaink bantanak benniinket, és olyan allapotokhoz ve-
zetnek, amelyekben kimertltek, stresszesek, és betegek le-
sziink.? Egyediil érezziik magunkat, ha a kornyezetiinkben
nincsenek j6 emberek, akik szeretnek és biztatnak. Ugy tiinik,
hogy a magany veszélyesebb az egészségilinkre, mint az elhizas
vagy a dohanyzas.?

MIERT FONTOS A KONFLIKTUS?

Ha a j6 kapcsolatok olyan fontosak, miért jar kiizdelemmel,
amikor a dolgok rosszra fordulnak? A konfliktus a legjelentd-
sebb kapcsolatainkban azért ijesztd, mert olyan sok minden fo-
rog kockan. Ha a nézeteltérés vagy a konfliktus nem jol alakul,
nemcsak azt érezziik, hogy elitélnek, megbantanak és kritizal-
nak benniinket, hanem raadasul el is veszithetjiik a hazassa-
gunkat, a csaladunkat vagy a munkdénkat, amelyek mind a biz-
tonsagunkhoz és a tulélésiinkhoz kapcsolddnak. Szinte barmit
megteszlink, hogy ne veszitsiik el ezeket a kapcsolatokat, bele-
értve a konfliktuskeriilést, onmagunk elarulasat, és az dszinte-
ségiink feladasat is. Erdekes moédon ezek az alkalmazkodé stra-
tégiak csak még tobb konfliktust teremtenek. Rettegiink az el-
utasitastol és az elhagyatottsagtol, ez a félelem iranyitja az
életiinket — és nem fog megvaltozni, hacsak nem tanuljuk meg,
hogyan fogadjuk el a konfliktusokat, és hogyan oldjuk meg
Gket.
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Az elmult két évtizedben tébb éven at folytattam tanulma-
nyokat és végeztem kiilonboz6 képzéseket pszichoterapeuta-
ként, valamint tobb ezer emberrel dolgoztam és szereztem gya-
korlati tapasztalatot parkapcsolati tanacsadoként. Ujra meg tjra
azt latom, hogy a jo, erds, tartés kapcsolatok lényege nem
a konfliktusok hidnya, hanem a képesség és a hajlanddsag a
konfliktusok megoldasara. Egyetlen jé kapcsolat sem kertilheti
el a konfliktusok kezelését, mert ez a kulcsa annak, hogy a kap-
csolat miikédjon, és egyre jobba valjon. Ugyanakkor a konflik-
tus szét is tudja szakitani a kapcsolatokat.

Ha nem oldod meg a nehézségeket, akkor nem fogod tudni
kihasznalni a kapcsolataidban rejlé lehetdségeket, és sosem fo-
god megismerni annak vardzsat, hogy milyen egy erds baratsag
vagy tarsas kapcsolat. Megrekedsz a felszines vagy sikertelen
kapcsolatokban, ahol nem kapsz érzelmi biztonségot és megér-
tést. Megfosztod magad a kiteljesedéstdl és a személyes megerd-
sodéstdl. Es lehet, hogy mindezért majd masokat fogsz hibaztat-
ni életed hétralévd részében.

Az erds, j6 és tartds kapcsolatok lényege nem a
konfliktusok hidnya, hanem a képesség és hajlandd-

sag a konfliktusok megoldasara.

Az csak alom, hogy a ,jo” kapcsolat konfliktusmentes. Ez nem
is dllhatna tavolabb az igazsagtol. Amint hamarosan majd meg-
tanulod, a nagyszerd kapcsolatok idGével éptlilnek fel azaltal,
hogy az érintettek képesek és hajlanddak végighaladni azon,
amit én konfliktusjavité ciklusnak nevezek. A konfliktusokkal
kapcsolatos gondolkodasmod megvaltoztatasa a kulcs a kielégi-
t6 kapcsolatokhoz.
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AZ EN UTAM

Amikor a kozépiskoldban végre taldltam egy barati tarsasagot,
amely elfogadott, Ggy éreztem, hogy tartozom valahova — mégis
a lanyok, akik nekem tetszettek, nem kedveltek engem. Eveken
at egymast kovették az elutasitasok. A kinos gimnaziumi évek
és az elsé fGiskolai év utan végre rajottem, hogyan lehet elérni,
hogy a lanyok kedveljenek (hala a legjobb bardtom altal tanitott
béna stratégianak’). Ezutdn mar nem volt gondom a nGk bevon-
zasaval, mégis mindegyiket tavol tartottam magamtoél, és min-
dent kertiiltem, ami konfliktusra emlékeztetett. Amikor a leg-
csekélyebb mértékben is felmertilt a konfliktus lehetdsége, ,ki-
rugtam” azt, akivel éppen randiztam, és tovabb léptem. Ez igy
ment tiz éven at.

Ha figyeltem volna, rdjohettem volna, hogy minden egyes
parkapcsolatom lehetéség volt a mélyebb intimitas és az Onis-
meret felé. A kiilsé konfliktusok, amelyeket keriiltem, elvezet-
hettek volna a névekvé belsé konfliktusom megoldasahoz (er-
r61 hamarosan bGvebben). De tovabbra is elkeriilte a figyelme-
met az 0sszes jel, mert még nem fajt eléggé. Az aldozatta valds
csapdajaba estem, és bnmagamon kiviil kerestem a valaszokat.
Végiil is, a stratégiaim miikddtek — valamennyire. Remek bara-
taim voltak, és nem volt gondom a randizassal. Szdval semmi
baj nem volt, igaz?

Amikor a parkapcsolataimban nehézségek tamadtak, ittam,
elmentem sielni, hegyet maszni, vagy bementem dolgozni.

* A bardtom sikeres volt a lanyoknal, én pedig nagyon bizonytalannak
éreztem magam. Ezért megkérdeztem téle, hogyan lehet elérni, hogy
a lanyok kedveljenek. Azt mondta: ,Mi sem egyszertbb. Tégy ugy,
mintha az illet§ nem érdekelne.” Kiprobdltam, és mikodott! Hat nem
érdekes, hogy a ndk akkor vonzddtak hozzam, amikor én elutasitd
voltam veliik szemben? Ennek elvileg nagyon aggasztonak kellene
lennie...
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Mindent megtettem, hogy olyan munkat talaljak, ahol kint
a szabadban dolgozhattam, és elterelhettem a gondolataimat a
problémaimrol. Asztalokat teritettem meg és szedtem le, télen
fiatal gyerekek sioktat6jaként dolgoztam, a nyarat pedig problé-
mas tinédzser fitkkal toltottem kiilonb6zé vadonterépias foglal-
kozasokon. Bar szerettem a munkat, és elismerést kaptam érte,
néha gy éreztem, hogy alkalmatlan vagyok ra, mert nem ren-
delkezem a sziikséges készségekkel ahhoz, hogy valéban segit-
sek ezeknek a fitknak. Néhdnyan koziilitk komoly belsé és kiil-
sé konfliktusokkal kiizdottek, a depressziotol az ongyilkossagi
hajlamon at a drogfiiggdségig. Mindegyikiiknek jelentGs csaladi
konfliktusai és problémai voltak. Tobb képzésre volt sziikségem.

A SZAKITAS, AMI FELEBRESZTETT

Ekkorra mar hat sikertelen kapcsolat volt mogottem kilenc év
alatt, a frusztraciéom és a fajdalmam elérte az addigi életem leg-
magasabb szintjét. Mire huszonkilenc éves lettem, Andredval
mar majdnem egy éve jartunk, ez volt az egyik leghosszabb
kapcsolatom. Csodélatos né volt, minden baratom és csaladta-
gom imadta. Férjhez akart menni és gyerekeket szeretett volna.
En semmi ilyesmire nem vagytam. Ezért valahanyszor felhozta
ezt a témat, mindig megtalaltam a maédjat, hogy kitérjek a kér-
dés eldl, és témat valtsak. Szadmomra ez ,dramanak” szamitott,
és a dramat konfliktusnak éreztem. A konfliktus pedig sza-
momra tabu volt. Példaul barmikor, amikor az érzéseir6l akart
beszélni, nagyon kellemetleniil éreztem magam, megprébaltam
,megoldani” a helyzetet azzal, hogy megoldasokat ajanlottam
a problémadira, majd azt mondtam neki, hogy terveim vannak,
vagy nem érzem jol magam, illetve témat valtottam. Barmikor,
amikor az én érzéseimrdl akart beszélni, a figyelmet visszaira-
nyitottam ra és az 6 problémaira, hogy elkeriiljem az enyémet.
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Valahogy tgy képzeltem, hogy amikor megtalalom az ,iga-
zit”, vagy taldlkozom az ,igazival”, akkor mindig jol kell érez-
nem magam, és soha nem szabad veszekedniink. Ez persze
irredlis elvards, de meglepddnél, hogy hdnyan hisznek ebben.
Arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy drama csakis a masik hi-
bajabol alakul ki. O okozza ezt az érzést bennem, ezért véget
kell vetnem a kapcsolatnak. A legjobb, ha egyszertien elsétdlok,
mint mar annyiszor korabban.

Am ez nekem hoénapokig eltartott. A szakitas konfliktust je-
lentett, amivel egylitt jarhat siras, diih, konnyek és egy sor
egyéb kellemetlen dolog, amit nem akartam (vagy nem tudtam)
kezelni. Nem akartam megbantani az érzéseit, ahogy a korabbi
kapcsolataimban is ez volt a helyzet. Folyton abban reményked-
tem, hogy szakit velem, hogy ne nekem kelljen a rossz fitinak
lennem.

Két pocsék valasztas kozott 6rlédtem. Ha szakitok vele, Gjra
egyediil maradok, és szembesiilok azzal az tUrességérzéssel,
amit nékkel, drogokkal és extrém sportokkal prébaltam kitolte-
ni — azaz ismétlédne a szokdsos minta. Ha viszont vele marad-
nék, hazudnék neki (és magamnak), azt sugallva, hogy folytatni
akarom a kapcsolatot, és ez olyan érzés lenne, mintha a kapcso-
lat minden egyes napjan elarulndam magam.

A szakito beszélgetésre végiil Andrea autdjaban keriilt sor egy
parkoléban. Megbeszéltiik, hogy nem talalkozunk sem nalam,
sem ndla. Mivel a kapcsolatunk mar csak egy hajszalon fiiggott,
igy kiilon autéval érkeztiink az iizlethez. Semleges terepre volt
sziikségiink. Annak ellenére, hogy mar sokszor volt ilyen f4j-
dalmas beszélgetésben részem, beliil még mindig kiborultam.
Elhatdroztam, hogy felnéttként viselkedem, 6sszeszedem a ba-
torsagomat, és szemtdl szembe fogom elmondani. Tartoztam
neki ezzel.

Ahogy az autdja anyédsiilésén iiltem, gondolatban tGjra és Gjra
elismételtem a mondatokat, amiket kordabban kitalaltam.
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,Oszintének kell lennem” — mondtam, megtorve a kinos csen-
det. (Visszatekintve ma mar tudom, hogy sokszoros szégyenér-
zetet éltem at a korabbi, hasonldan sikertelen kapcsolati pillana-
tok miatt.) Aztan kibuktak bel6lem a szavak: ,Szakitani aka-
rok.” Fészkel6dtem. Szerettem volna kiugrani az autobol.

Bér tudta, hogy ez lesz, vagy legalabbis késébb ezt mondta
nekem, megkérdezte, hogy miért.

Az elsé gondolatom az volt, hogy miattad. Oszintén tigy érez-
tem, hogy a kapcsolataim mind a masik fél miatt értek véget, és
nem azért, amit én tettem vagy nem tettem. A kovetkezd pilla-
natban mégis az a régi kifogas jutott eszembe, hogy nem miattad,
hanem miattam. A multban ezt a mondatot lriigyként, kibuvé-
ként hasznaltam, hogy gy tinjon, mintha éntudatos lennék,
és vallalnam a felelésséget. De ezuttal igaznak éreztem. Valami
kattant. Megrazott a lelkem mélyéig. Virj, tényleg én vagyok a hi-
bas! Tiz éven at minden ndvel szakitottam, akivel randiztam.
Tiz atkozott éven at nem tudtam rajonni, hogyan lehet meghitt
kapcsolatom. Ez volt az én problémam, az én bajom. En voltam
a kozos pont ezekben a sikertelen kapcsolatokban. Abban a pil-
lanatban a probléma, amit addig neki tulajdonitottam, az én sa-
jat problémdmma valt. Minden kezdett vilagossa valni. Rajot-
tem, hogy ha valéban én vagyok a probléma, akkor nekem all
hatalmamban az is, hogy valtoztassak rajta. Ereztem, hogy
energia arad belém.

Izgatottan néztem rd, és megosztottam vele a meglatasaimat.
O nem volt ugyanolyan lelkes, mint én, és konnyekkel a szemé-
ben azt javasolta, hogy menjek el egy tanacsadasra. Beleegyez-
tem, annak ellenére, hogy nem tudtam, mi az a tandacsadas.
Még csak nem is védekeztem. A szakitds volt a helyes dontés. Itt
volt az ideje, hogy egyediil foglalkozzam a probléméaimmal.
Megoleltiik egymast, és a legjobbakat kivantuk egymadsnak.
Tisztességesen szakitottunk — ez volt az elsé konfliktus az éle-
temben, amelyet félsikerrel zartam.
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Visszaiiltem az autémba, és mikozben elhajtottam, megfo-
gadtam, hogy mindent megtanulok a szerelemrd6l, a konfliktu-
sokrol és a kapcsolatokrol, amit csak lehet. Elhataroztam, hogy
a végére jarok ennek a problémanak. Felszabadultnak éreztem
magam, de nem azért, mert kibtijtam egy fajdalmas és kellemet-
len beszélgetés alol, hanem azért, mert életemben elészor fele-
16sséget vallaltam egy parkapcsolatban. Az a két konfliktus,
hogy nem tudtam segiteni a bajba jutott fitknak, és hogy ku-
darcot vallottam a parkapcsolataimban, tanulasra 0sztonzott.
Hosszan keresgéltem egy olyan programot, amely arra kénysze-
rit, hogy megvizsgaljam a sajat problémaimat. Egy leendd pszi-
choterapeutdk szamara inditott mesterképzés eléirta, hogy har-
minc ora pszichoterapian vegyek részt kliensként. Tokéletes! Ttt
az ideje, hogy ne menekiiljek tovabb a problémaim el6l, hanem
elkezdjek szembenézni 6nmagammal!

Az egyetemen humanista, transzperszonalis és Gestalt-pszi-
chologiat tanultam. (A Gestalt alapelvének megfelelGen a klien-
seket arra kérik, hogy pillanatrél pillanatra vallaljanak szemé-
lyes felelGsséget — ez pedig pont az ellenkezdje annak, amit én
évtizedekig csindltam.) Szorgalmasan tanultam mindent, ami-
r6l azt gyanitottam, hogy a problémaim gyokeréhez vezethet.
Gyorsan jelentkeztem a helyi mentalhigiénés kozpontban kri-
zismunkasnak, majd pedig csalddterapeutdnak. Megtanultam
a megoldaskozpontu terapiat, a motivacios interja készitését, az
erdsségeken alapuld tervezést és hogy hogyan kell diagnoszti-
zalni valakit stlyos mentalis betegséggel. Még a csaladon beliili
erdszakot elkoveték szamara szervezett csoportok tarsvezetdje
is voltam. Ezzel parhuzamosan tovabbi képzésben részesiiltem
egy haroméves Gestalt-terapids program keretében. Es mivel el-
tokéltem, hogy a sajat parkapcsolati problémaimnak a végére
jarok, bejelentkeztem egy nagyon intenziv, rendszeres terapia-
ra, amely évekig tartott.
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Elkezdtem meditalni, és csatlakoztam egy buddhista k6zos-
séghez. A meditacié és a tudatos jelenlét buddhista tanitasain
keresztiil megtapasztaltam, hogy amikor ellenallunk a legmé-
lyebb érzelmeinknek, hogy elkeriiljiik a fajdalmat, még tobb
szenvedést okozunk magunknak. Ah, miért nem tanultam meg
ezt mar kordbban! A meditaci6 segitett kezelni a félelmeimet és
a szorongasaimat. Hamarosan meditacios oktaté lettem.

Miutan megszereztem a mesterdiplomat, csaladterapeutaként
kezdtem dolgozni egy helyi vadonprogramban, majd végiil sajat
tandcsadoi praxist inditottam. Lattam, hogy az emberek meny-
nyire rettegnek attél, hogy megoldjak a konfliktusaikat. Pedig
ugy tlint, hogy ez a problémaik gyokere. Ezért elkezdtem tanul-
manyozni a traumak problémakorét és azt, hogy hogyan lehet
megoldani az emberek kozotti konfliktusokat.

Az egyetem masodik évében kezdtem randizni azzal a nével,
aki ma a feleségem. A kapcsolatunk korai szakaszaban ahelyett,
hogy kiléptem volna a kapcsolatb6l, maradtam, annak ellenére,
hogy minden porcikdm menekiilni akart (val6jdban kétszer is
elfutottam, de mind a kétszer visszatértem). Elképzelheted,
ahogy két bimb6z6 terapeuta probal eljutni a vita lényegéhez.
Valahogy igy ment: ,Te kivetitesz!” ,Nem, te vetitesz ki!” Kor-
be-korbe jartunk. Az Gj terapids modszereimet gyakorolva ora-
kig probaltam feldolgozni egy veszekedést vagy vitat, melynek
soran elemeztem a reakciéit, és elmondtam neki, hogy mi min-
denben rontott ¢"a helyzeten. Megtanultam, hogy ez a megko-
zelités érzelmileg kimerit§ és tal sokdig tart. Mondanom sem
kell, hogy a kapcsolatunk elsé harom évében elég lassan és felii-
letesen kezeltem a konfliktusokat. Idével azonban hatékonyab-
ba valtunk, és megtanultuk, hogyan lehet gyorsan feloldani
a vitakat.

Azutan, mivel folyamatosan hasonl6é problémakat lattam
a hozzam segitségért forduloknal, fogtam azt, amit otthon ta-
nultam, és kiprobaltam rajtuk. Az tigyfeleim sikeresen kezdték
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megoldani a konfliktusokat a nagy téttel jaré kapcsolataikban.
Tovabbra is olvastam, workshopokra jartam, és a legjobb tana-
roktdl és mentoroktdl tanultam. Mindig meglepett, hogy senki-
nek sincs rendszere a konfliktusok sikeres megoldasara. Igy hat
létrehoztam egyet. Azdta felfedeztem néhany hihetetlen esz-
kozt, modositottam, és Kifejlesztettem a zérd szint elérésének
modszerét (A modszer angol nyelven levédett neve: Getting to
Zero — a szerk.), amelyet ma mar a vilag minden t4jan tanitok.

Oszintén hiszem, hogy az egyik leghatékonyabb médszert ta-
laltam ki az emberek kozott kialakulé konfliktusok kezelésére.
Azért lett konyv ebbdl a programbdl, hogy megtanulhasd és
gyakorolhasd ezt a sajat életedben. Ugyanis, ha nem tanuljuk
meg, hogyan oldjunk fel egy konfliktust, akkor azt fogjuk ismé-
telgetni, amit mindig is csindltunk, és a legfontosabb kapcsola-
tainkban soha nem fogjuk tudni kihasznalni a benniik rejld le-
hetdségeket.

MIERT IRTAM MEG EZT A KONYVET?

Lehet, hogy hozzam hasonldan te is tonkrement parkapcsolato-
kat hagytal magad mogott. Valoszintileg a masikat hibaztattad,
elmenekiiltél vagy bezarkéztal — mind-mind olyan cselekede-
tek, amelyek nem segitik a szamodra fontos kapcsolatok javula-
sat. Hazas emberek sokszor megszabadulnak a ,nehéz” partne-
riikt6l, mert ahelyett, hogy megtanulnak, hogyan oldjak meg
a konfliktust, ,kirtgjak” az illet6t, és ett6l jobban érzik magu-
kat. Arra kovetkeztetnek, hogy a probléma a masik emberben
volt. De mi torténik, amikor jon a kovetkez6 partner?
Terapeutaként, tanacsadoként és a The Relationship School
alapitéjaként végzett munkam soran sok bator, nagyszertd em-
berrel dolgoztam egyiitt. Anyakkal, babakkal, szerzetesekkel,
veteranokkal, profi sportolékkal és sziklamaszokkal. Olyan em-
berekkel, akik szinte naponta néznek szembe a halédllal. Akik
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latszolag rettenthetetlenek. Mégis szinte kivétel nélkiil mind-
annyiukat mélységes félelem keriti a hatalmaba, amikor konflik-
tusba keriilnek mésokkal. Ahogy kordbban én, 6k is attol fél-
nek, hogy ha igazdn 6szinték lesznek, a masik elmegy. Ez az
egyik legalapvet6bb emberi félelem. Es e félelem miatt végiil
lemondunk a valédi éniink kifejezésérél csak azért, hogy meg-
maradjon a kapcsolat. Ahogy azt hamarosan latni fogod, ez
a kompromisszum nekiink, tarsas lényeknek a belsé konfliktu-
saink gyokere. Miért csindljuk ezt? Mindez abbdl fakad, hogy
nem vagyunk hajlandéak és képesek konfliktusba keveredni, és
nincs tapasztalatunk arrdl, hogy a jol kivitelezett konfliktus
jobba tesz minket és a kapcsolatainkat. Meg tudjuk tanulni a fé-
lelmet kezelni, és képesek lesziink tisztdzni szinte barmilyen
nehéz vagy kellemetlen tigyet, amely egy masik emberrel kap-
csolatos.

Vegyiik példaul Jaredet. Jared egy tehetséges extrém sporto-
16, akit mindenki tisztel. A vilag legmagasabb csticsainak meg-
maszasarol sz6lo torténetei Oriiletesek. A srac egy rettenthetet-
len vadallat, ha arrdl van szd, hogy farkasszemet kell néznie
a haléllal a vadonban. De az interperszondlis kapcsolatai zGro-
sek voltak. Amikor problémak meriiltek fel a baratndjével kap-
csolatban, egyszertien elzarkozott elGle, és elment hegyet mész-
ni. Végiil Jarednek ra kellett ébrednie, hogy ha nem akarja elve-
sziteni a lanyt, akkor el kell sajatitania a helyes konfliktuskezelés
alapjait. Megtanitottam neki a zér6 szint elérésének modszerét,
és hamarosan Jared baratndje a felesége lett. A konfliktusaik
idével csokkentek, és egyre hatékonyabban tudtak tullépni
a nézeteltéréseiken. Mostanra Jaredék példdja sokak szamara
Oriasi 0sztonzést jelent, és az eredmények, amelyeket a sajat éle-
tiikkben tapasztalnak, elképesztéek.

Diane tobb mint tizenegy éve nem beszélt a névérével. Mi-
utdn megtanulta a konyvben ismertetett modszer alapjait, fel-
kereste a htigat, vallalta a sok évvel ezel6tti konfliktusboél a sa-
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jat felelGsségét, és leomlott a koztiik 1évé fal. Két honap mulva
mar egylitt vacsordztak, megiinnepelték a helyreallitott kap-
csolatukat.

Minden nap latom, hogy emberek megnyitjék a sziviiket egy-
mas el6tt, miutan hosszabb-rovidebb ideig érezték magukat
megbantva, sértve vagy elszakitva. Képzeld el, mi minden valik
lehetségessé szamodra, ha elsajatitod mindazt, ami ezeken az
oldalakon olvashatd, és tanulsz beldSluk.

Ahhoz, hogy a konfliktusra tgy tekintsiink, mint hihetetlen
lehetdségekre, at kell alakitanunk a veliik kapcsolatos hiedel-
meinket, és valoban elfogadni azt az elképzelést, hogy a konflik-
tus jobb, erdsebb, és a kapcsolatokat ligyesebben kezel§ emberré
tesz benniinket. Ezen fogunk dolgozni, fejezetrdl fejezetre. Ga-
rantdlom, hogy mire a konyv végére érsz, rendelkezni fogsz az-
zal a tudassal, amellyel barmilyen nehéz beszélgetést képes le-
szel kezelni, kiillonosen azzal a személlyel, aki a legfontosabb
a szamodra. Novelni fogod az onértékelésedet és az dnbizalma-
dat, ezéltal pedig javithatod és elmélyitheted a kapcsolataidat.
Ezek maradandé és hossza tavu valtozasok, mert a modszerem
az alapvet6 miikodési mechanizmusaidra képes hatni.

HOGYAN HASZNALD EZT A KONYVET?
FONTOS!

Bar sokan szamolnak be arrél, hogy a kényvben kifejtett
eljarasok segitenek nekik feldolgozni az évtizedek 6ta el-
akadasban évo konfliktusaikat, ez a konyv nem arra szol-
gal, hogy feloldja a traumat vagy megszabaditson a fajda-
lomtél. Nem foglalkozunk nemi erdészakkal, gyilkossag-
gal, haborudval vagy més sulyos konfliktussal. Aki ilyen
tragikus esemény aldozatava valik, annak sokkal tobb,

e kényv keretein kivil esé forrasra lenne sziiksége.
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Amennyiben jelentds trauma ért, kérjik, hogy annak
feldolgozdsadt magasan képzett traumaspecialistaval
végezd!

Ez a kdnyv nem arra szolgél, hogy a bantalmazo kap-
csolatokban eléforduld konfliktusokat feloldja. Bar né-
hany eszkoz a segitségedre lehet, az altalam itt részlete-
zett modszer nem recept egy olyan szintl kihivasra, ami-
lyennel nap mint nap szembesil az, aki félelemben és
bantalmazasban él. Ha bantalmazd kapcsolatban élsz,
lépj ki belble, és keress olyan megoldasokat, amelyek ta-
mogatjak ezt a lépést.

Néhany esetben - barmennyire is tokéletesen csinalod
a konyvben leirtakat - semmi sem fog mikodni. Ezt meg-
értem. Egyeseknél ez a konfliktusfeldolgozési modszer
nem hatékony, mert nem tud (és nem is akar] személyes
felel6sséget vallalni a sajat szerepéért. Errél a tipusrol
késébb még szo lesz, de fontos tudni, hogy nem segit-
hetsz annak, aki azt nem akarja, és nem fogod tudni meg-
oldani a konfliktust olyasvalakivel, aki nem hajlandé errél
beszélni veled.

Ebben a konyvben gyakran fogod hallani télem a bizal-
mas kapcsolatok kifejezést. Ezek a legkdzelebbi kapcsola-
taid (csaldd, szoros baratsagok és parkapcsolat), melyek
altalaban a legfontosabb, legnagyobb tétekkel rendelke-
z6 kapcsolatok. Fontos kilonbséget tenni a bizalmas és
a hétkoznapi kapcsolatok kozott, mert a bizalmas kapcso-
latokban tébb forog kockan, mint barmely mas tipust
kapcsolatban, és emiatt a konfliktusok ezekkel az embe-

rekkel altaldban nagyobb kihivast jelentenek.

Ez a konyv végigvezet azokon a lépéseken, amelyeket szdmta-
lanszor alkalmaztam, amikor két embernek segitettem egy faj-
dalmas konfliktuson tdljutni. Hamarosan rdjossz majd, hogy
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a nagyszerd kapcsolatokat ki kell érdemelni, nem ajandékba
kapjuk. Minden nagyszerd kapcsolatban van valami k6zos: haj-
landésag és képesség a konfliktusok megoldésara. Ha nem tanu-
lod meg, hogyan kezeld 6nmagadat és az érzelmi reakcididat,
akkor mas nem fog tudni segiteni.

A kovetkezd oldalakon segitek neked, hogy elérd a zéré szin-
tet. Bzt a kifejezést arra hasznalom, hogy a segitségével az embe-
rek mérni tudjdk a feldolgozas és a kapcsolddas szintjét egy
konfliktust kovetden. Egy 0-t6l 10-ig terjedd skalan a zéré jelen-
ti azt, hogy lezarult a konfliktus, és tigy érzed, kapcsolédasban
vagy. A zéré elérése az a folyamat, melynek sordn te és a konflik-
tusban 1év6 masik személy a kapcsolat megszakadéasatdl a kap-
csolddas, az elfogadas és a megértés felé haladtok. Zérd szintnek
nevezem azt a kellemes helyet, ahol jol érzed magad és elégedett
vagy. Ez a sokoldalt megkozelités a spiritualitdst, az interper-
szonalis neurobioldgiat, a kotédéselméletet, a pszicholdgia tobb
agat és a sajat tapasztalataimat 0tvozi.

Javaslom, Gigy haladj végig a konyvon, hogy kozben egy csak
erre a célra hasznalt flizetben jegyzeteket készitesz, grafikono-
kat és tablazatokat rajzolsz. Ezenkiviil segitséget jelenthet még
egy elszamoltaté partner az anyag integraldsaban és a kézzel-
foghatébb eredmények elérésében. Az elszigetelt tanulas jo, de
a kozos tanulas még jobb. Gondolj gy egy elszdmoltato part-
nerre, mint valakire, akivel gyakorolhatod a készségeket, és aki
szamon fogja kérni, hogy kiallsz-e magadért, szabsz-e hatarokat
vagy befejezted-e a konyvet. Keress valakit, akivel nyiltan és
Oszintén megoszthatod a tanultakat, akivel egytitt gyakorolha-
tod a meghallgatési és beszédgyakorlatokat.

Ez a konyv a személyes fejlddésrdl szol, ami ebben az esetben
azt jelenti, hogy idé6t, pénzt és energiat fektetsz abba, hogy meg-
tanuld, hogyan oldd fel a konfliktusokat azokkal az emberek-
kel, akik a legfontosabbak szamodra. Mivel a személyes fejl6dé-
sen dolgozni kivaltsdg, fontos megemliteni, hogy ha tulélési
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tizemmodban vagy, sokkal nehezebb szembenézni a belsé vila-
goddal, és alkalmazni azt, amit most tanitani fogok neked. Az
optimalis novekedéshez és fejlédéshez bizonyos szintii fizikai és
érzelmi biztonsagra van sziikség. Halaval tolt el, hogy elegendd
erdforrassal rendelkezel ahhoz, hogy befogadd, amit most meg-
osztok veled.

Biztosithatlak réla, hogy ha egész életedben kertilted a konflik-
tust, azt nem valami rendellenesség okozza, nem vagy hibas, és
nincs veled semmi baj. A konfliktusfeldolgozas egy olyan készség,
amelyet barki kifejleszthet magéban.

A kovetkezé fejezetek egy folyamatot mutatnak be: a konflik-
tus elGtt, alatt és utan. Az 1. rész meghatarozza azokat a koriil-
ményeket, amelyek miatt olyan nehéz felvallalni a konfliktust,
és megmutatja, hogy mivel kell megkiizdeniink. Azzal kezdem,
amit Ugy hivok, hogy kapcsolati tervrajz. Megtudhatod, hogy
a legkorabbi kapcsolataid hogyan hatarozzak meg azt a mintat,
ahogyan késGbb az életed soran a konfliktusokat kezeled. Kité-
rek a belsé konfliktusra, ami segit megkeresni, hogy hol lehetsz
elakadasban 6nmagaddal és masokkal. A 2. rész gyakorlati esz-
kozoket nyujt arra, hogyan nyugtasd meg magad és a masik sze-
mélyt, amikor konfliktusba keriilsz; hogyan hallgass meg maso-
kat; és hogyan kommunikalj eredményesebben. A 3. rész pedig
ravilagit a leggyakoribb nézeteltérésekre, az Gjrakapcsolodas tut-
jaban all6 akadalyokra, és arra, hogy hogyan koss megallapoda-
sokat. A konyv tartalmi részét néhany tipp zarja arra az esetre,
ha elakadnal, és segit, hogy mit tegyél akkor, amikor a masik fél
nem hajland6 a kompromisszumra. A konyv végén taldlsz egy
Forrdsjegyzéket, amennyiben egy kicsit mélyebbre szeretnél asni
a témaban, vagy letoltenél néhdny ingyenes meditaciot.

Ha minél hamarabb szeretnél valamit a gyakorlatban kipré-
béalni, azt ajanlom, hogy ugorj ahhoz a fejezethez, amelyik
a leginkabb megfelel a célodnak. KésGbb barmikor visszatér-
hetsz, és elolvashatod a tobbi részt. Am fiiggetleniil attdl, hogy



28 | ERDELAZEROSZINTET!

milyen sorrendben dolgozod fel a szoveget, el kell olvasnod
a Hogyan hallgassuk a mdsikat konfliktus alatt és utan cimu fejeze-
tet, mert az itt részletezett eszkozok onmagukban is azonnal
megvaltoztatjak a konfliktuskezelésedet.

Végiil pedig az egyes fejezetek végén talalsz egy-egy gyakor-
lati feladatlistat. Ezek arra szolgalnak, hogy elgondolkodj, gya-
korold és integrald a tanultakat. fme rogtén egy példa. Azt ja-
vaslom, tarts sziinetet, és ird le most a valaszaidat a fiizetedbe,
majd 1épj tovabb a kovetkez§ fejezetre.

Halas vagyok, hogy itt vagy velem, és alig varom, hogy a ki-
sérdd lehessek.

TEENDOK

1. frd meg a ,konfliktustorténetedet” egy bekezdésben. Ime
néhany otlet az elindulashoz.
A. A konfliktushoz val6 jelenlegi hozzdallasom...
B. Felnétté valasom soran a konfliktus...
C. Amikor konfliktus jelenik meg a kapcsolataimban,
altalaban...
D. A személy, akivel a legtobb konfliktusom van: ...
2. Oszd meg ezt egy hozzad kozel allé személlyel vagy az el-
szamoltaté partnereddel. Olvasd fel hangosan, és kérd
meg a masik személyt, hogy ne itélkezzen feletted, ne ne-
vessen ki. Kérd, hogy egyeldre csak tamogasson.
3. frd ide az elszdmoltat6 vagy gyakorlé partner nevét:



