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A .nem’, mint esely

Merjunk nemet mondani! Mondjuk ki: a munkahelyen, a gyerekkel, a tarssal.

De meddig lehet elmenni?

»nem” sz6 gyakran fesziiltséget kelt és a konfliktus

Aizéval tessziik egyenlévé. Kimondani példdul
kedves tigynoknek, hogy ,,Nem, nem érdekel,

vagy nem alkalmas’, kicsit kellemetlen érzést kelthet.
Pedig a nemek sokat segitenek: ha
tudjuk, hogy valami nem, akkor °®
azt is tudjuk, hogy a t6bbi igen,
ott a hatdr, és azon tdl még lehet
probalkozni. A ,,nemek” ®  suasfoglalas,
végigkisérik életiinket, lelki ° valasztas,
fejlddésiinket tdmogatva, segitve .o. dontés.  ¢®
azt, hogy a kell8 irdnyba menjiink. @4 coee o®®
Az igen és a nem kimonddsa bizonyos
hatdrok lehelyezésének a kuleslépését jelenti. Eldontik,
majd mi Gjra eldontjiik, hogy valami a mi hatdrainkon
beliil vagy kiviil van. Ez segit tartani életiink irdny4t,
utunkat korldtként kijelslve. A korldtok egyben kapasz-

koddk is, a nagyvildgban fix pontot
adnak nekiink.
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e Azigenés o

o anem kimondasa g

o.. A .nemek” ‘.. A V}lé% felfedelzés,e,'s,zall:r??ik
kimondasa ° szovak 3dZ ClXp czliafilo') ke én "
szemelyiség- e van kKodolva. ludni akarjuk,

fejlodésink egyik e Nogy mivan kériilriink,
L o hajt a kivdncsisdg mindenfelé.
fontos lepése. o A
° o Ahogy fejlédiink, meg kell
° o® tanuljuk, hogy hol vannak a
° ° ) gy
®ece® hatdrok, hova érdemes, hova lehet
menni és mi az, ami a sajit személyiségiink-
héz passzol, hogy a végén a sajét hatdrainkat bedllitsuk.

FEJLODESI ALLOMASOK

A sziil6 a sajdt korldtaival segiti gyermekét, késébb mar
a gyermekét megismerve segitheti 8t azzal, hogy ponto-
sitja, gyermeke igényeire és képességeire szabja az el8re
lehelyezett korldtokat.

Mindannyian ismerjiik a dackorszak ,kedvenc” jelenetét.
A csaldd kis 80 centis huncutkdja 6sszehtzott személ-
dokkel, karba tett kézzel ellenkezik. Még beszélni sem
tud rendesen, de a ,nem” szét mér tudja. Vajon ez ellen-
kezés, vagy onmaga képviselete, erds megnyilvdnuldsa:
ezt akarom, ilyen vagyok.

Erikson fejlddéselmélete szerint a dackorszak a mdsodik
stadium a [élek fejlddésében, ahol a lélek megtanulja,
hogy mi tartozik hozzd és mi nem. Az autonémia kiala-
kuldsdban a sziil8i fegyelmezés, irdnymutatds, a kimon-
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dott és megmutatott ,nemek” segitenck. A gyereknek
pedig a ,nem” kimutatdsa egy természetes dllomds, amit
nem kell szégyellni. Nehéz egész nap kezelni a ,hiszti-
ket”, de segithet, ha nem az ellenkezést litjuk benne,
hanem a gyerek erejét, énképviseletét. Ha tiirelemmel és
elfogaddssal agy éreékeljiik, hogy ,Na, erds benne az aka-
rat, ez jo lesz késébb, mdr csak jo irdnyba kell dllitanom

a gyereket”, nyugodtabban tudjuk szdzadjdra is leszedni
az asztalrél az ordit6 csemetét. Tehdt, ha sziiléként dgy
érezziitk magunkat, mint egy katonatiszt, akkor nyugod-
junk meg, ezzel segitiink a gyereknek megismerni a sajdt
vildgdt, anélkiil hogy szégyent kellene éreznie a ,nemet”
mondds miatt, 5nmaga képviselete miatt.

Az eriksoni fejlédéselmélet titkrében minden dllomdsndl
meg kell tanulnia a [éleknek valamit, hogy késébb sike-
res és érett felndte legyen. Ha a gyerek megtanulta, hogy
szabad nemet mondania, de megtanulta a helyes irdnyt,
akkor gyerekkorban a sziil6k és a térsadalom 4ltal kijellt
irdnyba szépen halad. De jon egy Gjabb dllomds, amikor
is mdr a sajdt hatdrait szeretné feszegetni, mar & szeretné
uralni életének kormdnykerekét. Ldzad a régi ellen, de
még nem tudja, nem képes a sajit hatdrainak 4cldtdsdra.
Ezért meg kell ismerjen sok mindent, hogy tudja, az
még 8, vagy mir nem 8. Ez sok nemmel jér a régi kor-
ldtok felé és gyakori konfliktust sziil otthon a sziil6kkel.
A serdiil8kor a kovetkezd nagy dllomdsa az ellenkezés-
nek. De a nemet mondis elfogaddsa és az onismeret
tdmogatdsa itt is sokat segithet a kapcsolaton, a kamasz
lelkén. Hiszen a sok-sok ,,nem” esélyt ad arra, hogy meg-
tudja, ki is 8 valdjdban, és megismerje dSnmagdt. A ser-
diil§ a sajdt irdnyokat keresi, és pontositja a régi irdnyo-
kat. Segiteni kell 8t, hogy eldontse, valami tetszik-e neki,
valami passzol-e hozz4, vagy nem. Fontos tudnia, hogy
valamire igent vagy nemet mondjon. Ehhez kell a szabad
kiprébalds, megkozelitse a hatdrt és ott

eldontse, hogy abbél pontosan mi  qe®®®e g

. .. N . ° °
igen és mi nem 8. Ebben a szii- e °
16i . . . ® A nemek teret o
6i elfogadds és az onismereti o °
[ . ° adnak az °
munka tdmogatdsa sokat . )
, . o ®  igeneknekés ®
segithet neki. Segithetiink ° , e
;. .. ° a mindennapi °
azonositani a nem szintjeit: ° . °
. o dintésekben 4
hiszen van, -
.o ol ®_  segitenek. ®
* ami minden kériilmények °, °®

kozote tilos, ®e000°?®
e van, amit ,nem szabad, csak ha...”,

* és van olyan is, ami ,.szerintem nem javasolt’.



Mint a gydgyszereknél: gyerekek ell elzdrandé, vagy
étkezés kozben javasolt bevenni, esetleg terhesség alatt
konzultdljon orvosdval.

Tehdt a ,nemek” kimonddsa nemcsak gyerekkorban
segit, hanem felndttkorban is, sziil8ként is.

A FOGYASZTOI TARSADALOMBAN NEHEZ
NEMET MONDANI

A mai vildgban minden kell nekiink, mesterségesen kitd-
gitottdk nekiink az igénypalettdnkat,

nehezen koncentrilunk befele, 0000,

hogy eldontsiik, valéjéban °® ® ®e N
sziikségiink van-e a rekldmo- ® A mai modern e

zott ,nélkiilozhetetlen” kel- o  tarsadalomban %
lékre, vagy nincs. o bologatni, igazodni ¢

Pedig az asszertiv (6nérvé- e megtanitanak, de e
nyesitd) jogok egyike a °, nemet mondani ¢
WHO szerint is mindenkit ® nem. o’
megillet, nélkiilézhetetlen a ki- °
egyenstlyozott élethez. Annak a
képessége, hogy blintudat nélkiil mondjunk nemet, fej-
leszthetd!
* Részt vehetiink kommunikdciés tréningeken,
¢ ahol nemet monddsos technikdkat tanulhatunk,
* énképviseleti eszkdzoket tudatosithatunk,
* éniizeneteket gyakorolhatunk.
De mi van, ha elméletben tudjuk, megismerjiik a techni-
kékat, de mégsem tudjuk a gyakorlatban a hatdrainkat
kezelni?
Az egyéni lelki munka kisérése sordn gyakran tapasz-
talom, hogy felndttként is megélhetiink valamiféle
zavart az igenek vagy nemek kimonddsdval, annak
megallapitdsdval, hogy mit is akarunk igazdn. Ez
stlyos stresszt okozhat a mindennapokban. A bizony-
talansdg, a dontésképtelenség, a belsd fix pontok hid-
nya szorongdst okozhat, ettdl 6vni kell a lelket. Ezért
a lelki egészségvédelem témdban az egészségpszichols-
gia egyik fontos teriilete a hatdrkezelés tanitdsa, a sajdt
igenek és nemek megtaldldsdnak és képviselésének
tdmogatdsa. Nézziink meg egy gyakorlati példat,
mindez hogyan valésul meg.
LN pl-
Eléfordul, hogy mindenre igent mondunk, mindent sze-
retnénk, de ez nem megval6sithat6. A vége az egy hely-
ben val6 toporgds. Meg kell tanulni a mértékletességet.
Ez hasonl$ ahhoz, amikor éhesek vagyunk. Ilyenkor
sokat és sokfélét Gssze-vissza esziink, utdna pedig gyomor-
f4jds, hdnyds lesz a vége. A test bedllitja a sajdt hatdrait,
* ezért bizonyos mennyiségi ételt kdnnyen megemésztiink,
* ha egy kicsit tobb ételre mondunk igent, lehet, hogy

emésztéssegitdt kell bevegyiink,
* egy bizonyos mennyiségen til pedig boritékolhaté

a gyomorrontas.
Az emésztést segits” lelki értelemben az is lehet, hogy
elsé 1épésben kimondjuk (bevalljuk) magunknak is, hogy
ez tobb mint ami belefér. o o o
Hosszd tdvon mindenképpen megéri megtanulnunk
nemet mondani egyes dolgokra. Hiszen akkor tudjuk
igazdn élvezni azt, amire igent mondunk. Ha nem
tudunk valasztani — a mdsik végérdl indulva — megélhet-
jiik a sikeres dontést azzal is, hogy nemet mondunk. Tgy
mdr vannak fix pontjaink, korldtaink. Erre mdr tdmasz-

kodhatunk, haladhatunk egy lépéssel tovabb. De a miér-
teket azonositani kell. Pontosan miért nem? Akkor ez és
ez viszont még igen! Megvizsgiljuk, hogy a nemek mire
adnak igeneket, igy forditott irdnybdl is korbejdrjuk az
igenek minden vetiiletét.

Mi van, ha nem tudunk nemet mondani, nem megy az
elhatdrolédds? Mi van, ha a ,,nem” sz6t egy durva késként
éljik meg, amivel valakit megbdnthatunk? Ilyenkor érde-
mes megint a mésik oldalrdl indulni. Mi az, ami ,,igen”?
A nemek ellen beszélés helyett az igenek mellé 4llni. Tgy
tdmadé érzés helyett véddbeszédként, 4lldsfoglaldsként
éljiik meg a helyzetet. Ha mindezt éniizenet formdjiban
tessziik, akkor a személyes dontési szabadsdg is tisztelet-
ben van tartva.

oeoo Pl-

A patikdban vagy a rendelében a beteg megkérdezi, hogy
onnek mi a véleménye err8l vagy arrdl a gydgyszerrdl?
Ezt vagy azt vdlasztand? Ilyenkor éhatatlanul az egyikre
nemleges a vélaszunk, de nem biztos, hogy ezt célszer(i
megosztani a vevdvel. Ilyenkor arrél a gydgyszerrdl jobb
beszélni, amelyikre igenld vdlaszt adndnk. Valami mellé
4llni kénnyebb, mint valami ellen beszélni. o o o

Ugy is lehet nemet mondani, hogy képviseljiik a sajdt
igenjeinket.

JOGOD VAN AHHOZ, HOGY...

o ... tisztelettel banjanak veled

o ... kifejezd sajat érzeéseidet €s véleményedet
» ... meghallgassanak é€s komolyan vegyenek
¢ ... megallapitsd, mi fontos neked és mi nem
e ... nemet mondj biintudat érzése nélkul

e ... kérd, amire szukseged van

¢ .. megkapd, amiért fizettél

o ... iInformaciot kérj szakemberektdl

o ... hibat kdvess el, és vallald a kovetkezmeényeket
e .. ne képviseld az érdekeidet

e .. megvaltoztasd a vélemeényedet

e .. megbeteged;j

e .. azt mondd: nem tudom

Merjiink

* ynmagunknak jogot adni az 4lldsfoglaldsra,

¢ a sziil6i korldtok médositdsara,

* a sajdt irdnyaink kijelolésére,

e a szabad vélasztdsra.

Tehetiink azért, hogy megtaldljuk a sajit belsé értékrendiin-
ket, életfeladatunkat: sajit nem és igen vélasztdsainkat. Ha
mindezt dnmagunknak megadjuk, akkor a gyermekeinknek
mér magtél menni fog.

Altalaban elég, ha tudjuk, hogy mi mellé dllunk oda, és
nem arra koncentrdlunk dllandéan, hogy mit utasitunk el.
Az énképviselet, a nemet mondds az evolucidval, a civilizd-
ci6val haladva az egyik legfontosabb kommunikéciés és
lelki készségiink. Merjiik fejleszteni a sajdt igenjeinket, hogy
azok magukedl aktiviljdk a nemeket a sziikséges idében.
Ezek megvédenek minket a kiilsé ingerekedl.
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