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Sagi Zoltan

A biztos bazisok megtartanak bennunket

A kotddési viselkedés az ember veleszUletett,
a folyamatos bioldgiai alkalmazkodast lehetévée
tevd motivacios rendszere, amely arra készteti,
hogy mar a legkorabbi életszakaszban kotédeést
alakitson ki. Ennek fontossaga érthetd, ha arra
gondolunk, hogy a fizikai kozelséget jelentd ko-
tédés nélkll nem lenne biztositva a tulélésunk,
amikor még arra egyedul alkalmatlanok vagyunk.
A kotédést nyujtd személy biztonsagot ad, és
kialakithatjuk a biztos bazist. Biztonsagérzetet
merithetlunk, és az esetleges jovObeni nehéz
idészakban csillapitani tudjuk a nehézségekbdl
eredd szenvedésunket.

A kotédés rendre kotelék kialakulasahoz ve-
zet, és ilyenkor az érzelmek is megjelennek. A
kotelékteremtéshez nyitottsagra és rugalmas-
sagra van szukség, képesnek lenni melegséget,
elfogadast kifejezni. Egy hideg, kdtédésre képte-
len ember, aki merev, rugalmatlan, alkalmatlan
arra, hogy koteléket teremtsen. Ami a tudatunk-
ban van, amit gondolunk és hiszlink, befolyasolja
kotelékteremtd képességlnket. Aki nem teremt
koteléket, az elszigeteltségben marad.

A kotédest kovetd kotelékteremtés egy pilla-
nat alatt is bekdvetkezhet, és tartés maradhat.
Kialakulhat szavakkal vagy anélkul. A kotelék
allapotaban nem érzink félelmet, ez valdjaban
abban a pillanatban tor rank, amikor a kotelék
elszakad, és kirekesztve érezzik magunkat. Az
elszigeteltség gyakran oda vezet, hogy az embe-
rek masokban keresik a hibat. Elszigetelt allapot-
ban nem folyunk bele, nem vonddunk be abba,
amit csinalunk. Az elkotelez6dés hianya pedig
mind 6nmagunk, mind a kornyezetunk szamara
karos kdvetkezménnyel jar.

A biztos bazisok'’

Bizonyos, hogy a kotelékek kialakitasa és
fenntartasa tamogaté kornyezet hianyaban

teljességgel lehetetlen. A tamogaté kornye-
zet a biztos bazisok haléja.

A biztos bazisok azok az emberek, célok
vagy dolgok, akikhez, amelyekhez kiilonle-
ges moédon kotodiink. A biztos bazisok azért
kiulonlegesek, mert védelmet és energiat
nyUjtanak a mindennapokban. Eletiinkben 6k
afogoédzok, éppugy, mint a fa gyokereit koriil-
vevo fold, amely szilard alapot és tamaszt ad
a viharban. Minél er6sebb a biztos bazisunk,
annal nagyobb az ellenallé erénk, amikor
kedvezétlen koriilményekkel kell megkiizde-
niink. Emellett a biztos bazis utmutatassal is
szolgal ahhoz, hogy értelmet adhassunk az
eseményeknek, hogy a negativ élményeket
pozitivakka valtoztassuk at. A biztos bazis
egyedi szerepet tolt be életiinkben: innen
indulunk a kulvilagba, és ide tériink vissza,
biztosan tudva, hogy amikor visszaérink,
orommel fogadnak benniinket, és biztonsag-
ban lesziink, megvigasztalnak benniinket, és
ha féliink, megnyugtatnak.

A biztos bazis legnyilvanvalébb formaja egy
személy, akar a maganéletlinkbél, ugymint szu-
leink, nagyszuleink, testvéreink, rokonaink, tar-
sunk, barataink, akar kozosseégi, tarsadalmi és
szakmai korokbdl, példaul vezeténk, felettesiink
stb. A biztos bazisok a fantaziainkban is létez-
hetnek, hires emberek személyében, akiket nem
ismerunk személyesen. Ahhoz, hogy valaki biz-
tos bazis legyen az életliinkben, nincs feltétlenul
szukség cselekvésre. Inkabb arrdl van sz6, hogy
a segitségével hogyan rendezzuk el gondolatain-
kat, érzéseinket és élményeinket, hogyan adunk
értelmet nekik, hogyan kezeljik problémainkat.

Amikor szorongas és félelem van benniink, az
kihat mind a tudati, mind a testi mikodésunkre,
és csokkenti azt a képességunket, hogy a leg-
jobb teljesitményt nyujtsuk. A biztos bazis célja,
hogy biztonsag- és védettsegérzetet teremtsen.

" A biztos bazis fogalma John Bowlby (1907-1990) pszichiatertél, pszichoanalitikustol, a kétédéselmélet megalkotojatol szarmazik.
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Biztos bazis hidnyaban hajlamosakka valunk
a szorongasra és félelemre, ami korlatozza a
bennlnk lévd lehetdségek kiaknazasat. Agyunk
ilyenkor a veszély keresésére rendezkedik be.
Az életlinkben szerepet jatszo6 biztos bazisok le-
hetévé teszik, hogy kikapcsoljuk ezt a ,radart”,
és helyette a lehet6ségeket vegyuk észre. Ha va-
|6s veszéllyel talaljuk magunkat szemben, az ad-
digi tapasztalatokbdl beépdult tudas — hattérben
a biztos bazissal — segit, hogy megfeleléen és
hatasosan reagaljunk. Hianyaban csak meneku-
lési/tamadasi reflexeinkre hagyatkozunk.

Minél elébb belatjuk, annal jobb, hogy a biztos
bazisok olyan hal6zatara van szukségunk, amely
magaban foglalja elsddleges partnertinket, bara-
tainkat, kollégainkat, vezetonket, kozOsségunket.
Az élet igazolja, hogy a sikeres emberek életé-
ben mindig van valaki, akihez segitségért, tama-
szért fordulhatnak. A csak 6énmagukra tamasz-
kodé maganyosok, akik ugy gondoljak, hogy
mindent képesek egyedil megtenni, gyakran
hoznak rossz dontéseket, és kovetnek el végze-
tes hibakat.

A biztos bazis megerdsiti onbecsiilésin-
ket, amelynek két leglényegesebb eleme az
emberekhez és a célokhoz val6 kotédés. Ha
csak emberekhez kotédink, biztonsagban
érezhetjiuk magunkat, de nem érezzik ugy,
hogy sikeresek vagyunk. Ha pedig csak cé-
lokhoz kotodiink, sikeresek ugyan lehetiink,
de belehalunk a maganyba.

Bizonyos, hogy ha vannak biztos bazisa-
ink, a mindennapi életben megjelené konflik-
tusokat konnyebben és sikeresebben tudjuk
kezelni. Nem rekediink meg érzelmeink fog-
sagaban, hamar belatjuk, hogy egy felmeriilé
probléma, akadaly sikeres megoldasahoz el-
sO0sorban megfelel6é érzelmi készenlétre van
sziikség, amely a megfelel6é iranyba mozgo-
sitja az értelmi készletet. Az érzelmi és az
értelmi készlet egyuttmiikodve — érezve gon-
dolkodni, gondolkodva érezni — tud megfele-
16 6nbecsiilést eredményezni.

Akkor érezzuk magunkat biztonsagban, ami-
kor koteléket teremtlnk valakivel, akihez barmi-
kor fordulhatunk. Kapcsolataink és 6nbecstilé-
sunket megalapozd készségeink azokbdl a biz-
tos bazisokbol fejlédnek ki, amelyeket elsédle-

ges gondvisel8inktdl kapunk. Kétédési mintaza-
taink a szul6kkel, a testvérekkel, a nagyszuldokkel
stb. kialakult korai ,biztos bazis”-kapcsolatainkra
épulnek. Azoknak az élményeknek a jellege,
amelyek kivaltképpen gyerekkorban érnek ben-
nunket, alapvetéen meghatarozzak egyfeldl azt,
hogy kés6bb talalunk-e biztos bazist mas sze-
meélyekben, vagy nem; masfel6l pedig azt, hogy
milyen foku jartassaggal rendelkezunk ahhoz,
hogy kolcsondsen elényos kapcsolatokat alakit-
sunk ki, és tartsunk fenn.

JO hir, hogy létezik szuletéstdl halalig tartd
fejlédési ciklus, amely soran barhol és barmikor
képesek vagyunk biztos bazist talalni, ha addig
nem volt, vagy valamilyen oknal fogva elvesztet-
tuk. Amit gyerekkorunkban nem kaphattunk meg,
azt felnéttkorban bepdtolhatjuk, megszerezhet-
juk magunknak. Felndttként pedig rendszerint
kortarsakban és egyenrangu személyekben ke-
resunk és talalunk biztos bazisokra.

Az elsédleges biztos bazis kialakulasa nem-
csak az emberekkel valé kotelékteremtést hata-
rozza meg, hanem azt is, hogy hogyan tudunk
kotédni egy célhoz. Az emberek mellett a biztos
bazis kialakulasanak alapveté mddja a szenvedé-
lyes elkotelezbdés valamilyen cél irant. Ez a cél
kotédhet sporthoz, munkahoz, tanulashoz, és le-
het személyes vagy szakmai jellegll. Az a lényeg,
hogy a cél értelmes és tartalmas legyen. Amikor
célunk van, akkor kifejlesztjlik azokat a jartassa-
gokat, amelyek a megvalositasahoz sziksége-
sek. A siker eléréséhez az ut a kudarcokon ke-
resztll vezet. A siker abban a képességuinkben
rejlik, amellyel tuljutunk a kudarcokon. A korlatok
lekizdésének megtanulasa agyunkat cselekveés-
re programozza, ezaltal mindig cselekvéképesek
leszlink, és nem valunk a kudarc vagy a kudarc-
tol valo félelem foglyava. A biztos bazisok ehhez
védelmet és energiat nyujtanak, feltoltenek, és
megfeleld készenléti allapotba hoznak benninket,
hogy sikeresen megkuzdjink a konfliktusokkal.

A biztos bazisok és a konfliktuskezelés
Sokan vannak, akiknek életiik kezdetén nem

alakultak ki biztonsagos kotelékeik. Egyesek fel-
néttkorukban meg tudjak oldani ezt a problémat,
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és képesek produktiv kapcsolatokat Iétrehozni
mind magan-, mind munkahelyi életikben. Veluk
szemben viszont masok nem képesek urra len-
ni a hianyzo kotelék problémajan, és legtdbbjuk
csak arra képes, hogy negativ koteléket teremt-
sen, vagy kotelékek nélkul maradjon.

Amikor biztos bazisaink hianyosak, nem elég
jok, akkor félink a masokkal val6 kotelékte-
remtés minden formajatol, keruljuk az uj dolgok
megszerzésere valo torekvest, mert nem bizunk
magukban. Ez nehézséget okoz magunknak is,
meg masoknak is, mert jellemz6 moédon nem tu-
dunk megallni a sajat labunkon, allandéan vesz-
teségre szamitunk, amiért tul sokat aggodunk.
A mindennapi problémak, konfliktusok sikeres
megoldasa érdekében ezért van szukség erds
kotelékek, biztos bazisok kiépitésére.

Azt latjuk a mindennapokban, hogy a leg-
gyakrabban alkalmazott konfliktuskezelési
mod a konfliktus kerulése. Furcsa moédon,
amikor keruljuk a konfliktust, agyunk valéja-
ban helyesen miikodik: ,,A konfliktus veszé-
lyes lehet.” Mindazonaltal azonban fontos,
hogy megtanuljunk koézeledni a konfliktus-
hoz, semmint hogy tavolodjunk tdle, és kike-
riiljik. Nagyon hasznos a konfliktust kihivas-
nak tekinteni, megoldandé problémanak, és
nem sorscsapasnak.

Régen megddlt mar az a tévhit, hogy az egyutt-
élés barmelyik formajat vagy a sikeres k6zdssé-
geket a konfliktusok hianya jellemzi. Eppen ellen-
kezdleg, annak, hogy egy kdzOsség folyamatosan
fejlédik, tanul, az a legmegbizhatébb jele, hogy a
véleményeket Utkoztetik egymassal. A konfliktus
az emberi kapcsolatok természetes és elkerilhe-
tetlen velejardja. Arra 6sztondz benninket, hogy
keressik a kompromisszum és az egyuttmiko-
dés bazisat. A konfliktusok alkalmasak arra, hogy
altaluk tanuljunk és fejlédjunk, kivancsisagra és
kreativitdsra serkentenek. llyen megkozelitéssel
a konfliktusok pozitiv folyamatok, olyanok, ame-
lyeket iranyitani lehet és kell is annak érdekében,
hogy a benne rejlé rombold potencial pozitiv ki-
menetellé alakuljon at.

A konfliktus energiat hordoz, és a jol mikodd
kdzossegek azeért nyujtanak kivald teljesitmeényt,
mert képesek heves vitakra és épit jellegli szo-
valtasokra, mikdzben az egymas tiszteletben
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tartdsanak szabalyai érvényesulnek, és a kdzos
célokra val6 iranyultsag mellett megtartjak a ko-
telékeket. Az egyuttmikodd kornyezet kialaku-
lasahoz lényeges, hogy a kolcsonds elénydket
el6térbe helyezzék, ez szerves része legyen a
konfliktuskezelésnek, ahogyan az emberi mélto-
sag szem el6tt tartasa is.

A konfliktussal valé szembesulés elkerulésé-
nek sok negativ hatédsa van, a tobbi kozott az
informaciok visszatartasa, a rossz teljesitmény,
az Onbecsulés elvesztése, valamint a destruk-
tiv kapcsolatok. Az informaciok visszatartasa a
kommunikaciot lehetetleniti el, enélkul viszont
megszinik a kozOsség egészséges verkerin-
gése. Ha nem taplaljuk folyamatosan egymast
gondolatokkal, érzésekkel, uj dtletekkel és kész-
tetésekkel, akkor meghal a kreativitasunk. Ha
nem alkothatunk valami Ujat — még ha az nem is
latvanyos és nagy horderejd mindig — onbecsulé-
sunk csorbul, és értelmetlenné valik korulottunk
a vilag.

A konfliktus ugy fogalmazhaté meg, mint két
vagy toébb ember, illetve csoport kdz6tt fennalld
olyan kulonbség, amelyet feszultség, érzelmi tol-
tet, eltéré nézetek, valamint — szétszakadt vagy
teliesen hianyzd kotelékek esetén — megosz-
tottsag jellemez. Minden konfliktus gyokere az
elszakadt kotelék és a veszteség sikertelen ke-
zelése. Akadnak olyan emberek, akik kozott 1é-
nyeges kulonbségek és nézeteltérések vannak,
de képesek megtartani a koteléket, és nincs ko-
zOttuk sikertelenl megoldott konfliktus. Példaul
egyes hazasparok tagjai eltéré vallasi, politikai
meggy6zddéssel és kulturalis identitassal ren-
delkeznek, mégis kiegyensulyozott az egyuttéle-
sk, mert erds koztik a kotelék.

Minden konfliktus természetét annak a vesz-
teségnek a tipusa hatarozza meg, amely a konf-
liktus kialakulasahoz vezetett. Hianyallapot ez,
amelyben mindig feltarhato, hogy voltaképpen
mire van szukségink. A kotdédés elvesztése
esetén a kihez tartozom? érzésének bizonyta-
lansagaban kotelékre, biztonsagra, a valakihez
valo tartozés érzésére van szukségunk. Egy
szamunkra fontos terilet elvesztése esetén a
hova tartozom? kérdésére nincs valasz — arra
van ilyenkor szukségunk, hogy tartozzunk egy
helyhez, egy otthonhoz, ahol biztos gyokereink
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vannak. Az identitasunk elvesztése a ki vagyok
én valojaban? nyugtalanito érzésével araszt el —
ilyenkor arra van szukségunk, hogy valaszt talal-
junk arra, hogy mit képviselek, mik az érdekeim.
A dolgok értelmének elvesztésekor pedig a mi
értelme? kérdés jelenik meg, ilyenkor viszont
arra van szikségunk, hogy minden szituacioban
megtalaljuk a célt és az értelmet.

A sikeres konfliktuskezelésben alapvet6
jelentéségii, hogy képesek legyiink megtar-
tani vagy akar ujjaépiteni a kotelékeket, hi-
szen csak igy lehetséges érzékelni a masik
ember szikségleteit, érdekeit. Kotelékek bir-
tokaban valik lehetévé a konfliktusok fron-
talis vallalasa. Amikor passzivitasbo6l vagy
dontésképtelenség miatt nem kezellink vala-
milyen problémat, és nem tesziink lépéseket
a megoldasara, a tanult tehetetlenség utjat
jarjuk be, ugy cseleksziink, mint egy tusz:
elhitetjuk magunkkal, hogy a probléma meg-
oldhatatlan, és ez felmentést ad azaldl, hogy
keressiik a megoldast.

Els6ként fontos betartani, hogy ne teremt-
siink ellenséget ott, ahol nincs. Magatol érte-
t6dd, hogy ahol nincs ellenségkép, ott nincsen
konfliktusgerjesztés sem. Ahol mégis van ellen-
seg, ott érjuk el, hogy az illetébél szdvetséges
valjék. Ehhez rendelkezésre allnak az egyuttmdi-
kodés kommunikacidjanak nélkulozhetetlen esz-
kozei: a kdlcsOnos tisztelet és a pozitiv viszonyu-
las. Ez még a kemeény korlatozasok kozepette,
nehezen kialakithaté kapcsolatfelvétel esetén is
mikodni tud.

Tartsuk szem el6tt, hogy a konfliktusban
sosem a személy az alapprobléma. Valasszuk
kulon a személyt a problémaitdl, és 6sszpontosit-
sunk a megoldandé problémara, ne a személyre.
Ez elengedhetetlentl fontos, hogy elkerdljuk a
konfliktus elfajulasat. Sajnos, megérzéseink nem

mindig ezt sugalljak, mert kultirankban még ott
tartunk, hogy a problémat kiegyenlitjuk az em-
berrel, aminek folytan hajlamosak vagyunk a
munkahelyi és csaladi konfliktusokat személyes
sikra terelni. Ugy éljiik meg, hogy a probléma
azért mer(l fel, mert maga az ember problémas.
Gyakran gondolunk arra, hogy minden rendben
lenne, ha megszabadulhatnank a szemelytdl.
Ha urra tudunk lenni ezen a téves szemléletbeli
nehézségen, problémamegoldasunk sikeresebb
tud lenni.

Tovabblépve a konfliktuskezelésben, tore-
kedjlink segiteni abban, hogy a masik ember
megkapja, amire sziiksége van, vagy amit
akar. Nagyon konnyl 6nmagunk tuszava vaini
azaltal, hogy tulhangsulyozzuk, mi az, amit mi
akarunk, anélkul, hogy megfelel6 seqitd szan-
dékunkrdl biztositanank a masik embert. Minden
szObeli vagy mas jellegli kommunikacié soran
meg kell tartanunk a kétédést a masik személlyel
azaltal, hogy érdekl6dést mutatunk az irant, amit
0 akar vagy igényel. Mondhatunk nemet, vagy
elmondhatjuk a sajat problémainkat ugy, hogy
kdzben a masik ember szukségleteit és igényeit
szem el6tt tartjuk.

A negyedik alapelv az, hogy ne hagyjuk,
hogy a heves érzelmek rabul ejtsenek ben-
niinket. Ne vonatkoztassuk magunkra az ag-
ressziv szavakat €s cselekedeteket! Ez nem min-
dig kénny(, de nem is kivitelezhetetlen. Orizziik
meg vilagos gondolkodasunkat, és egy percre
se tévesszik szem eldl a célunkat! Kotelékeink
megtartasa mellett minden konfliktust, ha nekila-
tunk, sikeresen lehet kezelni.

A biztos bazisok megtartanak benniinket
még a vérzivataros torténelmi idékben is!

2022. januar
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