
8. alkalom – Transzgenerációs örökségeink 

 

Bevezetés 

 

• Mindannyian hozunk magunkkal mintákat, hiedelmeket, viselkedési formákat a származási 

családunkból. 

• Ezek tudatosan és tudattalanul is hatnak ránk, és befolyásolják, hogyan működünk szülőként, 

párként, családként. 

• Cél: felismerni, mi az, amit érdemes továbbadni, és mi az, amit újraértelmezni vagy elengedni. 

 

Mit hozunk otthonról? 

 

• Érzelmi minták: hogyan fejezték ki a szüleink a szeretetet, haragot, törődést. 

• Kommunikációs stílusok: hallgatás, konfliktuskezelés, nyílt beszéd vagy elkerülés. 

• Szerepek: anya, apa, nagyszülő szerepének mintái. 

• Hiedelmek: „jó szülő” képe, munkához, tanuláshoz, fegyelemhez való viszony. 

• Traumák és nehézségek: feldolgozatlan élmények, amelyek tudattalanul továbbhatnak. 

 

Hogyan adunk tovább? 

 

• A gyerekek nemcsak a szavainkból, hanem a viselkedésünkből tanulnak. 

• A mindennapi rutinok, szokások, érzelmi reakciók mind mintát adnak. 

• A transzgenerációs hatások nem mechanikus ismétlések: lehetőségünk van új minták kialakítására. 

• A tudatosítás segít abban, hogy ne automatikusan adjuk tovább a nehéz örökségeket. 

 

A tudattalan hatások 

 

• Gyakran akkor aktiválódnak, amikor a gyermekünk annyi idős lesz, mint mi voltunk egy-egy családi 

krízis idején. 

• A régi minták ilyenkor újraéledhetnek, és befolyásolhatják a jelenlegi kapcsolatainkat. 

• A felismerés lehetőséget ad arra, hogy másképp reagáljunk, mint a szüleink tették. 

 



Szülői kihívások 

 

• Nehéz szembenézni azzal, hogy nem minden örökség hasznos. 

• A társadalmi elvárások sokszor erősítik a régi mintákat („így kell nevelni a gyereket”). 

• A szülők közötti különbségek felerősödhetnek, ha más családi örökséget hoznak. 

 

Erőforrások 

 

• Pozitív minták: szeretet, kitartás, közösségi összetartás, humor. 

• Tudatos újraírás: új szokások, új kommunikációs formák bevezetése. 

• A reflektív működés segít megkülönböztetni, mi az, ami valóban a mi választásunk, és mi az, amit 

csak ismétlünk. 

 

Összegzés 

 

• A transzgenerációs örökségek minden családban jelen vannak. 

• Nemcsak terhet, hanem erőforrást is jelenthetnek. 

• A tudatosítás és az új minták kialakítása lehetőséget ad arra, hogy a gyermekeinknek olyan 

örökséget adjunk tovább, amely támogatja őket az életben. 

Folyamatos szöveg: 

Transzgenerációs örökségeink – Mit hozunk otthonról, mit adunk tovább? 

 

Minden család hordoz magában történeteket, mintákat, hiedelmeket és szokásokat, amelyek 

generációról generációra öröklődnek. Ezek az örökségek láthatatlanul szövik át a mindennapokat, és 

befolyásolják, hogyan működünk szülőként, párként, családként. Nemcsak terhet, hanem erőforrást is 

jelenthetnek: a kérdés az, hogyan tudjuk tudatosan alakítani, mit adunk tovább gyermekeinknek. 

 

Gyermekként megtanuljuk, hogyan fejezik ki a szüleink a szeretetet, a haragot, a törődést. 

Megfigyeljük, hogyan kommunikálnak, hogyan kezelik a konfliktusokat, és milyen szerepeket töltenek 

be a családban. Ezek a minták mélyen beépülnek, és felnőttként sokszor automatikusan ismételjük 

őket. A hiedelmek – például mit jelent „jó szülőnek” lenni, hogyan kell dolgozni, tanulni vagy 

fegyelmezni – szintén részei ennek az örökségnek. És ott vannak a nehézségek, traumák is, amelyek 

feldolgozatlanul továbbhatnak. 

 



Gyermekeink nemcsak a szavainkból, hanem a viselkedésünkből tanulnak. A mindennapi rutinok, 

szokások, érzelmi reakciók mind mintát adnak. A transzgenerációs hatások nem mechanikus 

ismétlések: lehetőségünk van új minták kialakítására. Ha tudatosítjuk, mi az, amit hozunk, akkor 

dönthetünk arról, mit szeretnénk továbbadni, és mit szeretnénk másképp csinálni. 

 

Sokszor akkor aktiválódnak, amikor a gyermekünk annyi idős lesz, mint mi voltunk egy-egy családi 

krízis idején. Ilyenkor a régi minták újraéledhetnek, és befolyásolhatják a jelenlegi kapcsolatainkat. 

Például ha valaki gyermekként azt élte meg, hogy a szülei párkapcsolata válságba került, amikor ő 

hároméves volt, akkor saját gyermekének hároméves korában tudattalanul felerősödhetnek a 

félelmek vagy feszültségek. A felismerés lehetőséget ad arra, hogy másképp reagáljunk, mint a 

szüleink tették. 

 

Nehéz szembenézni azzal, hogy nem minden örökség hasznos. A társadalmi elvárások sokszor erősítik 

a régi mintákat („így kell nevelni a gyereket”), és a szülők közötti különbségek is felerősödhetnek, ha 

más családi örökséget hoznak. Ez feszültséget okozhat, de egyben lehetőség is arra, hogy közösen új 

mintát alakítsanak ki. 

 

Az örökségben ott vannak a pozitív minták is: a szeretet, a kitartás, a közösségi összetartás, a humor. 

Ezek erőforrást jelentenek, és érdemes tudatosan továbbadni őket. A tudatos újraírás – új szokások, új 

kommunikációs formák bevezetése – segít abban, hogy a gyermekeink olyan örökséget kapjanak, 

amely támogatja őket az életben. A reflektív működés itt is kulcs: segít megkülönböztetni, mi az, ami 

valóban a mi választásunk, és mi az, amit csak ismétlünk. 

 

A transzgenerációs örökségek minden családban jelen vannak. Nemcsak terhet, hanem erőforrást is 

jelenthetnek. A tudatosítás és az új minták kialakítása lehetőséget ad arra, hogy gyermekeinknek 

olyan örökséget adjunk tovább, amely biztonságot, szeretetet és fejlődési lehetőséget nyújt. Az 

alkalom célja, hogy a szülők felismerjék: van választásuk abban, mit visznek tovább, és hogyan 

alakítják saját családjuk jövőjét. 

 


