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ELOSZO

Ennek a konyvnek az otlete néhany évvel ezeldtt fogant meg bennem,
amikor egy Onismereti csoportomon valaki panaszkodni kezdett, hogy
szinte szétszakad, annyi felé kellene megfelelnie, ¢és egymdasnak
ellentmond6 dolgokat var el téle a parja, fondke, anyosa, sziilei, gyerekei. A
felvetése beszippantott mindenkit, a résztvevOok egymas szavaba vagva
kezdték mesélni, hogy nekik mi mindent kellene teljesiteniiik és milyennek
kellene lenniiik — mdasok szerint. Az indulati toltést az adta, hogy a
legtobben ugy éreztek, ezeknek az elvarasoknak képtelenek megfelelni, €s
hogy Ok egészen masképp szeretnének ¢€lni, mint amit szamukra a
kornyezetiik kijelolt. Tobbiiket az a kérdés is foglalkoztatta, hogy vajon
egyaltalan latja-e €s szereti-e Oket egy-egy hozzajuk kozel allo ember, ha
azt kivanja toliikk, hogy masmilyenek legyenek, mint ami val6jaban beldliik
fakadna. Es volt, aki azt is kimondta: & 1gazabol nem is tudja, ki lenne, ha
onmaga lehetne. Tudja, hogy milyennek kellene lennie az anyja szerint, az
exe szerint, az aktudlis szépségidedl szerint — de hogy valojaban milyen,
arrol fogalma sincs, €s szerinte erre még soha nem is volt kivancsi vele
kapcsolatban senki.

Azon kaptam magam, hogy foglalkoztatni kezd a téma, mar csak azért is,
mert az elmult id0szakban magam is azt tapasztaltam, hogy a kérnyezetiink
(a mikrokozegiinktdl kezdve a médian €s az internet kozdsségen at egészen
a politikdig) fokozodd mértékben igyekszik beleszdlni minden
I¢legzetvételiinkbe, €s aztan ,tOlsdgosan” vagy ¢€ppen ,nem elégge”
valamilyennek mindsiteni minket. Az emberek intoleransan, koveteldzve
kérik szamon egymason, hogy miért olyanok, amilyenek, miért épp azt
mondjék, teszik, hiszik, amit, és miért nem valami mast. Tomegek vannak
meggy0zddve arrdl, hogy Ok tudjak jobban, masoknak hogyan kellene
¢lnilik és gondolkodniuk, és akit csak lehet, igyekeznek is az altaluk kivant
iranyba taszigalni. Ett6l pedig sokan nagyon rosszul érzik magukat a
csaladjukban, a parkapcsolatukban, a munkahelyiikon, a tdrsadalomban — €s
a virtualis vilagban is, ahol, mint egy hajdani faluban az oregasszonyok,
ismerdsok ¢€s idegenek kommentaljak, mindsitgetik egymas minden 1€pését.
Mintha az lenne a feladatunk az ¢letben, hogy mindenki igényeit
kiszolgaljuk, tekintet nélkiil arra, hogy beldliink mi fakad vagy nekiink mi

esne jol.



De az igazsadghoz az is hozzatartozik, hogy nemcsak masok elvarasaitol
szenvediink, hanem a sajtjainktol is. Gyakran mi vagyunk Onmagunk
legkiméletlenebb kritikusai €s zsarnokai, mi kovetelink magunktol
olyasmit, amit talan senki mas nem var el toliink.

Es bar erre gyakran szinte egyaltalan nincs tudatos ralatasunk, masokkal
szemben mi magunk is tilzo, akar irrealis elvaradsokat tdmaszthatunk, mig a
sajat résziinkrdl és feleldsséglinkrdl sokszor nagyvonaluan megfeledkeziink.
A praxisomban ¢€és az Onismereti csoportokban is gyakran latom, hogy
amikor valaki példaul egy csaladtagjara vagy munkatarsara panaszkodik, az
a kérdés esetleg még csak fel sem mertiil benne, hogy neki maganak vajon
milyen szerepe lehetett a kialakult konfliktusban. Sajatos helyzet, hogy
mikozben ma oriasi divatja van a pszicholdgianak, az 6nismeretnek, tombol
a hibaztatds, az ujjal mutogatis kultirdja, és sokan még a felcsipegetett
I¢lektani tudast is arra hasznaljak, hogy masokat ,,diagnosztizalva™ toljak el
a felelosséget onmaguktol.

Ezzel a konyvvel arra szeretnélek hivni, hogy gondold végig tudatosan,
milyen kiils6 €s belso elvardsok alapjan éled az ¢leted. A cime akar az is
lehetne, hogy ,,Milyenné valtal azert, hogy elfogadjanak, ahelyett, amilyen
valojaban vagy?”. Ez persze rendkiviil hossz, nehezen megjegyezheto és
borzalmas cim lenne, de tartalmilag pontosan leirja azt, amivel a kovetkezd
oldalakon foglalkozom ma;jd.

Nem igérek konnyl kalandot. Popper Péter hajdan mindig megkérdezte
az Onismereti csoportokba késziiloktdl: fel vannak-e késziilve arra, hogy
kényelmetlen, fajdalmas dolgok is kideriilhetnek roluk, vagy csak
gyonyorisegeket szeretnének megtudni magukrol? Utobbi esetben nem
¢rdemes Onismereti munkaba fogni, mert csak a sajat magunkkal
kapcsolatos illuziokat hizlaljuk kovérre. Hiszen mi akadalyozza meg az
embert abban, hogy jol ismerje 6nmagat? Nyilvanvaldan az, hogy bizonyos
dolgokat kiilonb6z6 okok miatt nem akar vagy nem mer latni. Példaul azért,
mert kellemetlen vagy fajdalmas lenne ezekkel szembesiilnie, esetleg mert
olyan valtoztatasokra késztetnek, amelyektol fél.

Az Onismereti munka azt jelenti, hogy az ember — az érzelmi teherbiro

képességével aranyosan — fokozatosan egyre tobb mindennel mer
szembenézni abbdl, amit letagad vagy megszépit dnmagaval kapcsolatban.
Ez egy nehéz, de felettébb hasznos folyamat, mert minél redlisabban latjuk
a sajat inditékainkat, annal kevésbé sodréodunk bele olyan
automatizmusokba, amelyekben ugyanazok a fijdalmas mintak



ismétlddnek. Vagyis megnd a belsd szabadsagunk — ¢€s ennek
eredményeként gyakran a kiils6 is, mert jobb dontéseket hozhatunk az
¢letiinkrdl €s a kapcsolatainkrol.

Arra biztatlak, hogy merd magadnak feltenni a kérdést: hogyan lettél
olyan, amilyen most vagy? Milyen hatasok formaltak éppen ilyenné?
Mennyire kellett eltdvolodnod 6nmagadtol, hogy gyerekként a sziileid
elfogadjanak téged és clégedettek legyenek veled? Hogy az iskolaban
megfelelj? Hogy be tudj illeszkedni a kortarsaid koz¢é? Hogy felndttként
Osszejohess egy partnerrel? Hogy meg tudd tartani a parkapcsolatodat?
Hogy munkat kapj? Hogy karriert csindlj? Hogy befogadjanak egy
tarsasagba? Hogy elérj valamilyen fontos célt?

Mit kellett megtenned és mirdl kellett lemondanod, hogy az lehess, aki
ma vagy? Milyen kompromisszumokat kotottél, hogy mdésok szamara
elfogadhatova, szerethetové valj? Visszatekintve mennyire érte meg az
aldozat? Hozott-e akkora nyereséget, mint amennyibe keriilt? Tudod-e még
(tudtad-e valaha), mi fakad valdjaban beldled, €s mi az, amit csak azért
teszel, mert masok elvarjak téled?

Milyen alarcokat viselszZ? Mennyire vagy kiszolgaltatott masok
véleményének? Melyek azok a teriiletek, ahol a legkevésbé lehetsz
onmagad? Melyek a szamodra legkevésbé elfogadhat6 részeid? Kik azok a
személyek, akik eldtt le kell nyelned a valddi érzéseidet, szerepet kell
jatszanod, hogy megfelelj nekik?

Milyennek kell lenned, hogy ugy ¢érezd, mdasok elfogadnak téged?
Kedvesnek, szorgalmasnak, aldzatosnak, sikeresnek, gazdagnak, szépnek?

Tudom, ezek kemény keérdések. Maga a szembenézés is fajdalmas lehet,

rdadasul minél inkdbb megkovetelték toliink gyerekkorunkban, hogy azt
érezziik, gondoljuk és tegyiik, amit elvarnak tdliink, annal nehezebb az
onreflexid, hiszen nincs benne rutinunk. SOt, gyakran egyenesen sziil6i
tilalom alatt all, hogy kritikusan gondolkodjunk, és megkérddjelezziik a
csaladi hiedelemrendszert. Ezért konnyen lehet, hogy ezekre a kérdésekre
eldszor felszines sablonvalaszokat fogunk adni. Olyasmiket, amik gyorsan
jonnek a nyelviinkre és jol hangzanak. Valosziniileg azokat a szerepeinket
soroljuk majd, amelyeket éppen az elvarasok mentén alakitottunk ki. Ahogy
azonban elérehaladunk az onismereti folyamatban, egyre inkabb képesek
lesziink megérezni és felvallalni, kik vagyunk (lennénk) akkor, amikor
¢éppen nem masok igényeit szolgaljuk ki. Ehhez persze oOhatatlanul
sziikségiink lesz némi nyitottsagra és batorsagra, hogy meg merjiink



kérdgjelezni akar olyasmit is, amit eddig evidencianak hittiink, €s amihez
azért ragaszkodtunk, mert azt hittiik, hogy csak igy lehetiink jOl.

Miel6tt belevagnank, fontosnak tartom tisztazni, hogy ezzel a konyvvel
nem egy ujabb elvarascsomagot szeretnék a nyakadba akasztani. Nem az a
cél, hogy ha eddig masok mondtik meg neked, mit gondolj €s tegyel, akkor
most én mondjam meg. Eppen ellenkezbleg: azt szeretném, ha minél inkabb
a sajat belsé hangodra tudnal tdmaszkodni — a konyv hasznalataban is. Ha
barhol tulsagosan féajdalmasnak talalod az olvasottakat, tedd félre a
szoveget, €s térj vissza ra késObb. Ha Ugy érzed, hogy valami még
tulsagosan korai a szdmodra, higgy magadnak, és ne erdltesd. Annyit fogadj
be, amennyit aktudlisan be tudsz fogadni. Ez nem verseny, a magad
tempdjaban juthatsz a legmesszebb, ha tulsagosan sietsz, csak sériiléseket
szerzel.

Dr. Almasi Kitti



A megfelelés, mint a tulélés zaloga

Ahogy vilagra joviink, a sziileink és a korilottiink €l6 mas fontos
felndttek ugyszolvan az elsd pillanattdl elkezdenek minket tanitani arra,
hogy mit 1s varnak el toliink. Kifejezik, mivel okozunk nekik 6romet, €s
ezzel szemben mi az, ami elszomoritja, aggasztja, feldiihiti, farasztja,
untatja Oket. Mindezt életiink legkorabbi id0szakdban elsdsorban nem is a
szavaikkal kozvetitik felénk, hanem a gesztusaikkal €s érzelmi reakcidikkal,
sOt, a benniik futd képzetaramlasokkal is. Gyerekként ugyanis csodalatos
modon akkor is érzékeljiik a sziileink valodi kivansagat és szandékat, ha
nyiltan nem is utalnak ezekre, mert rendkiviil érzékenyen hangolodunk ra a
belsd vildgukra. Aztan persze, ahogy iddsebbek lesziink, egyre nagyobb
szerep jut a kimondott szavaknak is.

Bizonyos megnyilvanuldsainkért tehat (jo esetben) elfogadast,
elismerést, jutalmakat kaphatunk t6liik, méas dolgok miatt azonban elutasitas
¢s blintetés jar.

Mindennek felmérhetetlentil nagy sulya van szamunkra, hiszen
gyerekként a sziileink, a csaladunk vilaga a mi teljes valosagunk, amelyen
nemigen latunk tual. Azt tekintjik érvényesnek, amit 6k mondanak és
mutatnak nekiink, hiszen fogalmunk sem lehet arrdl, hogy van mas is a
foldon. (De ha késObb mar sejtenénk 1s: nekiink abban az
osszefliggésrendszerben kell boldogulnunk, amelybe belesziilettiink.)

Eletiink kezdetén raadasul tokéletesen kiszolgaltatottak vagyunk, hiszen
kisgyerekként a fizikai és az érzelmi talélésiink is teljes egészében a
sziilleinken mulik. Ok adjak — vagy nem adjak — nekiink a taplalékot, a
gondoskodast, a figyelmet, a biztonsagot, a szeretetet. Minden rajtuk
keresztiil érkezik, amire sziikségiink van. Nem meglepd hat, hogy nem
tudatosan arra a kovetkeztetésre jutunk: elemi érdekiink, hogy amennyire
csak tolink telik, ugy viselkedjiink, hogy ezeket a dolgokat képesek ¢és
készek legyenek megadni nekiink.

Mivel a sziil6i személyiségek és elvarasok sokfélék, csaladonként eltéro,

hogy ezért mit kell tenni. Az egyik anyuka ilyennek akarja a gyerekét, a
masik olyannak, €s akkor még nem is szOltunk arrdl, hogy esetleg az
apukanak, a nagysziilOknek ¢€s a gyerekkor késobbi szakaszaiban megjelend
fontos felndtteknek — példaul az 6vondnek, a tanarnak, az edzének —
egészen masféle (de esetleg nagyon hatarozott) elképzelései vannak. Ez



esetben mar koran meg kell tanulnunk lavirozni is, hogy valamelyest
mindenkinek meg tudjunk felelni.

Persze vannak kedvezd kozegben felnovo gyerekek, akiknek viszonylag
keveset kell dolgozniuk azért, hogy elfogadast nyerjenek, és elég sok
Oszintén beldliik fakadd gesztust engedhetnek meg maguknak. Az 6 spontan
reakcidoikat a  kornyezetik tobbnyire megerdsiti  (kedvességgel,
odafigyeléssel, torddéssel, gondoskodassal), igy ezek a jovahagyott
érzelmek ¢€s viselkedések beépiilhetnek a gyerek repertoarjaba. Masok
azonban nem ilyen szerencsések. Az & Oszinte Onkifejezésiiket a sziild
gyakran binteti (példaul elfordulassal, tavolsagtartassal, kiabalassal,
agresszioval), ezért nekik hamar meg kell tanulniuk, hogy ha jot akarnak
maguknak, ne azt mutassak €s tegy€k, ami beldliik fakadna, hanem valami
mast. gy aztan egy darabig proba-szerencse alapon kisérleteznek, majd a
sziilO1 visszajelzések alapjan kialakitanak egy Gigynevezett alszemélyiséget
vagy szerep-ént. Ez azt jelenti, hogy megtanuljak eljatszani azt, amire a
sziiloktdl kovetkezetesen pozitiv reakciokat kapnak — vagy amivel legalabb
tobbé-kevésbé elkeriilhetik a negativakat. Ezzel az alszemélyiséggel aztan
iddvel teljesen azonosulnak, mindinkabb el is felejtve, hogy kik is lennének,
mit is tennének, gondolnanak, éreznének valdjdban... ha szabad lenne
nekik. A felvallalt szerep rajtuk marad, mint egy masodik bodr, amelyet
altalaban felndttkorukban is tovabb viselnek. Mivel gyerekként ez a
stratégia valt be nekik, az érzelmi logika azt diktalja, hogy szdmukra ez az
érvényesiilés utja — nem szabad valtoztatni, mert masok csak akkor
fogadjak el oket, ha ilyenek.

Szerepet jatszani azonban mindig sokkal megterheldbb, mint autentikus
reakciokat adni. A lelkiink mélyén ugyanis akkor is fudjuk, hogy a szerep
nem mi vagyunk, ha id6kozben latszolag mar teljesen Osszeolvadtunk vele.
A mindennapjainkhoz ilyenkor egy 4llando kiiszob alatti félelem
kapcsolodik, hogy valahogy kideriilhet a turpissag, €s akkor ismét
elutasitanak. Mindekdzben egy sor valodi sziikségletiinkrdl és vagyunkrol
le kell mondanunk, ha ezek nem passzolnak a szerephez. Raadasul igy az
intimitastol is el vagyunk zarva, hiszen egy masik ember valddi €nje csak a
mi valddi éniinkh6éz kapcesolodhat: onmagukat egymads el6tt is rejtegetd €s
alcazé partnerek kozott nem johet 1étre mély €s bensdséges kapcsolat. Ha
azonban fel sem ismerjiik, meg sem tudjuk fogalmazni a sajat érzéseinket,

sziikségleteinket €s vagyainkat, mert ezek olyan mélyre el vannak asva



benniink, akkor nincs esélyilink arra, hogy igazan kozel tudjunk keriilni
valakihez.

Ezen a ponton ohatatlanul felmeriil a kérdés: ha ez késébb ilyen sok
nehézséget okoz, miért kényszeriti egy szilo a gyerekét arra, hogy a valodi
énjét megtagadva szerepeket jatsszon? Ennyire gonosz lenne? Ennyire nem
akar jot a sajat gyerekének? Altalaban nem errél van szo. Sokkal inkabb a
felndttek sajat fajdalmas tapasztalataibol, sériiléseibdl, hianyaibol, érzelmi
éretlenségébdl fakad, hogy nem tudjdk a gyerek autentikus reakcioit
elfogadni, ¢és nem tudnak azokra megfelelden valaszolni. Személyes
korlataikbol adédoan nem azt tlizik ki els6dleges célnak, hogy a gyerek
sajat egyszeri, megismételhetetlen individualitdsat fedezzék fel és
segitsenek kibontakoztatni, hanem valamilyenné akarjak ot formalni, még
rosszabb esetben valamire akarjak hasznalni. Van, hogy ez megfogalmazott
torekves 1s a részikrol (,,az én gyerekem marpedig...”), tobbnyire azonban
nincsenek is igazan tudatidban annak, hogy mit tesznek, mert a valddi
inditékaikat 6nmaguk el6tt is kiilonb6z6 feddsztorikkal leplezik.

Mindez azért tragikus, mert egy embert ugyan ré lehet szoritani arra,
hogy (akar egy ¢€leten at) masnak mutassa magat, mint amilyen valdjaban,
de nem lehet csakugyan méassa tenni. Ranschburg Jend tanar Gr hozott erre
egy nagyszerii példat az egyik eldadasaban. Ha van egy hamis ciprusom, és
azt megfeleld gondoskodassal €s szeretettel nevelem, ligyelek ra, hogy
hozzajuthasson a sziikséges mennyiségli vizhez, tapanyaghoz ¢&s
napfényhez, megszabaditom a kartevoktdl, akkor gyonyorli novény lesz
beldle. Ha nem, akkor nyomorult novény. De mindenképpen hamis ciprus
marad — tujava nem valhat, azt semmilyen moédon nem tudom elérni.
Ranschburg tanar ar meg volt gy6zddve arrol — és ezt a meggydzddését
magam is osztom —, hogy ez az embergyereknél sincs maskepp.

Az ember ugyanis mar sziiletésekor sem tabula rasa, azaz nem tiszta
lap, amelyre tetszés szerint akarmit fel lehet irni. Rendelkezik bizonyos
genetikai és transzgenerdcios Orokséggel, az anyaméhben is ért€k mar
kiilonb6z6 hatasok — €s van egy csak Ora jellemz0d, sajatos individualitasa.
Azok, akiknek legaldbb két gyerekiik van, pontosan tudjdk, hogy hidba
ugyanazok a sziilok, hidba nevelkednek ugyanolyan koriilmények kozott,
mégis kiilonboznek az adottsagaik, a képességeik, az igényeik, a vagyaik,
az érdeklodésiik, az érzelmi életiik, az izlésik. Az egyik ilyen, a masik
olyan. Még az egypetéju ikrek is csak elsé latasra egyformak, ha jobban
megismerjlk 0ket, hamar kirajzolodik, melyikiiket mi teszi



megismételhetetleniil egyedivé. Hiaba €liink kozel nyolcmilliardan ezen a
bolygon, nincs két ember, akiknek egyforma lenne az ujjlenyomatuk, hogy
a genomjukrél mar ne is beszéljiink. Amikor tehat valaki massa akarjuk
faragni a gyerekiinket, mint akinek ¢ sziiletett, akkor olyasmibe probalunk
beavatkozni, ami nincs a mi keziinkben. Ezért bizonyosan nem érhetjiik el a
c¢lunkat — viszont a valtoztatasi kisérleteinkkel sok szenvedést okozhatunk
neki. Olyan emberré tessziik, aki nem lehet igazan mads, mert arra nincs
belso lehetdsége, de igazdn 6nmaga sem, mert azt meg nem engedjiik meg
neki.

Az a sziild, aki nemcsak jot akar, de valoban jot is tesz a gyerekének,
abban segiti 0t, hogy sajat maga legjobb verzidjava valhasson. Minden
egyeb probalkozas bukasra van itélve — vagy olyan latszatsikerre, amely
mogott a hattérben temérdek szinlelés, megalkuvas, meghasonlas és
lemondas all.



Tudatos és tudattalan elvarasok

Vannak bizonyos elvarasok, amelyeket sok sziild tudatosan €s nyiltan
fogalmaz meg, esetleg mar a gyerek sziiletése eldtt. Példaul, hogy fiut vagy
lanyt szeretne, nyugodtabb vagy aktivabb gyerekre vagyik. S6t, egyesek
még ennél 1s részletesebb elképzelésekrdl szamolnak be. Pé¢ldaul, hogy a
gyereknek kire kellene hasonlitania a csaladb6ol — mondjuk, magéara a
sziildre, a sziildtarsra, valamelyik nagysziilore, esetleg egy példaképre.
Vagy mivel kellene majd foglalkoznia — mondjuk, 6 vigye tovabb egy
orvos- vagy ligyvéddinasztiaban a stafétabotot, vagy 6 vegye at a csaladi
céget, esetleg 0 teljesitse be a sziild meghitsult ambicioit, példaul 6 legyen
diplomds, ha az anyjanak vagy apjanak hajdan nem sikeriilt. A tudatos
elvarasok kozé ezenkiviil kiilonbozd értékek is tartozhatnak, amelyeket a
gyereknek a sziil6 kivansaga szerint képviselnie kellene. Példaul, becsiiletes
legyen — vagy mas csaladokban inkabb ¢élelmes. Nyitott, kezdeményezo,
kockazatvallalo — vagy mas csaladokban inkabb ovatos, elovigyazatos.

Reflektalatlan csaladi mintai és gyogyulatlan érzelmi sériilései nyoman
azonban egy sor olyan elvarast is tdimaszthat a sziilo, amelyeket nemcsak a
gyereke, de még onmaga eltt sem fogalmaz meg nyiltan. Ezek azonban
kimondatlanul is elemi erével hatnak.

Err6l a témarol sokféle gondolati keretben lehetne besz€élni — én a
tranzakcidanalizis pszichologiai modelljét fogom hasznalni, annak kénnyen
érthetd, nagy magyarazo erejii fogalomrendszere miatt. Nem célom, hogy a
berne-i elméletet teljeskorlien ismertessem — egyrészt, mert ennek a
konyvnek nem ez all a fokuszdban, masrészt, mert ezt mar megtették
eléttem mas szerzOk, nagyszerli, magyar nyelven is megjelent miivekben,
tehat a téma részletes kibontasa hozzaférhetd. Egy kis szeletét, a Berne ¢€s
tanitvanyai altal Osszegyijtott sziiléi utasitasok, gatld parancsok ¢és
engedélyek bemutatdsat azonban nagyon hasznosnak tartom annak
megvilagitasdhoz, hogy miként alakitjdk (és torzitjak) személyiségiinket
¢letiink legfogékonyabb szakaszaban anyank és apank kimondott és
kimondatlan elvarasai.

Mint mar leszogeztiik, gyermekkorunk elsé néhany évében a sziileink
voltak ¢let-halal urai, akik egy mindenhat6 varazslé teljhatalméval adtak
nekiink kiilonb6z6 eldirdsokat, tiltasokat és engedélyeket. Mindezekbdl az
utasitasok olyan rendszere allt 6ssze, amelybdl kiolvashato volt szdmunkra,

milyennek kell lenniink, hogy a kiilvilag elfogadjon és értékeljen minket,



hogy biztonsagban legylink ¢€s elérhessiik a cé€ljainkat — és mit kell
elkeriilniink, ha jot akarunk magunknak. Ezeknek a torvényeknek az
érvényessegét nem volt sem lehetOségiink, sem jogunk feliilbirdlni. Az
¢letiink torvényeiként fogadtuk el Oket.

Torvényalkot6d varazsloink azonban nagyon is esendd emberek voltak,
akik racionalis megfontolasaik mellett sokszor automatikusan ismételtek
olyan tarsadalmi hagyomanyokat, csalddi mintakat és a sajat érzelmi
sériiléseikbdl fakadd megoldéasi rutinokat, amelyeket tudatosan nem
vizsgaltak felil — ezek pedig nem feltétleniil szolgdltadk a legjobb
érdekeinket. Az ismerds alapelvekhez ugyanis gyakran akkor 1s ragaszkodik
a sziil6 a nevelésben, ha a betartasuk hajdan neki maganak is sok
szenvedést okozott — egyszerlien azeért, mert ezeket tekinti
,termeszetesnek”, magatol értetddonek. Mine€l kevésbe fejlett egy ember
onismerete, a reakcidi annal inkabb tudattalan csatornakon sziiletnek,
altaldban nem is gondolkozik rajtuk, a program magatol lefut. Ha valaki
még nem jutott el a vele torténtek tudatos feliilvizsgalataig, és olyan
helyzetbe keriil, ami emlékezteti egy gyerekkori fajdalmas tapasztalatara (a
sziil0ség pedig tele van ilyen helyzetekkel!), a pszichéje ugy rantja vissza
az akar tobb évtizeddel korabbi élményekhez, mintha egy gumikotél lenne a
bokajara kotve. Ebben az esetben pedig a jelenbeli szituacidoban nem tud
érett, jozan sziiloként mérlegelni, mert beszippantjdk az egykori gyerek
reflektalatlan érzelmei.

A sziild azonban nemcsak azt adja tovabb a gyerekeinek elvarasok
formajaban, amit a maga sziileitdl tanult meg, hanem azt is, amit korai
éveiben sajat tapasztalataibol szlirt le. F. Varkonyi Zsuzsa ezeket az

intelmeket ,figyelmeztetd emléktablaknak™ nevezi, amelyeknek az a
funkcidjuk, hogy a gyereknek ne kelljen ugyanazokat a fajdalmas
¢lményeket elszenvednie, mint hajdan a sziildnek. ,,Figyelmeztetlek, ilyen
az ¢let, ehhez tartsd magad!” Az ¢let azonban sokszor nem olyan — vagy
nem csak olyan — mint amilyennek gyerekként egy-egy tapasztalatunk
alapjan szubjektive megeltik. Mivel els6 ¢éveinkben még nem
felndttlogikaval, hanem magikusan gondolkodunk, ¢és t0lsdgosan kevés
tapasztalat all rendelkezésiinkre, a veliink tortént eseményekbdl sokszor
sz¢lsOséges kovetkeztetéseket vonunk le. Az igy bevésodott ,,igazsagok™
ezért gyakran tévesek, elavultak vagy csak bizonyos feltételek kozott
ervenyesek.



A sziil61 eldirasok és tilalmak tehat nagyon esetleges ,,bolcsességek”
talajan fogannak meg, ¢s hiaba van mogottiik akar a legnagyobb joakarat,
sokszor inkabb korlatozzak, gancsoljak a gyereket, mint 6vjak és
gazdagitjak 6t. (Szomortan teszem hozza: van, hogy rdadasul még csak
nem is a félresikeriilt formaban megjelend, de valddi jo szandék all
mogottiikk, hanem tudattalan vagy tudatos destruktiv késztetések.)

A tranzakcidanalizis 6t sziil1 parancsot (Ggynevezett ,,drivert”) tart
szamon. Ezek alapvetden aktivitasra, tarsadalmilag megbecsiilt, hasznos
teljesitményre sarkallnak, és fontos képességeket segitenek kifejleszteni.
Csak az a ba), hogy a korai beveésddés eredményeként szinte
megszeghetetlen eldirasokkeént, belsd kényszerként rogziilnek. Ezért olyan
helyzetekben is automatikusan is mukodésbe lépnek (rdadasul gyakran
sz¢€lsOséges formaban), amikor masféle hozzaallas és viselkedés szolgalna
jobban az illet6 érdekét. Ilyenkor pedig 6nsorsrontd eredményhez vezetnek.

Az igazan nehéz batyut mégsem az iranymutat6 sziil6i parancsok
jelentik, hanem a fenyegetd tilalmak, amelyek nem valamilyen

teljesitményre 0sztonoznek, hanem korlatoznak, passzivitasra, bezarkozasra
kényszeritenek, ellehetetlenitik az 6nmegvalositast €s a fejlodést. Raadasul,
mig az utasitasokat altaldban verbalis Gton kapjuk (tehat ezek nyiltabbak), a
tilalmakat ritkdn Ontik szavakba a sziilok, sokkal inkabb elutasitd
metakommunikativ jelzések Utjan kozlik azokat. Ezek koziil egyébként sok
annyira pusztitd tartalmu, hogy kevesen lennének hajlanddak nyiltan
kimondani 6ket — de erre nincs is semmi sziikseég. A méltatlankodoé fintorok,
az elégedetlen fejcsovalasok és sdhajok, a megvetd pillantasok, az eltolo
mozdulatok kimondhatatlanul mélyen tudnak hatni.



Sziiloi gatlo parancsok

1. Ne létezz!

Minden gatlo parancs koziil a legszornylibb egyértelmilen a ne /létezz!
lizenet, amelyet a sziilé kozvetithet a figyelem rendszeres megvonasaval,
elhanyagoléassal, bantalmazassal. A nemkivant gyerekek alig elviselhetd
terhe ez, azoké a gyerekeké, akikre a sziilo a lelke mélyén sohasem mondott
igent. Rajuk a kutatdsok szerint jellemzéek a kisgyerekkori stlyos
betegsegek, az ongyilkossagi hajlam (,,j0, ha tényleg nem akarjatok, hogy
¢ljek...”), a kriminalis késztetések és a kapcsolati zavarok. Veégiil is nem
konnyl szeretni €s becsiilni 6nmagunkat, vagy elhinniink, hogy maéasok
szeretnek ¢€s becsiilnek minket, ha azok sem fogadtak el, akiknek a
legjobban kellett volna oriilnitlik a 1étezéstinknek. ..

2. Ne gondolkozz!

Ez is egy életet fenyegetd tilalom, mert gyakorlatilag megfosztja az

embert attol, hogy megfelelden tdjékozodjon a vilagban. A sziild a gyerek
kérdéseire nem ad valddi valaszokat, nem magyardzza el neki az 6t érintd
torténéseket sem, olyan mondatokkal razza le magarol, mint példaul, hogy
,,eZt te ugysem érted”; ehhez te kicsi/hiilye vagy”; ,,ez igy van, €s kész”;
,he kérdezoskod), csak csindld, amit mondok™. Autoriter stilusu sziilék
kedvelt tilalma ez, akik nem birjak elviselni, hogy a gyerekiik vitatkozzon
veliik, hogy sajat véleménye, 0nallo akarata legyen. A gondolkodasi blokk
nyoman a késObbi felndtt képtelen lesz a tények megfeleld elemzésére, nem
tudja helyesen felmérni a dontései kovetkezményeit, figyelmen kiviil hagyja
a nyilvanvalo figyelmeztetd jeleket is, ezért rendszeresen Onartd mddon
cselekedhet.

Ilyen volt annak a holgy kliensemnek az esete is, aki késo1 gyerekként
érkezett a csaladjaba, két joval idésebb batyja mellé. Ot sziilei és testvérei
rendszeresen lehurrogtak, ha barmibe szeretett volna beleszolni. Mivel

valoban joval fiatalabb és tapasztalatlanabb volt a tobbieknél, sz&p lassan
megtanulta, hogy 6 alkalmatlan arra, hogy észszerli dontéseket hozzon, és
jobb, ha a nagyobbakra hallgat. KésObb sem tudott fliggetlenedni toliik,
¢lete nagy dontései kapcsan elég volt, hogy az otleteit ,hiillyeségnek”
tartsak a csaladtagjai, €s maris elbizonytalanodott, azt tette, amit diktaltak



neki. Hibas Iépéseinek sulyat rajuk helyezte, és keserlien ¢lte meg,
mennyire képtelen az Onallosagra, a feleldssegvallalasra. ,,De hat azt
mondtak, ezt tegyem” — ismételte minden késObbi sorsforditd 1€pésére
visszaemlékezve, figyelmen kivil hagyva azt a tényt, hogy mar
negyvenéves is elmult.

3. Ne légy onmagad!

Bizonyos sziildi elvarasok altalaban mar azel6tt megfogalmazodnak,
hogy a gyerek egyaltalan vilagra jon. Babat vard vagy tervezd fiatalokkal
beszélgetve gyakran hallhatjuk példaul, hogy fiut vagy lanyt szeretnének —
sOt, sokszor a ,,mindegy, csak egészséges legyen” gyerekekrdl is kidertiil,
hogy mindegy, de azért inkdbb fitnak (vagy éppen lanynak) kellene
lenniiik. Azok, akik ellenkezd neminek sziiletnek, mint ami a sziild mely
vagya volt, sokszor megkapjak a ne légy ommagad! géatldo parancsot, €s
egeész ¢letiikben olyan elvarasoknak igyekeznek megfelelni, amelyek nem
az 6 nemi alkatukbol fakadnak. Ok lesznek a ,.fiis csajok”, akik elutasitjak
a tipikusan lanyos kiilsdségeket és viselkedési formakat, helyette focizva,
fara maszva, verekedve, miiszaki dolgok irant érdekldédve keresik a papa
tetszését. Vagy ¢éppen a ,lanyos fiuk”, akik kiilonlegesen érzékenyek,
figyelmesek, udvariasak, segitOkészek, haziasak, hogy a mama kedvében
jarjanak.

Gyorsan hozziteszem: a sziild1i kivansagoktol fliggetleniil, alkati
adottsagoknal fogva is lehet egy lany fiisabb vagy egy fi lanyosabb, €s ez
esetben semmi probléma nincs azzal, hogy éppen olyan, amilyen. Am ha
valakinek azért kell a sajat nemiségebdl természetesen fakadd késztetéseit
megtagadnia ¢és feliilirnia, mert mast varnak téle, az nagyon nehéz terhet
jelent. Pedig rengetegen vannak igy. Angol nyelvii cikkekben és féorumokon
gyakran lehet taldlkozni az tugynevezett ,,gender disappointment” (a
megsziletett gyerek neme miatti csalodottsag) fogalmaval — szakemberek
igyekeznek segiteni a szliloknek és a sziilok egymasnak, hogy a nem kivant
fejleményt valahogy el tudjak fogadni. Remélhetdleg ez sok esetben sikertil
is, mert ha a sziil6 at tudja dolgozni magaban az eredeti elvarasat, €s képes
megbékélni a helyzettel, akkor ezzel rengeteg folosleges szenvedéstdl
kimélheti meg a gyerekét. A fitinak akart lanyok és a lanynak akart fiak
ugyanis késObb a parkapcsolataikban €s a szexualitasukban is szamos
problémaval szembesiilhetnek, ha nem tudjak természetesen és onfeledten
megélni a sajat nemiségiiket.



De az is gyakran el6fordul, hogy nem a gyerek nemével van a sziilonek
baja, hanem a temperamentumaval elégedetlen. Vannak ugyanis, akik
viszonylag kis energiakészlettel rendelkezd, konnyen kezelhet6 — a mar
idézett Ranschburg tanar Gr szavaival élve: ,,hasznélat elott felrazando™ —
gyerekre vagynak. Ugynevezett jo gyerekre, akivel nincs til sok gondjuk.
Masok viszont ,,vagany”, ,beleval0”, vagyis aktivabb, mozgékonyabb
gyereket szeretnének. A temperamentumjellemzék — koztik az
energiakészlet, a testi-szellemi mozgékonysag, az ingeréhség — azonban a
kutatasok szerint legaldbb hetvenot-nyolcvan szazalékban velesziiletettetek,
azaz kevéssé lehet rajtuk valtoztatni. Ha tehat a vilagra jott gyerek alkata
nem felel meg a sziild varakozasainak, akkor mar élete kezdetén azzal kell
szembesiilnie, hogy valami olyasmit kivannak t6le, amit legfeljebb sajat
természetét megerdszakolva tud (jobban-rosszabbul) nyujtani. Igy 6 lesz az
orokké csalodott sziild orokké buntudattal kiizdd, megfelelni képtelen
gyereke. Kevés szomoribb dolog van, mint amikor egy csondes,
introvertalt kislanyt vagy kisfiat folyton azzal gyotornek, hogy mennyire
mulya kis szerencsétlen, €s 10kdosik a szdméara kinszenvedést jelentd tarsas
megmérettetések felé — vagy amikor egy aktiv, felfedezd természeti
gyereket rossznak, elviselhetetlennek bélyegeznek, ¢&s allanddan
megbiintetik.

4. Ne légy fontos!

Ez a rendkiviil pusztito tilalom azt lizeni a gyereknek, hogy az 6
személye nem szamit, neki nincs joga kifejezni 6nmagat és az igényeit. Aki
ezt tanulja meg, az a kapcsolataiban feln6ttként is félszeg, meghunyaszkodo
lesz, olyasmit is eltlir, ami szenvedést okoz neki, a sajat érdekeit nem képes
megvédeni — vagy €éppen torz, rombolo eszk6zokkel probalja felhivni
magara a figyelmet.

Ha valaki ugy érzi, hogy hajlamos elobb gondolkodni azon, hogy a
masik ember mit var tdle, mint azon, hogy 6 mit érez, €s neki mi esne jOl,
az gyerekként valoszinlileg megkapta a ,,ne 1égy fontos™ tilalmat.

Ko6z¢jiik tartoznak a nagyon tapintatos emberek, akik tarsas helyzetekben
argus szemekkel figyelik, nehogy egy perccel is tovabb maradjanak, mint
ami a masiknak jolesne, nehogy picit is tobbet meséljenek, mint amit a
partner szivesen meghallgatna. Mindig azon igyekeznek, hogy masokat ne

zavarjanak a létezésiikkel, hiszen ha valaki a sajat sziileinek sem volt elég
fontos, az nehezen tudja elhinni, hogy masok szdmara nemcsak terhet,



hanem 6romot is jelenthet a személye. Az ilyen emberek nagyon nehezen
tudnak valami jot onfeledten, az azonnali viszonzas bels6 kényszere nélkiil
elfogadni masoktol, mert ugy érzik, hogy nekik mindig tobbet kell adniuk
ahhoz, hogy megtlirjék Oket. Segitséget sem szivesen kérnek, mert lelkiik
mélyén ugy érzik, hogy csak magukra szdmithatnak.

Gyerekként ugyanis hidba meséltek, hogy mi volt veliik az dvodaban
vagy az iskoldban, a sziil6 fel sem nézett, oda sem figyelt, vagy még
idegesen fel is csattant, hogy 6 erre nem ér ra, fontosabb dolga van. Az 6
érzelmeire, kivansagaira, sziikségleteire soha nem jutott elég i1d6, mas
szemelyek ¢€s feladatok mindig elobbre valoak voltak. A kemény munkaval
megszerzett kitlind tanulményi eredményre vagy sportsikerre kozonyos
hiimmogés volt a valasz, a gyerek fontos versenyén a sziil0 esetleg meg sem
jelent.

Amikor egy gyerek megfesziil, hogy legalabb egyszer lassa felcsillanni a
sziilei szemét, de minden erdfeszitése lepattan réluk, az rettenetesen
fajdalmas élmény.

Az ilyen gyerekek felnéve vagy igyekeznek csendben meghuzni
magukat, €¢s masok kiszolgalasaval megvaltani a 1étezésre valo jogukat,
vagy ¢éppen ellenkezdleg: oOngydgyitasi kisérlet gyanant, a hajdani
betoltetlen igények poétlasara annyi figyelmet elszipkazni a kornyezetiiktol,
amennyit csak birnak.

Ez nagyon érdekesen megjelenik az onismereti csoportokban is. Szinte
mindig van egy-két tag, akik azzal kerililnek kozépponti helyzetbe, hogy
folyton horrorsztorikat mesélnek azokrol az igazsagtalansdgokrol,
amelyeket rendszeresen elszenvednek. Ezzel felébresztik a tobbiek
egylittérzését, akik erds késztetést éreznek arra, hogy nonstop vigasztaljak,
szeretgessek Oket. Aztan vannak, akik masok torténeteihez mindig ugy
kapcsolddnak, hogy a tobbiek végiil inkdbb veliik foglalkoznak, nem pedig
azzal, akirdl eredetileg sz6 volt. Es szinte torvényszertien vannak olyanok
is, akik eldbb-utobb kifakadnak, hogy miért mindig ugyanazokkal az
emberekkel megy el az 1dé.

Mindegyik fenti tipus nagy figyelemhiannyal érkezik a csoportba: az is,

aki kiilonboz6 gyermeki eszkozokkel folyton ,.ellopja a show-t”, €s az is,
aki kiborul, hogy valaki mindig eléfurakodik. (Utobbiakrol gyakran kidertil,
hogy volt a csaladban valaki, példaul egy kronikusan beteg, vagy devians,
vagy éppen kiilonleges tehetségli testvér, aki rendszeresen elszipkdzta a
sziilok figyelmét.)



Hozza kell tennem: természetesen barmelyik csalad ¢letében adédhatnak
olyan atmeneti iddszakok, amelyek nagyfokt alkalmazkodast €s sok
lemondast kovetelnek a gyerektdl is, €s ez teljesen normalisnak tekintheto.
Pé¢ldaul, ha a sziil6 megbetegszik vagy balesetet szenved, a gyerek is érzi,
hogy ez egy rendkiviili helyzet, amikor a sajat nytigjeivel kicsit hattérbe
kell htizodnia, mert most az a legfontosabb, hogy a sziil6 talpra tudjon allni,
¢s nem szabad 0t még a maga problémaival is gyengitenie. Amennyiben az
atmeneti 1d6szak lezarulta utan helyreall a normalis rend, és a gyerek Ujra
megkaphatja a neki kijaro figyelmet, ettdl még semmi baja nem lesz.

Ha azonban egy ilyen helyzet hosszu idén keresztiil, akar éveken at
fennall, akkor a gyerek megtanul elfordulni a sajat érzéseitdl, mert ezekre
soha sincs elegendd tér és 1d6, a masik személy (a sziilé6 vagy éppen a
problemakkal kiizdé testvér) baja mindig fontosabb. Ez pedig mar jo
es¢llyel torzithatja az illetd érzelmi beallitddasat €s viselkedését.

5. Ne legy gyerek!

Az érzelmileg éretlen sziilok gyerekei altal jol ismert tilalom ez. ,,Ne
légy gyerek — mert az én akarok lenni!”

Ilyenkor felborul az egészséges szereposztas, ugyanis a sziilo dolga
lenne, hogy a gyereke érzelmi terheit segitsen elhordozni, ¢és

kényszerhelyzetekben akar a sajat igényeirdl is lemondjon a kedvéért, nem
pedig forditva. Az érzelmileg éretlen sziilé azonban megfeledkezik a sajat
szerepérOl, ¢s a gyerekétdl varja azt, hogy figyeljen a sziikségleteire,
hordozza el a terheit ¢és nyugtassa meg. Ennek oka altaldban az, hogy
gyerekként mindezt maga sem kaphatta meg, a hidnyokat pedig ott gorgeti
maga eldtt, és nem tud lemondani a reményrdl, hogy hatha egyszer mégis
betoltheti a benne tatongo trt. Ezt a reményt jo ideig a sziileire vetiti, és
esetleg 1gyekszik 1dor6l idére olyasmiket felmutatni nekik -
teljesitményeket, sikereket, vagy éppen az Onfelaldozds még nagyobb
bizonyitékait —, amik taldn meggydzhetik Oket arr6l, hogy igenis
megérdemli a gyongédségiiket. Természetesen mindhidba: ha valakibdl
hianyzik az intimitasra valdo képesség, arrol az ilyen probalkozasok
sokadjara 1s lepattannak. Ezért, amikor az ilyen hianyokkal €16 embernek
gyereke sziletik, 6ra ruhazhatja a vagyteljesité szerepet. Lélektanilag
logikus valasztas, hiszen a kisgyerek, aki onalloan életképtelen lenne, teljes
Iényével és figyelmével csiigg a sziilon, ami felcsillantja a reményt, hogy
végre van valaki, akinek tényleg ¢ a legfontosabb, akinek sziiksége van ra,



aki igazan mélyen figyel ra és begyogyitja a sebeit. Mindez teljesen
tudattalanul torténik, az illetd sziilében fel sem meriil a gondolat, hogy
kihasznalna a gyerekét, hanem nagyon pozitiv keretbe helyezi az egészet.

,,Nekiink baratnéi viszonyunk van!”, ,,Olyan okos, mint egy felnott,
mindent meg lehet vele beszélni!” mondja biiszkén, és valoban sokat is
beszélget a gyerekével, a probléma csak az, hogy 6nmagarol és a sajat
felndtt problémairol.

,Miért, a sajat gyerekemnek nem mondhatom el, hogy mi van velem?!
Mégis kinek, ha nem neki, aki a legkozelebb all hozzam?!” — hangzik
ilyenkor a sértett sziil61 kérdés. Pedig ezeket a kozléseket érdemes alaposan
megszirni, mert bizonyos témdk ¢&s terhek nem gyerekre szabottak. A
gyereknek nem kell ismernie a sziilei felndétt nyligjeinek (példaul
parkapcsolati problémainak vagy sajat sziileitdl elszenvedett sérelmeinek)
részleteit — €s plane nem kell kis pszichologuskeént tanacsokat adnia, vagy a
feln6tt csaladtagok konfliktusaiban kozvetitoként, békitoként fellépnie.
Persze, ha ez az elvards, akkor magara fogja venni a neki kiosztott
feladatokat, de jo, ha tudjuk: ezek a dolgok meghaladjak az 6 érettségét €s
lelki teherbir6 képességét.

Viszonylag gyakori az is, hogy egy megromlott vagy felbomlott
hazassagban a gyerek lesz az egyik sziild bizalmasa, akinek szinte
partnerszerepbe kell 1épnie. Ezért azonban késdbb aranytalanul nagy arat
fizethet szegény — nem tudja a sajat €letét €lni, képtelen lesz egészséges
parkapcsolatot 1étesiteni, valaki mellett elkotelezOdni, mert neki mar
megvan a ,tarsa”: anyuka vagy apuka.

Mivel a férfiak korabban halnak és gyakrabban hagyjak el a csaladot,
mint a nok, tobbszor talalkozom egyediilalld anyak mellett szolgalatot
teljesitd fiakkal, és szamos esetben volt mar alkalmam végignézni, hogy
felnottként milyen sors var rajuk. Ha végiil nem is maradnak a
,,mamahotelben”, altalaban akkor is nehezen tudnak 6nallova valni és tartds
parkapcsolatot kialakitani. Senki sem elég j6 nekik, egyetlen né mellett sem
tudnak lehorgonyozni — vagy €ppen a potencidlis partnerek menekiilnek el,
felismerve, hogy ez a férfi nem tudna mellettiik teljesen elkotelezddni,
hiszen 6t mar egy sokkal erdsebb elkotelezettség flizi az édesanyjahoz.

De még ha a fiu torténetesen parra is lel, akkor is inkdbb anyukaval
marad egy csapatban, konfliktusok esetén az 0 partjara 4ll, hiszen abban
nott fel, hogy Ok ketten csak egymasra szamithatnak. Ilyenkor a partnerek



egy része nemcsak az anyodst utadlja meg, de egy 1d6 utan esetleg a férfit is,
akire nem lehet valodi tarsként szamitani.

6. Ne ngj fel!

Ez bizonyos €rtelemben az el6z6 gatld parancs ellentéte — az a
gyerekséget tiltja le, ez a felndtté valast. Az a sziilo, akinek ¢élete
legfontosabb szerepe az anyasdga vagy apasaga, esetleg nincsenek is mas
fontos kapcsolatai, ¢€s retteg, hogy magara marad, igyekszik
ellehetetleniteni, hogy a gyereke onalldan is életképesnek, kompetensnek
érezhesse magat. A lehetd legtobb dolgot megcsinalja helyette, és
szavakban i1s gyakran utal ra, hogy a gyerek milyen kis ligyetlen, esetlen,
gyenge, torékeny. Egy szoget nem bir beverni, egy tojast nem tud megf6ézni,
az elsd szél elftyja — vildgos, hogy sziiksége van a sziilére! Ha pedig a
gyerek mégis lazadna, és megprobalna 6nallova valni, jon a nyilt zsarolas:
,Hat ezt érdemlem tdled? Mar nem szamitok neked? Tényleg itt tudnal
engem hagyni?!”

Sok kliensem szdmol be arr6l a mély fajdalmarol, hogy egyszeriien
képtelen elérni, hogy a sziildje elismerje a teljesitményét, és valamiért
megdicsérje. Ilyenkor gyakran talalunk a hattérben egy olyan motivumot is,
amire az illetd altalaban nem is gondolt. A sziild azért nem akarja
tulsagosan megerdsiteni a gyerekét, mert fél, hogy akkor 6 feleslegessé
valna — egy ¢életképes, stabil feln6tt ember mellett mar nem lenne ré
sziikkség. Ezért igyekszik egy tudattalan stratégiaval értékteleniteni a
gyereke 0Onalld eredményeit, és nem hajlanddé semmit pozitivan
visszatiikrozni, amibdl az deriil ki, hogy a fia vagy lanya egyediil is jol
megallja a helyét a vilagban.

Nem egy olyan esetet is lattam, amikor két testvér koziil az egyik aktiv,
tevékeny, sikeres, mig a masik sokkal kevésbé allja meg a helyét — és a
sziil6 csak a bukdacsolo, problémakkal kiizd6 gyereke felé tud elfogadassal,
szeretettel fordulni, mert 6 az, akinek nagyobb sziiksége van ra. Talan nem
kell kiilon ecsetelnem, hogy ez mekkora fajdalom a masik gyereknek, aki
lehet, hogy egyediil is jol megallja a helyét, de ettol még nagyon vagyna a
sziild érzelmi melegségére. Van, hogy ez a sikeresebbik testvér igyekszik
anyagilag is tamogatni a sziil6t, mig a mésik ink&bb viszi tdle a pénzt — és a
szild mégis azt becsiili kevesebbre, aki ad neki, hiszen ez a gyereke azon az
aron tud ilyen nagyvonall lenni, hogy kirepiilt a fészekbdl €s megerdsodott.

Tehat megszegte a sziil6i tilalmat, és ez nem megbocsathato.



(Természetesen hasonlo sziildi viselkedés hatterében nem csak ez az ok
allhat, mas esetek példaul inkabb a ,,ne 1égy sikeres” gatld parancs mentén
értelmezhetdk. A legtobbiink miikodésében egyebként tobb kiilonbozo
tilalom és parancs hatdsa kombinalodik.)

7. Ne legy sikeres!

Annak, ha egy sziil6 ilyen gatld parancsot ad, alapvetden két oka lehet.
Az egyik kilondsen szomorl: retteg, hogy a gyereke tulszarnyalja Ot.
Erzelmi éretlenségénél és narcizmusanal fogva ugyanis nem birja elviselni,
hogy lekorozzEk és ellopjak tole a rivaldafényt — plane hazon beliil.

Az egyik Onismereti csoportomba jart egy kivételesen gyonyori nd. De
tényleg olyan sz€ép, amilyet az ember keveset lat ¢letében. Normal
koriilmények kozott a tobbi ndnek halalosan irigynek kellett volna lennie ra,
de senkibdl nem valtott ki ilyen érzéseket, mert annyira gyermekinek,
torékenynek, elesettnek tint, hogy mindenki sajnalta €s tutujgatni akarta. A
felszinen talan ugy tlinhet, hogy ez egy nyertes-nyertes helyzet: neki nem
kellett szembenéznie a ndi askalodassal, a koriilotte lévOknek pedig a sajat
nehéz érzeseikkel (irigysegiikkel, féltekenységiikkel, az alulmaradastol valo
félelmiikkel). Tuti €letstratégia. Valdjaban azonban ez a sajatos szituacid
egy gyermekkori gatlo parancson alapul6 elakadéasbol fakadt, és nagy volt
az ara. Ennek a gyonyori lanynak ugyanis a sajat ndi csapjait teljesen
vissza kellett hiznia, hogy ne irritalja a szintén sz€p, de mar elviragzoéban
levé anyjat. Gyermekivé, elesetté, ,,artalmatlanna™ kellett valnia, hogy az
anyja ne €rezze azt, hogy noként lekorozi 6t. KésObb pedig latta, hogy ez a
stratégia mas ndkkel is nagyon hasznos, mert ha gyonge gyereknek latjak,
akkor nem fogjak bantani, tehat tovabbra is ragaszkodott a bevalt recepthez.
Igen dm, de egy gyonge gyerek nem képes sikeresen vinni a felnétt életét —
bar lehet, hogy rivalizdlni nem akarnak majd vele, mégis rengeteg
problémadja lesz abbol, hogy nem tudja hatékonyan képviselni onmagat.

Persze nem csupan irigys€g sziilheti a ,,ne 1égy sikeres” parancsot,
hanem az a félelem is, hogy ha a gyerek sokkal tobbre jut, mint a sziild
(példaul 1skolazottsagban, anyagiakban, tarsadalmi pozicioban), akkor
eltavolodhatnak, elszakadhatnak egymastol. ,,A mi életiink mér nem is felel
meg neked?!” (Ertsd: el akarsz hagyni minket?)

Vannak olyan csaladok is, akik valamelyik Osiik fajdalmas €lménye

nyoman azt a transzgeneraciés mintat hordozzak, hogy nekik ugysem
sikeriilhet. Ok minden olyan 1épéstdl visszahékolnek, ami egy nagyobb



kudarc lehetdségét is magaban hordozhatja, €és ha valamelyik csaladtag
mégis nekibatorodna, akkor igyekeznek 6t ,,megvédeni”, €s visszahuzni a
,biztonsagos” zonadba. Jonnek az ,,ugye, nem gondolod komolyan, hogy
téged egy ilyen helyre felvennének?”, ,azt képzeled, hogy ez a ndé/férfi
majd pont terad var?”, ,,ne lovalld bele magad ilyen elérhetetlen dolgokba,
mert csak csalodas ér”, ,,0riasi arat fogsz ezért fizetni” tipusit mondatok,
amelyek az illetdt — ha csak nem nagyon elszant — eléggé meggyengitik
ahhoz, hogy visszalépjen a tervétdl. Valahova (a mieinkhez, sajatjainkhoz!)
tartozni elemien fontos — ha ez forog kockan, akkor inkabb készek vagyunk
mas 1ényeges dolgokrol lemondani.

Szinte minden olyan intelem, amely arra vonatkozik, hogy ne higgy mar
magadrdl olyan sokat, valgjaban arrél szol: nehogy annyira megerdsod;,
hogy el tudj minket hagyni vagy le tudj korozni. Maradj csak gyenge, mert
igy tudunk feletted kontrollt gyakorolni!

Akit igy nevelnek, az olyan madarra valik, aki mar akkor sem probal
kirepiilni a kalitkabdl, ha torténetesen nyitva van az ajtaja, mert a félelmei
jobban meghatarozzak a dontéseit, mint a lehetdségek hivasa. Igaz, hogy
igy elégge szlikos ¢lettérben kell meghtznia magat, de ott legalabb mar
tudja, mi hogyan miikodik — gydz a félelem és a ketrecen beliili
biztonsagérzet. Ha egy ilyen csaladi kozegbdl érkezd embernek mégis
sikeriil valami nagyobb dolgot elérnie, azért kiillonds elismerést eérdemel,
mert ellenszélben ért el oda, ahova a szerencsésebbek a szeretteik
tamogatasaval €s segitségével jutnak el.

8. Ne legy egészseges!

Rendszerint ez a tilalom is azt szolgélja, hogy a gyerek ne boldoguljon a
szild nélkiil, maradjon mindig az 6 oldalan. Itt a testi (vagy esetleg a
mentalis) kondicio problémai keriilnek fokuszba, a gyereket kifejezetten a
torékeny egészségére hivatkozva gatolja a sziil6 az onallésodasban. ,,Mit
akarsz csindlni?! A te allapotodban?! Megoriiltél?! Hogy lehetsz ilyen
felelotlen?!” Ennek eredményeként pedig nemcsak a betegség
sulyosbodasatol kiméli meg a gyereket, hanem a szabad 6nmegvalositastol
is.

De az sem ritka helyzet, amikor egy gyerek azért nem lehet egészséges,

mert a betegségének funkcidja van a csaladi rendszerben. Példaul, amikor
egy viharos hizassagban eldurvulna a konfliktus, a gyerek rendszeresen
agynak esik, hogy a sziildknek veszekedés helyett az 6 apolasara kelljen



koncentralniuk. Mivel ez a stratégia j6l miikodik, de a gyerek gyogyuldsa
utdn mindig ismét kigjulnak a harcok, szegénynek Ujabb ¢€s ujabb
betegsegeket kell beszereznie, hogy Osszetartsa a csaladjat.

9. Ne legy kozel!

Ez a gatld parancs a fizikai és €rzelmi kozelséget tiltja le, ellehetetlenitve
a bensdséges kapcsolatokra vald képességet. A sziild eltolja magatdl a
kozeledni vagyo, bujni akard gyereket, érzelmekre vonatkoz6 kérdéseit
pedig elharitja, lerdzza. Akik megkapjak ezt a tilalmat, felndttként is ugy
érzik, hogy kozel lenni valakihez vesz€lyes, ezért problémaik lehetnek az
intimitassal mind az érzelmek, mind pedig a szexualitas teriiletén.

Soha nem felejtem el azt a fiatal férfi kliensemet, akit mar mas
irasaimban is emlitettem. Az 6 édesanyja nem tudott mit kezdeni az
intimitassal, csak a gondozasra, gondoskodasra szoritkozott a nevelése
soran. A fit csupan két esetben tapasztalhatta meg anyja simitd kezét: ha
lazasnak tiint, és az asszony a homlokara tette a tenyerét, vagy ha a borét
kellett apolnia. Azonban ezek a helyzetek sem a kozelségrél vagy a
gyengédségrol szoltak, pusztan a sziiloi feladat elvégzeésérol.

10. Ne érezz!

Nagyon gyakori, hogy a sziilok valamilyen érzelmet tekintenek
elfogadhatatlannak, melyet nemcsak kimutatnia tilos a gyereknek, de még
atélnie sem szabad. Van, ahol ez a ,,hisztinek™ vagy ,,0rjongésnek” csufolt
diih, amelyet a szlild azért tilt le, mert kezelhetetlennek és fenyegetonek
talalja. Mashol a szomortsag tilalmas, mert lelkiismeret-furdalast és
tehetetlenségérzést ébreszt a sziildben, hogy nem tudja megoldani a gyerek
problemajat. Ritkabban, de — példaul nagyon fegyelmezett vagy depressziv
csaladokban — el6fordul az is, hogy a jokedv, az 6rom, a viddmsag keriil
zarlat ala, mert irritalja a sziilot. (,,Ne hangoskodj! Ne vihancolj! Nem
latod, hogy mennyi bajunk van?! Mi van ezen nevetnival6?!””) S6t van, ahol
altalaban véve minden intenziv emocio és indulat keriilendd. Az érzelmileg
sivar kozegbdl érkezd és e téren alapvetd hianyokkal kiizdd sziild szdmara
ugyanis egy, sok érzelmet produkald gyerek végteleniil 1jesztd, mert nem
tud vele mit kezdeni.

Amikor Onismereti csoportokban szoba keriil, hogy ki mennyire meri

Oszintén, 6nazonosan felvallalni az €rzéseit, sokan reagalnak ugy, hogy ,.ha



megmondandm, valdjdban mit érzek, kirGgnanak/otthagyna az 0Gsszes
baratom”. Ezekrél az emberekrdl altalaban az deriill ki, hogy
gyerekkorukban el kellett fednitik a valodi érzéseiket, mert azokat a sziilo
elutasitotta, ezért megtanultak ugy lavirozni az emberi viszonyokban, hogy
kozben mindig rejtve maradnak. Koziilikk sokan képesek j6 benyomast
kelteni, mert azt mondjak, amit a masik hallani akar (hiszen azt tapasztaltak
meg gyerekként, hogy szamukra ez a talélés Utja), de mivel el vannak vagva
a sajat érzéseiktdl, nem tudnak igazédn bensOséges kapcsolatba keriilni
senkivel. A kornyezetiikben €10k gyakran dobbenten tapasztaljak, hogy mig
az egyik kapcsolatukban valamilyennek mutatjdk magukat, egy masikban
esetleg teljesen masnak. Persze a kiilonb6z6 viszonyainkban mindannyian
kicsit masként viselkediink, de egészséges esetben megis egy képbe
illeszthetd az Osszes szerepiink, mert 1ényegileg mindegyik azonos veliink.
A ne érezz! gatld parancsot megkapott emberek azonban nem a sajat
szemeélyiségiik kiilonbozo szeleteit mutatjdk meg, hanem csak a masik
ember veélt vagy valos elvarasait szolgaljak ki. Kozben pedig sem a sajat,
sem a partner €rzéseihez nem tudnak autentikusan kapcsolodni.

11. Ne mozdulj!

Ne almodozz, ne kockazass, ne valtoztass — lehetdleg ne csinalj semmit!
Ez a sziil61 gatlo parancs nagyon hasonld a ne légy sikeres utasitashoz, de
mig anndl csak az tilalmas, hogy a gyerek jobb helyzetbe keriiljon, ennél
gyakorlatilag minden valtoztatas keriilendd. Nem szabad eltérni a
tarsadalmi hagyomanyoktol, a csalddi szokasoktol, lakhelyet, munkahelyet,
partnert valtoztatni, tobbet vagy mast akarni. Ugyis minden csak balul
stilhet el.

Egyszer kitettem a Facebook-oldalamra egy posztot, amelynek réviden

osszefoglalva az volt a 1ényege, hogy ha mindig mindent ugyanugy
csindlsz, akkor abbdl valtozds nem lesz. Erre rogton jott egy komment:
,,Miért kéne mindenkinek valtoznia? Miért kell ezt masokra raerdltetni?!”
En azonban nemhogy nem irtam, de még csak nem is gondoltam azt, hogy
mindenkinek valtoznia kellene, €s plane nem erdltettem ra a véleményem
senkire. Ha wvalaki egy ilyen, €rzelmi nyomatékot nem tartalmazd
mondatbol ezt olvassa ki, és ez szemlatomast indulatot kelt benne, az arrél
arulkodik, hogy szdmara nagyon érzékeny téma a valtozas. Lelke mélyeén
valosziniileg sziikségét érezné, de ha a kornyezete hajdan azt varta tdle
(vagy esetleg még mindig azt varja), hogy ne mozduljon, akkor ennek csak



ugy tud eleget tenni, ha elfojtja az Osszes olyan vagyat, amely masfele
csalogatna.

Egy, a lojalitdsba beleragadt felndtt gyereknek nem szabad tudomast
vennie arrol, hogy 6t hivogatja az élet, mert a végén még megtalalnd a
tarsat, vagy oOnallovd valna, vagy meghaladnd anyja vagy apja
teljesitményét, ami szamara tilalmas. Ezért, hogy a krizist elkeriilje, oriasi
indulattal elhajtja azokat, akik nyitogatnak a ketrece ajtajat. ,,Hagyj békén,
nekem itt jo! Ne erdltesd ram!” O felnéttként tovabbra is a gyerekkoraban
tudattalanul felvallalt szerepet viszi, még mindig — az esetleg mar nem is
¢lé — sziilei kimondott vagy kimondatlan elvarasainak megfelelden ¢l. A
valtoztatas lehetdsége belso tilalom alatt all.

12. Ne tartozz sehova!

A vilag szornyl, ellenséges hely, senkinek sem lehet hinni, senkiben sem
szabad bizni, senkitdl sem lehet segitséget varni. Zarkozz be, védd magad,
maradj egyediil! Persze némi egészséges Ovatossag valoban sziikséges az
¢lethez, de aki sohasem eldlegez meg némi bizalmat, annak esé€lye sincs,
hogy valami j6 torténjen vele, €s végiil mérhetetleniil maganyos lesz. Ez a
sziil61 gatlo parancs az 6nallo mérlegelés és dontéshozas lehetdségét veszi
el a gyerektdl, hogy a sajat emberismeretére tdmaszkodva mondjon
valakire-valamire igent vagy nemet.

Evekkel ezelbtt felkeresett egy fiatalember, aki azért szenvedett, mert
¢desanyja ellehetetlenitette a parkapcsolatait. Els6 szerelme gy ért véget,
hogy a lany megcsalta, de ezt a fiu el tudta fogadni, hiszen az elsdk voltak

egymdasnak, ¢és sejtette, hogy egy id6 utdn mindketten nyitni fognak a
kiilvilag felé. Anyja azonban nap mint nap azt sulykolta bel¢, hogy a lany
végig kihasznalta, csak arra kellett neki, hogy nala lakjon, soha nem
szerette. Mindez nagyon fajt a fianak, még azt az idoszakot is bearny¢kolta,
ami igazan sz¢€p volt a kapcsolatukban. A legnehezebb azonban az volt,
hogy ettdl fogva ez lett a hivatkozasi alap a késObbi kapcsolataiban is, anyja
nemes egyszeriiséggel ,,ez is csak egy haszonlesd kurva” jelszoval probalta
megovni fidt a rosszindulata noktdl, akikben ,,soha nem lehet megbizni”.
Id6ével a fia is atlatta, hogy ennek a ,,védelemnek” egyetlen lizenete van:
,heked csak én vagyok, fiam, senki nem allhat kozénk™.



Sziiloi parancsok

A tranzakcidanalizis rendszerében a sziil61 parancsok arra valdk, hogy
mint afféle ellenmérgek, semlegesitsék a tilalmak art6 hatasait. Ha és amig
ezeket betartjuk, akkor és addig mégis csak OKE-nak érezhetjiik magunkat,
mert a sziileink ez esetben rank bolintanak. A baj csak az, hogy az
elfogadhatosagunkat a sziilé1 parancsok is az elvardsoknak wvalo
megfeleléshez kotik, tehat ezek sem engedik meg, hogy Onmagunk
lehessiink. Bar jo és fontos dolgokra sarkallnak, mivel kényszerito erejiiek,
elveszik tOliink a szabadsagot, hogy adott helyzetben magunk mérlegeljiink
¢s dontsiink.

1. Legy tokeletes!

Ha valaki szinte sohasem képes lazitani, onmagat kész akar kizsigerelni,
hogy a maximalis teljesitményt nytjtsa, €s lelki beteg lesz, ha véletleniil
hibazik, az gyanithatja, hogy ezt a sziil61 parancsot valoszinlileg megkapta.
A 0% ¢és a 99% kozott szamara gyakorlatilag nincs kiilonbség, mert ami
nem 100%: az értéktelen. Az ilyen ember mélyen meg van gy6zddve arrol,
hogy nem engedhet meg maganak semmi esendOséget, mert csak akkor
elfogadhatd €s szerethetd, ha tokéletes. Tokéletesen dolgozik, tokéletesen
néz ki, tokéletesen viselkedik, tokéletesen szeretkezik, tokéletesen €l ¢€s hal.
Eppen ezért retteg a kudarctol, és borzalmasan bantja, ha kritika éri. Ez a
nyomasztd elvards rdadasul generaciokon keresztiill Oroklédik, mert a
maximalista és perfekcionista ember nemcsak Onmagatdl koveteli meg a
tokéletesseéget, hanem a kornyezetétdl, igy a gyerekeitdl is. Egyrészt persze
minden kozdsségnek a javara valik egy ilyen lelkiismeretes, igényes, nagy
teherbirasi ember, masrészt sok szorongast ¢s boldogtalansagot tartogatod
¢letsors az, amelyben sohasem szabad a legjobbnal kicsit is gyongébbnek
mutatkozni.

Fiatal holgy kliensem akkor keresett meg, amikor ) munkahelyén a
probaideje alatt felmondtak neki, és ettdl teljesen kikésziilt. Mindig eminens
tanuldo volt, a sziilei szeme fénye, aki folyamatosan okott adott a

bliszkeségre. Ennél a munkahelyvaltdsnal is bizonyitani akart, ezért
csapatépiton adott eld. A cég kis létszamu volt, nagyon barati, kozvetlen
munkatarsi kapcsolatokkal, ndluk nem volt szokas hasznélni a hierarchiabol



ered0 kommunikacios eszkozoket. A holgy nyitotta volna meg a vidéki
programot, ezeért izgatottan varta a tobbieket a helyszinen, mar egy o6raval a
kezdés eldtt. A mukatarsak azonban meg kavéztak egyet az Uton odafele,
hiszen a laza program nem tette sziikségessé a gorcsds rohandst, pontos
idoben érkezést. Legnagyobb meglepetésiikre azonban a kliensem, aki
kozeépvezetOkent elvileg a munkatarsak felének a fOnoke lett volna,
rendkiviil fesziilt hangon végigtelefonalta oket, hogy mit képzelnek
magukrél, miért nincsenek még ott, amikor 6 lassan kezdene. Mindenki
dobbenten allt a torténés eldtt, mert meglehetdsen szokatlannak tartottak,
hogy valaki a probaideje alatt, amikor még ismerkedik a céggel, igy foléjiik
helyezkedjen. Joval jellemzObb ilyen esetben, hogy a jelentkezd kedves
masokkal, és inkabb megfigyeld pozicioban marad, amig ki nem ismeri a
mukatarsak szokasait. Ot azonban elsodorta a megfelelési kényszere.
Mélyen felhaboritotta, hogy milyen linkek a beosztottjai, mennyire nem
igyekeznek, emellett személyes kudarckeént élte meg, hogy az eldadasara
nem elég kivancsiak. A teljesitmény ¢és az elismerés iranti igénye teljesen
elvonta a figyelmét az emberi kapcsolatok fontossagarol.

2. Tégy erofeszitést!

Ha valakinek az a visszatérd tapasztalata, hogy bar folyamatosan kiizd,
harcol, megfeszitve dolgozik a sikerért, az mégsem akar soha &sszejonni,
akkor elképzelhetd, hogy megkapta a ,tégy erdfeszitést” parancsot.
Azoknak, akiket ezzel a sziil6i eldirassal lattak el, nem az eredményre kell
koncentralniuk, hanem a folyamatos igyekezetre. Nekik allandoan
munkalkodniuk kell az elérendd célokért — csak az utolséd 1épést vétik el
valahogy... Lehet, hogy eleve esélytelen terepen probalkoznak vagy a siker
kapujaban lebetegszenek, esetleg elkovetnek egy végzetes hibat. igy
gyakran az egész ¢életiik egy megfeszitett menetelés a vagyott, de soha el
nem ¢érhetd cél felé. Az utasitas ki nem mondott befejezése ugyanis igy
hangzik: tégy erdfeszitést — de nehogy sikeriiljon! Csindld ugy, hogy
majdnem 0sszejojjon — csak végiil mégse.

Egynapos 6nismereti csoportot tartottam. Ez egy nagyon izgalmas miifa;,
amely — a rovidsége miatt is — gyakran kiilonosen siirii, intenziv élményeket
eredményez. Az egyik résztvevo addig hezitalt a sajat jatékaval, mig a sor
legvégere keriilt, aztan egyszer csak kirobbant beldle, mennyire rosszulesik

neki, hogy ra alig maradt id6. Amikor megkérdeztem tdle, hogy mennyi
erofeszitést tett abba, hogy korabban kertiljon sorra, azt valaszolta, hogy



neki elobb alaposan at kellett gondolnia, hogy mit akar mondani. Ezutan
arrol érdeklédtem, hogy megtortént-e mar vele maskor is, hogy addig
hlzott-halasztott valamit, amig lemaradt rola — €s kidertlt, hogy nagyjabol
errdl szol az egész élete. Igy csuszott le jo lehetdségekrél, munkahelyekrdl,
partnerekrél. Ovatoskodott, mérlegelt, tétovazott, elére engedett masokat —
aztin iszonylan megsértédott, amiért nem vartdk meg. Ugyhogy
megnyugtattam: ebben az Onismereti csoportban pontosan az tortént vele,
aminek kellett. Leképzddott az a probléma, amivel folyamatosan kiizdott.
Kivett egy nap szabadsagot, befizette a dijat, radldozta az idejét — aztan nem
tudott ugy ¢€lni a lehetdséggel, ahogy szeretett volna, és ezt a tobbiekre
fogta.

Késébb, mar egy terapias folyamat keretében kideriilt, hogy ez az illetd
gyerekkoraban megkapta a ,,ne 1égy fontos” gatld parancs mellett a ,,ne legy
sikeres” tilalmat €s a ,,tégy erOfeszitést” utasitast is. A csaladban mindig
neki kellett masokhoz alkalmazkodnia, az 6 kivansagai egyszeriien nem
jelentek meg szempontként. Hiaba kért tojast, ha valamelyik testvére virslit
akart enni, akkor biztos, hogy virsli volt vacsorara, amibe 6 csendesen ¢és
udvariasan beletorddott. Bar ez nem volt szaballya emelve, a fiirddszobat
reggelenként 6 haszndlhatta utolsonak, mosogatnia viszont neki kellett a
legtobbszor, mert a tobbiek valahogy mindig jobban érvényesitették az
érdekeiket. Mintha mar eldre le lettek volna osztva a szerepek — a testvérei
voltak az élelmesek, az erds akarattiak, 6 meg a kis mulya, aki mindig
nagyon igyekszik (ezt ugyanis hatarozottan elvartak tole!), de semmire sem
jut. Ezt a vonalat pedig felndttként is rendiiletleniil vitte tovabb: nagyon
iparkodott, hogy a tliz kozelebe keriiljon, de ott aztan addig tétovazott,
addig elézékenykedett — a balekség hatarait atlépve — masokkal, mig végiil
lekésett mindenrdl. O lett a kihagyott életlehetéségek embere, aki folyton
olyasmiket mondogatott, hogy ,,barcsak gyorsabban dontottem volna”,
,,barcsak hatarozottabb lettem volna”. K&zben iszonyuan diihos volt, amiért
mindig masok mogé keriilt, de a haragjat altalaban elfojtotta, nem szolt,
csak beliil fortyogott. gy még az elézékenységéért sem kapott pozitiv
visszajelzéseket, mert sértett martirként kozlekedett az emberek kozott, és
ezzel ellenszenvet valtott ki.

3. Szerezz oromet masoknak!

Akinek az az alapélménye, hogy 6 maga nem szamit, a sajat igényei
mindig az utolso6 helyre szorulnak, mert neki az a dolga, hogy a kérnyezete



igényeit lesse-szolgalja, az gyerekkeént jo eséllyel megkaphatta a ,,szerezz
oromet masoknak™ parancsot. Persze tokéletesen rendjén valo elvaras, hogy
torodjiink a kortlottink €16 emberekkel, de amikor megjelenik ennek a
tulmiikodése, akkor a szolgalatkészség mar az illetd 6nazonossaganak ¢€s
alapvet6 sziikségleteinek rovasara megy. Ok azok, akik arra is képtelenek
nemet mondani, amit nagyon nem esik jol megtenniiik, mert hajdan azt
tanultdk meg, hogy csak akkor elfogadhatok, ha mindenkinek megfelelnek.
Ok a kedves, simulékony, masokat elézékenyen kiszolgalé emberek, akik
lesik, kinek mivel tehetnek a kedvére, aztan szorongva figyelik, sikertilt-e
célt érnitik.

Koztiik van, aki még a pszichologusanak is folyamatosan 6dakat zeng
arr6l, mennyire kitinben teszi a dolgat, és milyen hihetetleniil sokat
segit neki minden egyes taldlkozas. Félreertés ne essék, jO visszajelzest
kapni
arr6l, hogy a kliensemet valami megmozgatta, de ha az illetd tal nagy
energiat fordit arra, hogy megvaltonak érezzem magam, ra szoktam
kérdezni: miért €rzi azt, hogy meg kell nyugtatnia engem afeldl, hogy jol
csinalom a dolgomat?

Van olyan kliens is, aki mar annyit fejlodott, hogy boven be lehetne
fejezni a terapiat, és csak azért akar maradni, nehogy megbantson azzal,
hogy feleslegessé valtam. Ilyenkor mindig el szoktam mondani: én éppen
attol érzem j6l magam, ha egy 1d6 utan mar nincs sziiksége ram, mert akkor
eredményesen végeztem a munkamat. Ez olyan, mint a gyereknevelés. Ha a
lanyaim egyszer majd azt mondjak nekem, hogy kdszi, most mar tudunk
egyediil ¢lni, akkor megnyugodhatok. Nem oriiln€k, ha még harmincot €ves
korukban is azt kellene hallanom t6liik, hogy mama, nélkiiled nem megy.

A ,szerezz Oromet masoknak™ parancsot megkapott emberek koze
tartoznak a boldogsagfeleldsok, a kis humor Haroldok is, akik feladatuknak
érzik, hogy felviditsanak maéasokat, ¢s a feszélyezett helyzeteket valami

poénnal iissék el. A legtobb Onismereti csoportban is akad egy-egy ilyen
ember. Roluk gyakran (bar természetesen nem mindig) az deriil ki, hogy
elhanyagold vagy depresszios sziilok gyermekei, akik megtanultdk, hogy
ugy hivjak fel magukra a figyelmet, keltsenek szimpatiat, és ugy probaljak
boldogga tenni a kornyezetiiket, hogy szorakoztatnak masokat. (Ilyen volt
példdul Robin Williams, a klasszikus szomorti bohdc is, aki akkor is
hatalmas erObedobdssal mulattatott, amikor 6 maga éppen mélységesen
szenvedett.) Ezeket az embereket altalaban imadja a kornyezetiik, tehat gy
tlinik, hogy ez egy tokéletes életstratégia, amellyel mindenki csak nyer,



valojdban azonban nagy az ara az €érvényesiilésiiknek. Ahhoz ugyanis, hogy
mindig aranyosak, viccesek, szorakoztatoak legyenek, a nehéz érzéseiket
(amik — ne legyenek illuzidink — nekik is ugyanugy vannak) el kell
fojtaniuk, a személyiségiik nagy részet el kell rejteniiik. Mivel latszolag
annyira vig kedélyliek, a kornyezetilknek eszébe sem jut, hogy nekik is
lehetnek problémaik — ¢és altalaban sajnos nem is fogadjak tal jol, ha
véletleniil kideriil, hogy mégis vannak, mert masoknak sokkal
kényelmesebb, ha valaki mindig a konnyed, deris arcat mutatja. Ha pedig
valamikor véletlenil mégis szembesiilniiik kell a szomorusagaval, a
kiborulasaval, a diihével, akkor dobbenetiiknek és értetlenségiiknek adnak
hangot, hiszen ,,0 nem ilyen”, és arra Osztokélik, hogy ismét ,,Onmaga
legyen”. Ugyhogy az illet6 megint csak azt tapasztalja meg, mint
gyerekkoraban: nem engedheti meg magéanak, hogy egész emberként, az
¢rzelmeinek teljes skalajaval legyen jelen a kapcsolataiban. Ha azt akarja,
hogy elfogadjak, akkor ki kell masokat szolgalnia. Ugyhogy nyel egyet, és
tovabbra is folyton erdsnek €s viddmnak mutatja magat — mikozben sokszor
0 a legmaganyosabb.

De ,,szerezz 6romet masoknak™ parancsot kaptak a ,,megmentok”, a
,lelki szemetesladak™ is, akiket masok mindig akkor keresnek, amikor
éppen kell valami, vagy valaki el akar mesélni egy problémat. Ok pedig
nemcsak fegyelmezetten rendelkezésre allnak, de még biiszkék is, hogy
amikor baj van, Oket hivjak. Nagyon fijdalmas felismerés — a legtobben
nem is hajlanddak szembenézni vele —, hogy kozben altaldban a kutya sem
kérdezi meg, hogy velik mi van. De ha fejben torténetesen el is jutnak
idaig, ritkan valtoztatnak, mert azt tanultak meg, hogy ez a biztonsagos ut
ahhoz, hogy elfogadjdk 6ket. A segitd foglalkozasuak gyakran beleesnek
ebbe a csapdaba — nekem is vannak ilyen €lményeim.

Amikor anno elkezdtem felbukkanni kiilonb6z6 tévémiisorokban, egyre
tobb ismerds ¢és ismeretlen hivott fel, hogy szeretne tanacsot kérni télem,
mert kifejezetten az én véleményemre kivancsi, egyediil én segithetek.
Fiatal pszichologusként elaléltam a meghatottsagtol, hogy milyen fontos

lettem, és igyekeztem minden kérésnek eleget tenni. Ez egészen addig
tartott, amig egy alkalommal egy ismert televiziés miisorvezetd hivott meg
kavézni, ,.,hogy végre dumcsizzunk egy jot”. Ezt is nagyon megtisztelonek
talaltam, de mivel aznap nem éreztem jol magam, ¢€s alig vartam, hogy
lepihenhessek, jeleztem neki, hogy csak egy 6rat tudok maradni. Bologatott,
hogy ez csak természetes, majd nagyjabol harom oran at beszélt hozzam



anelkiil, hogy levegdt vett volna. Beavatott a maganélete intim részleteibe,
hosszan taglalva az aktudlis problémadit. Idonként diszkréten igyekeztem
jelezni, hogy mar mennék, 6 azonban ugyanazzal a svunggal folytatta.
Valészinlileg ugy volt vele, hogy azt az adag lelki szemetet, amit6l meg
akart  szabadulni,  mindenaron @ ram = fogja  boritani,  hogy
megkonnyebbiilhessen. Pszichologusként hozza vagyok szokva, hogy
figyelmesen hallgassam a velem szemben iil6t — amikor dolgozom, éppen
ez a feladatom. Ugyanez a magané¢letemben sem esik nehezemre, am a
személyes kapcsolataimban mar meg kell jelennie a kolcsondsségnek,
annak, hogy nemcsak én vagyok kivancsi a masikra, hanem 6 is énrdm. Ez
alkalommal viszont kizsdkmanyolva éreztem magam, mert az illetét én
szemlatomast egyaltalan nem érdekeltem, egyszerlien lenyomta a torkomon
a keserveit, ha akartam, ha nem. Az egyoldalu beszélgetés adott pontjan
annyira elfaradtam ¢€s olyan diihos lettem, hogy tigy dont6ttem: ha a sztorija
kozepén kell felallnom, akkor a kozepén allok fel. Ugyhogy ezuttal mar
nagyon hatirozottan megszakitottam a szdaradatot. Az illetd sajnalkozva
mondta: milyen kar, hogy ilyen hamar elmegyek, hiszen magamrol még
nem is meséltem semmit — persze én ugyis mindig jol vagyok...
Ugyanennek a mikodésmodnak a szabadabb valtozatat az jelenti, ha
tovabbra is segitokészen tor60dom masokkal, de egy olyan helyzetben,
amelyben engem egyaltalan nem vesznek figyelembe, asszertiv médon azt
tudom mondani: bennem két dolog most nagyon rossz érzést kelt. Az egyik,
hogy tokéletesen egyoldalti a beszélgetésiink, kizarolag rolad van szo, én
csak tigyeletes fiilként vagyok jelen. A masik, hogy bar mondtam neked,
hogy nem €rzem j6l magam, erre te szemlatomast nem vagy tekintettel. Ha
a kliensem volnal, rendelkezésedre allnék igy is, de bocsass meg, a
magané¢letemben csak szimmetrikus kapcsolatokban szeretnék részt venni.
Aki azonban a ,,szerezz 6romet masoknak” parancsot megkapta, annak
ez nem is olyan konnyl feladat, mert igy kicsuszik abbol a mederbdl,

amelyben otthonosan mozog, ¢és megkaphatja azt a vadat, amitdl a
legjobban fél: hogy 6nzd. Az ilyen ember fél csalddast okozni, megijed,
hogy ha a masikat nem szolgalja ki, akkor az elfordul téle. Mintha ugyan
mindenkinek a figyelmére és elismerésére sziikséglink lenne... Bizonyos
emberek lemorzsolodasa inkdbb megkonnyebbiilést okoz. Letisztul a kor,
akikkel kapcsolatot tartunk: csak azok maradnak, akikkel valodi
kolcsonosség fliz egymdashoz, €s kihullanak, akik pusztan hasznalni akarnak



minket. Eddig azonban hossz, tudatos dnismereti munkaval kell eljutnia
annak, akit a sziilei hajdan ezzel a csomaggal bocsatottak ttnak.

Légy er0s / Bird ki!

Ha valakinek feln6ttként akkor sem jut eszébe segitséget kérni, ha mar
szinte beleszakad a megterhelésbe; ha zokszd nélkiil tliri a szenvedést; ha
hajlamos sokkal erdsebbnek mutatni magat, mint amilyen, és elrejteni
masok eldl az érzékenységét, akkor hajdan jo eséllyel megkapta a ,.légy
erds / bird ki’ parancsot. Persze Onmagaban az, hogy maradjunk
alloképesek az ¢€let nehézségei kozepette, megint csak alapvetden pozitiv
elvaras, am ennek konnyen megjelenik az eltilzott forméja, amikor az
érzelmek megjelenitése teljes tilalom ald keriil: nem szabad f€lni,
elérzékenyiilni, fajdalmat vagy szomorusagot kifejezni. Annak az
ellenkezdjét kell mutatni, ami valdjaban benniink van: éppen gyengék
vagyunk, de erdsnek kell latszani, sériilékenynek érezziik magunkat, de
nagyon hatarozottnak kell tiinni, legszivesebben sirnank, de keményen bele
kell 4llni a harcba, éppen Osszeomlik az ¢életiink, de dertisen kell
mosolyogni.

Amikor példaul a fenti torténetben a miisorvezetd kijelentette, hogy én
ugyis mindig jol vagyok, azt egyrészt iszonylUan diihitonek, masrészt
elgondolkodtatonak taldltam. Nehezen tudtam volna barmit is mondani,
amikor két masodpercre sem hallgatott el — mar azon gondolkodtam, hogy
talan borlegzessel veszi a levegdt. Ugyanakkor elkezdett foglalkoztatni,
hogy mivel kelthettem benne az a benyomast, hogy ,,€n Ugyis mindig jol
vagyok”. Miért gondolja valaki, hogy nekem nincsenek sziikségleteim,
igényeim €s problémaim? A nagy tur6t vagyok mindig jol — senki sincs jol
mindig! Az én életemben is vannak nehézségek, €s nekem is ugyanugy
sziikkségem van arra, hogy emberszamba vegyenek, mint barki masnak. Ha
ezt kiviilrél nem latjak rajtam, akkor vajon miért nem? Vagyis elkezdtem
keresni a sajat feleldsségemet abban, hogy kihaszndltak (rdadasul nem
eldszor, csak most latvanyosabban).

Persze egyrészt ott van az a minden pszicholdgusra Kkiterjedd
sztereotipia, hogy nekiink nem lehetnek megoldatlan problémaink, mert
hogyan is akarnank masoknak segiteni, ha magunkon sem tudunk? Ezen a

ponton 6nmagdaban is elid6zhetnénk, hiszen annyira teljesithetetlen ez az
elvaras, hogy nem lehet elégszer kitérni ra. Ahogy egy autosoktatonak is
lehet balesete az utakon, ahogy tiidogyodgyaszok is dohdnyozhatnak, gy a



pszicholdégusok sem biztos, hogy a sajat ¢letiikben minden pillanatban a
helyzet magaslatan allnak, fiiggetleniil attol, hogy masoknak jol tudnak-e
segiteni. A pszichologus nem természetfeletti 1ény, nem maga az uristen, a
I¢lektani tudas még nem menti meg az emberléttel egyiitt jaro fajdalmaktol
¢s kiizdelmektdl.

Emellett azonban felmeriilt bennem még egy fontos kérdés: miért
mutatom altalaban, hogy jobban vagyok, és tobbet birok, mint valojaban?
Miért félek megmutatni a sériilékenységemet, gyengeségeimet?
Egyértelmiien be tudtam azonositani, hogy azért nem panaszkodom betegen
sem, mert nagyon szeretném elkerlilni azt, hogy ezzel terhére legyek
masoknak. Nem jo érzést kelt bennem, ha aggddnak értem, a sajnélattol
pedig végképp szeretném megdvni magam, mert gyengit. gy néha akkor
sem kérek 1ddben segitséget, amikor kellene, vagy — mint a fenti esetben —
engedem, hogy terheljenek akkor is, amikor mar nem esik jol.

5. Siess!

Akinek ugy telik az élete, hogy egyszerre mindig szaz feladattal
zsonglOorkodik, folyamatosan rohan, allandé iddézavarral kiizd, az
valosziniileg megkapta gyerekkoraban a ,,siess” parancsot. Egy pillanatra
sem szabad lazsalni, nem ériink réa, tempo, tempo!

Lehet, hogy a sziil0k hajdan szorongva lesték a beszédfejlodesét, és
szdmara is jol érezhetden drukkoltak, hogy elébb kezdjen el jarni, mint a
szomszéd Lacika. Valdsziniileg azt is sokszor hallhatta, hogy a sziild, a
sziil0 baratainak kisfia/kislanya vagy a tévében latott csodagyerek az 6
kordban mar olvasott, versenyeket nyert, megszerezte a nyelvvizsgajat,
meghézasodott, holdra szallt — 6 miért nem?!

Persze ma, amikor szinte mindenki rohan, nem konnyt szétszalazni,
hogy ezt valaki kiils6 vagy bels6 kényszer hatasara teszi-e, de ha az illetd
akkor is iszonyatos belsé fesziiltséget ¢l meg, ha véletleniil épp nincs

semmi dolga, és ugy érzi, hogy megbolondul, ha két percig tétleniil kell
tilnie, akkor valosziniileg nem annyira a kotelességek nyomasarol, mint
inkabb a személyes bedllitodasarol van sz6. Az ilyen ember nagyon
nehezen tud kikapcsolodni €s jelen lenni a pillanatban, folyton tgy érzi,
hogy lemarad 6nmagahoz vagy masokhoz képest, és valojaban mar mashol
kellene tartania.



A kinott cipo

Klienseim ¢és az Onismereti csoportjaim résztvevoi gyakran keményen
szidjdk magukat, amiért olyanok, amilyenek. M¢élységesen szégyellik
bizonyos automatikus reakcidikat és elakadasaikat. Hiilyének, bénanak,
luzernek nevezik magukat. Ez 1élekpusztito dolog, éppen ezért nagyon
fontos tudatositani magunkban, hogy korai dontéseink adaptiv, €rtelmes
valaszokat jelentettek az ¢€let kihivésaira. ,,Anya csak akkor szeret engem,
ha nem vagyok sikeres. Akkor bukdacsolni fogok.” Ha ¢letben maradtunk,
¢s sikertilt felndniink, az azt jelenti, hogy a kialakitott stratégiank sikeres
volt. A lehet6 legjobb dontést hoztuk, amit az adott helyzetben és a magunk
lehetdségei mentén meghozhattunk. A baj csak az, hogy a bevalt
receptekhez az ember hajlamos felndttként is ragaszkodni — akkor azonban
mar egészen mas eredményekhez vezetnek. (Gondoljunk csak bele: ha
valaki harminc-, negyven- vagy Otvenévesen a gyermekkori cipdjét
probalna felvenni, amely hajdan tokéletesen passzolt ra, minden bizonnyal
roncsolodna a laba.) Az egykor oly hasznos bukdacsolas példaul aligha fog
segiteni abban, hogy egészséges lelkli, eredményes, boldog felndtt emberek
legyiink.

Ne bantsuk hat magunkat, és ne gyaldzzuk a ment6csonakot, amellyel
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feladatunk inkdbb az, hogy ha ma mar nem szolgaljak az érdekiinket, akkor
kezdjiik el szép fokozatosan feliilirni azokat.



Sziiloi engedélyek

Szerencsére sziileink nemcsak utasitdsokat €s tilalmakat osztanak
nekiink, hanem kiilonboz6 engedélyeket is. Ezekkel szimbolikusan
rabdlintanak egy adott tulajdonsdgunkra, szandékunkra, viselkedésiinkre.
Minden, ami an¢lkiil megy nekiink konnyedén, hogy kiviil-beliill meg kellett
volna kiizdeniink érte, sziiloi engedélyen alapul. Amin nem gorcsoliink,
amin nem kell kiilon ,,dolgoznunk”, mert egyszerlien nincs problémank
vele, arra hajdan engedélyt kaptunk.

A sziil61 engedelyek a sziiloi parancsokkal szemben:

Légy tokéletes! — Hibazhatsz! Igy vagy jo, ahogy vagy.

Tégy erofeszitést! — Lazithatsz! Befejezheted, amit elkezdtél.

Szerezz 6romet masoknak! — Lehetnek sajat igényeid.
Légy er0s / Bird ki! — Lehetsz gyenge! Kifejezheted a sziikségleteidet.
Siess! — Adhatsz 1d6t magadnak.

A sziild1 engedelyek a sziild1 tilalmakkal szemben:

Ne létezz! — Létezz!
Ne gondolkozz! — Gondolkozz!
Ne légy 6nmagad! — Légy onmagad!
Ne légy fontos! — Fontos vagy!
Ne légy gyerek! — Lehetsz gyerek!
Ne ngj fel! — FelnOhetsz!
Ne legy sikeres! — Lehetsz sikeres!
Ne légy egészseges! — Légy egészseges!
Ne legy kozel! — Lehetsz kozel!
Ne érezz! — Frezz!
Ne mozdulj! — Cselekedhetsz, kezdeményezhetsz!
Ne tartozz sehova! — Osszetartozhatsz méasokkal!

Ha azonban valamire nem kaptunk a sziileinktdl engedélyt, az még nem
jelenti azt, hogy az adott lehetOseg orokre elveszett volna szamunkra. A
tudatositas és az Onismereti folyamat adott pontjdn ugyanis képessé
valhatunk arra, hogy életiink mas, fontos szereplditdl elfogadjunk, vagy
esetleg sajat magunknak adjunk engedélyeket, amelyek az egykori sziiloi



parancsokat €s tilalmakat feliilirjak. Példaul: ,,Apa hajdan csak akkor volt
velem elégedett, ha nem kérddjeleztem meg semmit, amit mondott, ¢s mivel
azt akartam, hogy szeressen, elfogadtam, hogy Onallban nem
gondolkodhatok. Am mivel felismertem, hogy ez az életstratégia teljesen
kiszolgaltatotta tesz engem, ¢€s ellehetetleniti a boldoguldsomat, ugy
veszem, hogy apam tilalma immar nem kotelez semmire. Mostantdl nem
masok mondjak meg nekem, mi a helyes, hanem én magam dontom el.”

Az intellektudlis belatas persze Onmagaban még kevés, rengeteg
gyakorlasra lesz sziikséglink ahhoz, hogy az 0j viselkedésmintak lassanként
beépliljenek a szemelyiségiinkbe. Senkit sem akarok altatni: ha ez sikertiil is,
az sem jelenti feltétleniil azt, hogy a régi rossz €rzések és beidegzdédeések
soha tobbé nem jelennek meg. Azok ugyanugy felbukkanhatnak benniink
(akar életiink veégéig), csak €éppen szabadda valhatunk arra, hogy ennek
ellenére masképp cseleked;iink.

Feldmar Andras mesélt egyszer arrél a nyolcvanas éveiben jard
baratjarol, aki egész gyerekkordban az édesapja gylilolkodd megjegyzéseit
hallgatta a fekete borti emberekrdl, €s tilalmas volt szamara, hogy barmiféle
kapcsolatba keriiljon afroamerikaikkal. Az 1dds Grnak a régi beidegzddések
nyoman a mai napig 6sszeugrik a gyomra, amikor eldszor kell kezet rdznia
egy fekete férfival vagy nével — de egyetemi tanarként évtizedek ota a
rasszizmus ellen harcol, ezt a témat kutatja, errdl tart kurzusokat. Bar a
szild1 programozas ¢€s tilalom hatdsit még most, ¢élete alkonyan is a
zsigereiben ¢érzi, mivel mélységesen nem ért egyet néhai apja
meggy6zodésevel, nem hajlandd6 a szdmara gylloletes elvarasoknak
megfelelni. Akarmit is érez éppen, azt teszi, amit helyesnek tart.

Sokszor ez az a redlis eredmény, amit egy Onismereti folyamattol
elvarhatunk. Bar tovabbra is eszlinkbe jutnak majd a meghatarozo sziil1
utasitasok ¢és tilalmak, belénk hasitanak a fijdalmas hianyok,

bekapcsolnanak a megszokott automatizmusok, mar képesek vagyunk
megakadalyozni, hogy ezek bekebelezzenek ¢és magukkal sodorjanak
minket. Maguktol az elvardsoktol teljesen megszabadulni nem tudunk — de
ha nem akarunk, nem kell engedelmeskedniink nekik.



Tarskereses — Mit kell tenniink, hogy
kelljiink?

Az elmult évek soran ugy alakult, hogy a legtobb kliensem a
tarskereséssel kapcsolatos nehézségek, elakaddsok kapcsan keresett meg.
(Ugy tlnik, ebben is vannak korszakok: néhany esztenddvel korabban még

a hiitlenség volt a slagertéma a rendelésemen.) Amikor érzékeltem a
probléma nagysagrendjét, csoportokat kezdtem szervezni parkeresOk
szamara, hogy egy biztonsagos kozegben, masok tiikrében is ralathassanak
mindarra, amivel esetleg tudtukon kiviil 6k maguk allnak a sajat sikertik
atjaba. Ugyhogy ebben a témaban elég nagy merités alapjan szembesiiltem
azzal, hogy miként nehezitik meg (alkalmasint: lehetetlenitik el) a torz
belso ¢€s kiilso elvarasok, hogy valaki arra tudjon figyelni, amire tényleg
érdemes. Azt latom, hogy rengeteg, a kapcsolat muikoddképesseége
szempontjabol mellékes szempontnak akarjuk hidnytalanul megfeleltetni a
reménybeli tarsat és onmagunkat (akar mar a személyes talalkozas el6tt, az
interneten), mikozben a valdoban fontos kérdések esetleg teritékre sem
keriilnek. Mindekozben sériiléseket szerziink és okozunk, a sokadik kudarc
utan pedig egyre reményvesztettebbé valunk, hogy valaha is lesz valodi
tarsunk — €s egyre tobbet gondolunk arra, hogy talan valami nagy baj van
veliink, ha senkivel sem sikeriil 0sszejonniink vagy tartdosan egyiitt
maradnunk. A téma olyan hatalmas, hogy kiilon konyvet érdemelne —
terjedelmi okok miatt ebben a fejezetben csak néhany tipikus jelenséget,
gyakori problémat tudok felvillantani, amelyekkel visszatérden talalkozom
a rendelésemen ¢€s a csoportjaimban.



Szerepek ¢s alarcok

Ma a parok jelentds része mar online ismerkedik meg egymassal, és
koziiliik 1s egyre tobben a Tinderen. Ha esetleg még akad ember, aki nem
ismerné: ebben az alkalmazasban csak rapillantunk valakinek a képére, és
mar hiizzuk is jobbra vagy balra, a masodpercnyi benyomas alapjan dontve
arrol, hogy kellhet-e nekiink a masik ember vagy biztosan nem kell. Ez azt
jelenti, hogy a profilképiink lett a belépd a kapcsolatba, az alapjan dol el,
hogy egyaltalan kapunk-e egy es¢lyt a személyes talalkozasra. Ha pedig ez
ennyire fontos, akkor nyilvan nem mindegy, milyen fotot toltiink fel
magunkrol. De mégis, milyen szempontok alapjan valasszunk? Ha a valasz
annyi lenne, hogy nézziink ki jol a képen, akkor nyilvan fel sem tenném a
kérdést, &m a dolog nem ilyen egyszert.

A vilaghdlon ugyanis szamszeriisithetd a tetszés 14jkok, kommentek,
megtekintések vagy egy tarskeresén példaul kapcsolatkezdeményezd
lizenetek formajaban. Szubjektiv tényezOk mentén, de konkrét statisztikak
alapjan 0sszehasonlithatéva valunk 6nmagunkkal és mésokkal is, ez pedig
Ohatatlanul a megfelelési késztetés és a verseny iranyaba sodor minket. Ha
egy képlinkre vagy irasunkra sok pozitiv reakcio érkezik, akkor
megnyugszunk, és (legalabb atmenetileg) klassznak érezziik magunkat, am
ha a wvart hatds elmarad, altaldban elbizonytalanodunk. A pozitiv
visszajelzésekkel erkezd dopaminfroces és a negativ (vagy €ppen elmaradt)
reakciok altal kivaltott rossz kozérzet pedig arra sarkall minket, hogy akar
azon az aron is masok tetszését keressiik, hogy kozben eltavolodunk sajat
magunktodl, és egyre kevésbé azonosulunk azzal, amit éppen mutatunk. Ez
ma mar nagy altalanossagban is igaz, de azért nem mindenkire egyforman —
min¢l alacsonyabb valakinek az Onbizalma ¢és minél rosszabb érzelmi
allapotban van éppen, annal erdsebben tdmaszkodik arra, hogy masok mit
tikkroznek vissza rola, és anndl kiszolgaltatottabb a kiilsé véleményeknek.
Az ilyen ember mohon flirkészi, mivel lehet €éppen tetszést aratni, €s mivel
a végsokig ki van ¢hezve a figyelemre, a pozitiv visszajelzésekre, azt fogja
mutatni €s tenni, ami ebbdl a szempontbdl a legtobbet hozza a konyhara.
Akkor is, ha az 6nazonos viselkedése esetleg egészen mas iranyba vinné.

Ma talan a k6zosségi média van a legerdsebb hatdssal arra, hogy kit €s

mit latunk szépnek — ¢és a képek millidin feltind plasztikazott,
agyonfilterezett szépségideal egyre jobban elkalibralja az izlésiinket.
Ko6zben persze szamos tarsadalmi kampany igyekszik az elvarasokat a



realitashoz kozeliteni: legy¢l onmagad, vagyis hus-vér ember, batran vallald
fel a ,tokéletlenségeidet”, az egyediségedet. Am ha a kampanyiizenet
ellentmond az ember személyes tapasztalatanak, akkor — barmilyen jol
hangzik is az elébbi — nem kétséges, hogy az utobbi fogja meghatarozni a
viselkedését.

Az egyik kliensem példaul reélis alapokra szerette volna épiteni a leendd
parkapcsolatat, ezért eleinte olyan képpel prébalkozott a tarskeresokon,
amelyen a hétkdznapi arcat mutatta. Erre azonban annyira kevés
visszajelzes érkezett, hogy egy 1d6 utan elbizonytalanodott, és kirakott egy
profi altal beallitott-retusalt fotdt. Lass csodat, elkezdtek Omleni az
tizenetek. A kliensem erre fellélegzett: akkor még sincs vele olyan nagy baj,
egyszerlien csak egy ,,normalis” képre van sziikség, €s rogton van itt
érdeklddes! A lelkes visszajelzéseknek oriilve gyakorlatilag észre sem
vette: maris nem arrol van sz, hogy 6 milyen valdjaban és mihez keres
partnert, hanem elkezdett alkalmazkodni az aktudlis piaci elvardsokhoz.
Mint a munkanélkiili szinész Hollywoodban, amikor meghirdetnek egy
szerepet, amit taldn 6 is el tudna jatszani, ezért igyekszik magit miné¢l
inkabb a figurdhoz alakitani. Mindezt egy olyan folyamat kezdetén,
amelynek a lényege az lenne, hogy megtalalja azt a valakit, akinek €ppen 6
tetszik...

Félreértés ne essék: rolam is késziiltek mar miitermi fotdk, tudom, hogy
az ember szivesen nézegeti onmaga tokéletesitett verziodjat, €s arra gondol,
hogy jaj, de j0, ilyen is tudok lenni (vagy ha nagyon sokat retusaltak a
képet, akkor legalabb majdnem ilyen). Es persze hizelgd egy szép fotora
lelkes visszajelzéseket kapni. Am kozben azért tisztdban vagyunk vele,
hogy a hétkdznapokon nem igy ébrediink az dgyban — marpedig a
reménybeli tarsunk a szerda reggeli arcunkat minden bizonnyal tobbet fogja
latni, mint a méitermit. Es ha ez az arc természetes allapotaban nem tetszik
neki, akkor sok problémank lesz ebben a kapcsolatban...

Akkor mi a megoldas? Azt szoktam javasolni, hogy olyan képet
valasszunk, amelyen a sajat természetes repertoarunkon beliil jol festiink.
Ne a legrosszabb napunkon késziilt, elonytelen fotoval akarjunk 6szinték

lenni — de ne is tegyiink ki olyan miitermi képet, amelyen nyolc ember
munkdjanak kdszonhetden néziink ki ugy, ahogy kinéziink. Egy természetes
¢lethelyzetben késziilt, rank valamiképpen igazan jellemzo, kedves, elonyos
fotoval nem nyulhatunk mellé.



Ha sajat magunkat szeretnénk ,.eladni”, nem tal jo otlet, ha valaki
masnak probalunk latszani. Ez persze nemcsak a tarskeresore kitett fotora
vonatkozik, hanem az ismerkedés teljes folyamatara. Egyik régi kliensem
jut eszembe, egy nagyon csinos, fiatal nd, akinek azonban enyhén
problémas volt az arcbdre. Ezt annyira szégyellte, hogy mindig vastag
alapozoréteget viselt, €s igyekezett elkeriilni, hogy egyiitt aludjon valakivel.
Amikor egyszer komoly kapcsolata alakult ki, ez a stratégia nyilvan nem
volt tarthato, gyhogy eldszor azzal probalkozott, hogy sminkben alszik.
Aki valaha csinélt mar ilyet, az tudja, hogy nem jo6 6tlet, ahogy erre 6 maga
is gyorsan rajott. Ugyhogy attdl kezdve minden hajnalban, 6t éra koriil
felkelt, készitett egy gyors natirsminket, majd visszafekiidt aludni. Igazi
maximalistaként még arra is gondja volt, hogy ha a fit esetleg kordbban
¢bredne fel, mint 0, akkor racsodalkozhasson, hogy almaban is milyen szép
— az agyban a hajat gondosan az egyik oldalra fésiilte, és az arcat
felrebillentve ugy helyezkedett el, hogy a partnere iranyabol nézve a
szebbik profilja latszédjon. (Nekem mar attél a gondolattdl 1s megfajdult a
nyakam, hogy milyen lehet 6rdkon at ugyanabban a pozban merevedve
fekiidni...) Ennek a kliensemnek fogadast ajanlottam: ha neki egyszer
gyereke sziiletik, €s a szoptatdsi idészakban is megtartja azt a szokasat,
hogy hajnalban foldob egy sminket, majd pozba helyezkedik, akkor én
visszaadom a diplomamat, mert nem jol értem az embereket. Ugyanis
garantalt, hogy egy ¢éjszakanként tobbszor felsird csecsemd mellett mar nem
ez fogja érdekelni 6t, de nem is marad ra ereje. Es akkor vajon mi fog
torténni? Amikor eldszor meglatja smink né¢lkiil a férje, rémiilten felkialt,
hogy turisten, te ki vagy? Ezen mar ¢ maga is felnevetett.

Ez a kliensem sok évvel ezel6tt jart hozzam, de azdta is gyakran
eszembe jut, mert az esete annyira szimbolikus: nem merte lemosni az
arcar6l a maszkot, mert el sem tudta képzelni, hogy a valdsag masok
szamara elfogadhato lehet, urambocsa’, még tetszhet is. Az igazi csavar a
torténetben az, hogy amikor az egyik alkalommal valami miatt kivételesen
smink nélkiil kellett eljonnie hozzdm, meglepve lattam, hogy ugy még
szebb, mint anclkiil. A borproblémaja nagyon enyhe volt, biztos, hogy
vakolat nélkiil is boven akadtak volna ra jelentkezok.

Persze van olyan férfi, akinek az ilyesmi tényleg gondot jelenthet, de
vajon éppen Ot kell-e megcélozni? Jo dtlet-e egy olyan valakiért kiizdeni,
akinek alapvetden nem feleliink meg? Egy ismerdsom példaul azt mesélte,

hogy a randipartnere szova tette, hogy talsdgosan sokat gesztikulal beszéd



kozben. Ettdl nagyon elszégyellte magat, €s az este tovabbi részében az
asztal alatt szorongatta a sotartot, hogy lefoglalja a kezét. De mégis meddig
lehet egy sotartoba kapaszkodni? Evekig is? Es érdemes-e egyaltalan...?

Ha ¢éppen akkor kelliink, amikor nem 6nmagunkat mutatjuk, az csak
tovabbi  elbizonytalanodashoz vezet, felerdsiti a rejtozkodést, a
leleplez6déstél vald félelmet, megnehezitve a sajat személyiségiink
felvallalasat. Ha nagyon mast nyajtunk a kapcsolat elején, mint amit hosszu
tavon 1s vallalni tudunk, az oridsi teherré valhat, mert a partner egy 1d6 utan
elkezd panaszkodni, hogy 6 egy masik mozira valtott jegyet. Jonnek azok a
jellegzetes mondatok, hogy az elején még adtal a kiilsddre, de mar
elhanyagolod magad, kezdetben még figyelmes voltal, de most fiitylilsz
ram. Es tessék megkapaszkodni: ezekben az esetekben jogosak a kifogasok!
Ilyenkor ugyanis nemcsak a nagy gyomorremeges, vagyis a hormonalis
felajzottsag 1d0szaka cseng le, ami egy-két év utan teljesen normalis, hanem
valodi csalddas éri a masikat, mert tényleg nem azok vagyunk, akinek
gondolt minket. Olyasmit hitettiink el vele magunkr6l, ami nem igaz,
beetettiik valamivel, amit aztan nem tudunk nyujtani neki.

Természetesen senkitol sem varhato el, hogy egész ¢életében ugyanazon a
magas hoéfokon lobogjon, mint az udvarlas alatt, de ha nagyon messzire
tavolodunk el a kezdetben képviselt értékektdl, akkor a masik joggal érzi
majd becsapva magat.

Gyakran latok példaul olyat, hogy valakit nem érdekel egy adott hobbi,

de azt hazudja, hogy ¢él-hal érte, csak mert a partnerjeloltnek ez imponal,
vagy nem szeret f0zni, de ugy tesz, mintha hazias lenne, mert szeretne a
masiknal bevagddni. Gondoljuk meg: ha tartds kapcsolatba keriiliink az
illetovel, meddig fogjuk tudni ezeket eljatszani? Magunkra kényszeritiink
majd olyan szokasokat, amelyek tavol allnak tOliink, vagy rovid idén beliil
csalodast okozunk? Egyik rosszabb, mint a masik... Eppen ezért
mindenkinek szivbdl javaslom, hogy mar az elején se olyasmivel probaljon
jo benyomast kelteni, amit késobb csak iszonyl izzadtsagszagtian vagy
pedig sehogy sem tud nyujtani, kiilonben gyorsan kipukkad a lufi.
Természetes, hogy ismerkedés kozben igyeksziink a legjobb formankat
hozni, de ez jelentse azt, hogy a sajat repertodrunkbol a legjobbat — ha a
kapcsolat €letképes, akkor ennek elégnek kell lennie.



Az elso randi

A vilaghirii szlovén filozofus €s pszichoanalitikus, Slavoj Zizek
eldadasaiban rendszeresen el szokta mesélni azt a — hozza méltdan bizarr,
az 1dedlis els6 randevd, amelyet nem tesznek tonkre az elvarasok. Zizek
alomrandija igy nézne ki, hogy a nd elhozna magéval a vibratorat, a férfi az
elektromos miivaginajat, ¢s ezeket egymasba csatlakoztatndk. Mikozben a
kiityiik berregnének a hattérben, a partnerek kellemesen teazgathatndnak és
beszélgethetnének a nélkiill a nyomés nélkiil, hogy feltétleniil le kellene
fekiidniiik egymassal, csak mert ez egy randi. Egy ilyen este persze akar
ugy is alakulhatna, hogy végiil mégiscsak szeretkeznek, de ekkor mar
biztosan a vagy vezérelné¢ dket, nem pedig a szituaciobdl fakado vagy a
partnernek tulajdonitott elvarasok.

Ez természetesen csak vicc, de jol megragadja azt a sokak altal érzett
vagyat, hogy valahogy keriiljon le a vallunkrol az elsé randevia bizonyitasi
kényszerének terhe. Ilyenkor ugyanis konnyen ugy érezhetjilk, hogy
valamit produkalnunk kell (nem csak €s nem is elsdsorban szexualis téren),
kiilonben ,,megbukunk a vizsgan™.

Gyakran éppen a megfelelési vagy ¢és az ebbdl fakadd gorcs az, ami
ellehetetleniti, hogy jo formankat hozzuk egy randevin. Akinek végig az jar
a fejében, hogy milyen benyomast kelthet a masikban, eltaldlja-e, amit az
hallani akar, vagy miként takarhatnd el, amit kevésbé vonzonak itél
magaban, az nem tud jelen lenni a helyzetben. Sem Onmagara, sem a
masikra nem képes igazan figyelni, mert a félelmeivel van elfoglalva — és
emiatt valoban nem lesz vonzo6 a partnerjelolt szdmara.

Sosem felejtem el, néhany évvel ezeldtt meghivtak beszélgetni egy
tarskeresésrol sz6l6 magyar dokumentumfilm bemutatojara. A film harom
kiilonbozdé blokkbdl allt, melyek koziil az egyik az tgynevezett PUA-

jelenséget illusztralta. Ha valaki nem tudnd, a PUA a pick-up artist —
magyar forditasban talan ndcsabasz — roviditése. A nyugati orszagokban ¢és
immar hazankban is elterjedt PUA-tanfolyamok arra tesznek igéretet, hogy
a gatlasos, félszeg, nehezen ismerkedd fiukat és férfiakat megtanitjak
,csajozni”. Ez alatt hangstlyozottan nem azt kell érteni, hogy megmutatjak,
miként kell kapcsolatba keriilni és kapcsolatban maradni valakivel, hanem
azt, hogy miként lehet minél tobb ndt eredményesen felszedni €s agyba



vinni. Voltaképpen tehat kommunikacios paneleket €és manipuldcios
technikakat oktatnak.

Ebben a dokumentumfilmben egy olyan fii osztotta a tudast a PUA-
tanfolyam instruktoranak szerepében, akirdl folyamatosan dolt a veriték, €s
mindennek latszott, csak magabiztos férfinak nem. Emlékszem, az egyik
kiilonosen groteszk jelenetben lelkesitd csatakialtasokat diktalt a koriilotte
téblabolo, szorongd sracoknak: ,Nem féliink!” Nem tudtam, hogy sirjak
vagy nevessek... Egy masikban azt magyarazta egy kicsit kovérkés fianak,
hogy mennyire szuggesztiven hat a ndkre, ha 0gy néz rajuk, hogy az
Oramutatd jarasaval megegyezd iranyban tekint az egyik, majd a masik
szemiikre, végil pedig a szajukra, vagyis haromszogeket formaz a
szemmozgasaval. Arra gondoltam, hogy ha egy férfi igy nézne ram,
valoszinlileg elgondolkodnék, hogy esetleg nincs-e valami baja... Mas
Otlete1 1s hasonloan életszertiek voltak: barmit 1s mond a kiszemelt no, a
ferfi filozofikus feliitéssel kérdezzen bele, hogy ,,na, és ez vajon miért lehet
szerinted?”. Mikodzben pedig hallgatja a nd valaszat, kicsit forditsa oldalra a
fejét, és simogassa az allat, mert ettdl mélyebbnek ¢€s intellektudlisabbnak
fog hatni.

A dokumentumfilm kovetkezd jelenete mar a ,,terepgyakorlatot” mutatta:
mester és tanitvanya lemegy egy szabadtéri szorakozohelyre ismerkedni.
Szegény fiu (akin ugy log a PUA altal raaggatott szerep, mint egy rossz
jelmez) odalép két fiatal lanyhoz, €s felteszi nekik a frappans kérdést: ti
gyakran jartok 1de? Nem, valaszolja az egyik, most jottiink eldszor. Mire a
srac oldalra forditja a fejét, és az allat simogatva azt kérdezi: és szerintetek
ez miért van? A két lany 6sszenéz, majd valamelyikiik azt feleli: bocs, de
inkabb buliznank.

Kevés kinosabb jelenetet lattam ¢letemben. Egyszerre taldltam
nevetségesnek €s nagyon szomorunak, hogy mikozben ezeket a ferfiakat
kvazi manipuldcidra oktatjak, valdjaban oket manipulaljak — sok pénzt
kérnek el tolikk azért, hogy hamis reményt és haszndlhatatlan eszkozoket
adjanak érte cserébe.

De még ha esetleg vannak a bemutatottnal eredményesebb tanfolyamok

1s, maga a koncepcid kartékony, mert targyiasitja a not, ¢s az ¢érzelmeket
nélkiilozd, kihasznald kapcsolatokra buzdit. Meggy6zddésem szerint
ezeknek a félszeg férfiaknak sem az szolgdlnd az érdekét, ha képessé
valnanak hatasosan hiilyiteni masokat, hanem az, ha megtanulnanak jol
figyelni a ndre, €s megmutatni azt, ami vonzo €s szeretheté onmagukban.



Ez valoban eredményesebbée tehetné az ismerkedést, rdadasul tartalmasabb,
értelmesebb kapcsolatokhoz vezethetne.

Ma, amikor szinte mindenki a ,,hataskeltéssel” és a megfeleléssel van
elfoglalva, kiilonleges ¢és feliiditdé €lmény talalkozni valakivel, aki mer
erdlkodés nélkiil onmaga lenni. Ebben az attitidben olyan oldottsag és
szabadsag van, hogy szinte mindig tobb pozitiv visszajelzést hoz, mint
amikor valaki 6sszetori magat azért, hogy tetsszen masoknak.

Az eldadasaimon sokszor elmesélem, és Batran élni cimt konyvemben is
irtam mar arr6l az élményemrdl, amikor fiatal ldnyként egyszer kozvetleniil
a munkahelyemrdl hivtak el bulizni. Mig altalaban én is gondosan
megkomponaltam a kiilsOmet az ilyen alkalmakra, mint mindenki mas,
aznap este ,,hivatali cuccban”, vagyis kis fehér bltizban, fekete nadragban,
lapos sarku cipOben, smink nélkiil mentem. Mivel eszembe sem jutott, hogy
ebben a szerelésben barki is észrevenne egy szoérakozohelyen, teljesen
elengedtem, hogy tetszeni akarjak, és onfeledten élveztem a zenét, a tdncot,
a hangulatot. Soha akkora sikerem nem volt a férfiaknal, mint aznap!
Maskor alaposan raszorongtam, hogy elég jol nézek-e ki, €¢s emiatt nyilvan
gorcsot arasztottam magambol, ezen az estén azonban csakis azért mentem,
hogy jol érezzem magam, igy teljesen oldott és laza voltam. Ez volt az elsd
sajat élményem arrol, hogy mennyire vonzo6 tud lenni az, ha az ember nem a
kiilso elvarasokat fiirkészi, hanem befelé figyel, €¢s minden megfelelési vagy
nélkiil fejezi ki azt, amit érez. Biztosan masok is fel tudnak idézni olyan
emléket, amikor egyaltalan nem volt kedviik elmenni egy Osszejovetelre,
meégis az sikeriilt a legjobban. Ebben nincs semmi misztikum, legtobbszor
csak arrol van sz6, hogy eldzetes elvardsok nélkiil 1éptek be az adott helyre,
nem gorcsoltek ra arra, hogy aznap torténjen valami meghatarozd, és emiatt
természetesebben viselkedtek, mint masok.

Ezt mondani azonban konnyebb, mint megtenni, mert a legtobben

valosaggal ¢éhezik a visszajelzéseket. A figyelem véges erdforras, és
napjainkban o6ridsi verseny folyik érte: millid csatornan omlenek rank az
informaciok, az ingerek. Az egyik legnagyobb kihivast mar nemcsak a
cégek, de a maganemberek szdmara is az jelenti, hogy a mindent elboritd
zajban masok valahogy meghalljak az 6 hangjukat, hogy a nagy
tillekedésben egyaltalan észrevegyék Oket. Ez a tarskeresék szamara
kiilonésen husba vagd kérdés, ezért gyakran egészen kétségbeesetten
probaljak magukra vonni a figyelmet. Sex sells, tartja a rekldmipari
aranyszabaly, azaz szexualitassal mindent el lehet adni — és sok n6 valoban



azt remeli, hogy onmagat is jobban ,.értékesitheti”, ha kihivdan 61t6zkodik
¢s ,,bevallalosan™ viselkedik. De vajon tényleg javulnak igy a partalalasi
eselyek?

Rovid tavon mindenképpen. Azok a férfiak, akik kalandot keresnek,

sokkal gyorsabban és lelkesebben reagalnak, ha ugy latjak, hogy viszonylag
kis energiabefektetéssel érhetik el a céljukat. A hosszabb tdv azonban mas
kérdés. Férfi klienseimtdl €s csoporttagjaimtdl tobbnyire azt hallom, hogy
,,ha tal kihivo a kiilseje, akkor lehet, hogy akarok vele randizni €s szexelni,
de tarsnak nem kell egy olyan csaj, akir6l mindenkinek »az« jut eszébe”.
Ugyanigy annak is oOriilnek, ha egy ndt konnyli agyba vinni, de ez a
komolyabb kapcsolatnak szintén akadalyavd valhat, mert sokan attdl
tartanak, hogy aki nekik régton kaphatd, az valdsziniileg masoknak is.
(Igen, a férfiak tobbsége e tekintetben még mindig a tradicionalis
beidegzddések mentén gondolkodik.)
Mindekozben a nék azon aggddnak, hogy ha tul sokdig huzzédk az elsd
egyiittlét idOpontjat, a férfiak nem fogjak oket kivarni. Ezért sokan 1d6 el6tt
— értsd: mieldtt a sajat tempodjukban odaérnének, hogy Ok is vagyjanak a
szexre az adott partnerrel — odaadjak magukat, mert azt hiszik, hogy ez az
elvarads. (Hozzateszik ugyanakkor —hogy a megfeleld értékrend;jiikrdl is
biztositsdk a férfit —, hogy 6k nem ilyenek egyébként, sosem szoktak
azonnal agyba bujni, ezzel egyuttal azt is érzékeltetve, hogy az adott partner
kiilonleges szamukra.) Persze valoban vannak férfiak, akik az
onértékelésiiket képtelenek néhany randi erejéig szex nélkiil fenntartani,
akik gyors kiils6 megerdsitést akarnak arra nézve, hogy biztosan kellenek,
¢s ha ezt nem kapjak meg, tovabballnak. De érdekes moddon gy
tapasztalom, hogy a tisztelet még benniik is megjelenik az olyan ndvel
szemben, aki kovetkezetesen képviseli mindazt, amit érez és gondol.

Aki nehezebben kaphato, azt magasabbra értékeljik — nem csak a
szexualitas teriiletén. Példaul az onismereti csoportokban is az ,,ligyeletes
kritikus”, a ,,kis undok™ elismerése bir a tobbiek szamdara a legnagyobb

értékkel, ha nagy ritkdn sikeriil elnyerni azt. Mert bar a megfogalmazott
elvarasok szintjén azt kivanjuk, hogy a masik mindig legyen kedves €s
simulékony veliink — ha mindig kedves ¢és simulékony, akkor kevésbé
fogjuk tisztelni, mint ha tudjuk réla, hogy azt mondja, amit tényleg gondol,
nem pedig azt, amit hallani akarunk. Aki eléggé szuverén ahhoz, hogy ne
akarjon folyton megfelelni az elvarasoknak, hanem kovetkezetesen tartja
magat a sajat értékrendjéhez, véleményéhez, érzéseihez, az magasabb



polcra keriil masok megitélésében, mert Onazonossagot €s erdt latnak
benne. Ezzel szemben, ha folyamatosan bodlogat ¢és glirizik masok
elfogadasaért, annak egy ido utan a kornyezet szdmara nem is lesz erteke —
hozzaszoknak, ¢és magatol értetddonek tekintik, mert tal konnyen
megkaphato.

Nem véletlen, hogy a férfi klienseimtdl gyakran azt hallom: mikdzben
arra kapacitaljak a nét, hogy bujjanak mar agyba, ezt gyakran tesztnek is
szanjak. Az egyikiik Ggy fogalmazott: ,,Amikor szexudlis ajanlatot teszek
egy nonek, aki komolyan tetszik, akkor egyrészt tényleg szeretném, ha igent
mondana, ¢és lefekhetnék vele — masrészt azért imadkozom: mondjon nemet,
hogy hosszu tavra is szoba johessen!” Vagyis az illetd férfi kimondott és
kimondatlan elvarasa kozott ellentmondas fesziil — ez pedig félrevezetheti
azt a nOt, aki sajat indittatasbol talan még nem fekiidne le vele, de mivel
kapcsolatban reménykedik, €és szeretne megfelelni neki, az 6 kedvéeért
megteszi. Ezért meggydzi magat, hogy ,,ugyan, ma mar ez teljesen normalis
dolog”, ,,végiil is nem vagyunk gyerekek”, ,,ez nem a 19. szazad”, ,, X. Y. is
lefekiidt Z.-vel az els6/masodik randevin, mégis egylitt maradtak™.
Belemegy abba, amit a férfi elvarasanak hisz — és ezzel elvesziti 6t.

Onismereti és parkapcsolati tematikdju csoportjaimban nem egy nétol
hallottam mar, hogy atélt ilyen helyzetet, €s teljesen 6sszezavarodott tdle.
Mégis mit kellene tennem ilyenkor? — kérdezik. A vélasz mindig ugyanaz:
jol figyelj befelé, és azt tedd, ami onnan jon, amilyen eddig is voltal. Ha
szamodra teljesen természetes dolog, hogy viszonylag gyorsan agyba bljsz
valakivel, akkor te ilyen vagy — ha valaki ezt elitéli, ugysem téged keres. Ha
viszont két-harom honapon belil nem tudsz ramelegedni a szexre, mert
addig egyszerlien nem érzed azt, ami ehhez kellene, akkor hamarabb ne
menj bele semmibe — hosszl tavon ugyis csak az felelhet meg neked, aki
tud varni rad par honapot.



Sietség

Azok, akiket mar nagyon sok csalodas ért a parkapcsolatok terén, €s
anclkiil vagnak bele ismét a tarskeresésbe, hogy ezt a témat rendesen
megdolgoztak volna magukban, tele vannak sebekkel ¢s hidnyokkal.
Bizalmatlanok, de sok esetben egyben borzasztdan tiirelmetlenek és éhesek
is, ezért elkezdenek kapkodni. Mar az elején mindent bevetnek (érzelmi
kitarulkozast, szexet, igéreteket), aminek valdjaban csak késobb jonne el az
ideje, és szorongasukban a partnerjeloltet is siettetik. Nyilatkozzon mar,
hogy lesz-e a dologbdl valami!

A netes tarskeresésnek plane futoszalag jellege van. A felek olyan
gyorsan, idOtakarékosan mérik fel, hogy megfelelhet-e nekik a masik, ami
sokakban azt az érzést kelti, hogy mar az els6 alkalommal minden értékiiket
fel kell mutatniuk, percek alatt le kell a partnerjeloltet nyligéznitik,
kiilonben nem lesz folytatds. Egy ilyen helyzetben nagy tétjét érzik annak,
hogy az elsd talalkozas utan a partner mikor és mit reagal, ha pedig nem
érkezik meg elég gyorsan az lizenet, akkor megijednek, hogy nem kellenek.

Sok tarskeres6 férfi panaszolja a rendelésemen €s a csoportjaimban,
hogy gy érzik, az els6 randevl utan présbe keriilnek, mert a legtobb nd azt
varja toliik, hogy a talalkozast kovetden azonnal jelentkezzenek, fejezzek
ki, mennyire fantasztikusan érezték magukat és forszirozzak a folytatast.
Szamukra azonban ez még olyankor is kellemetlen lehet, ha valoban tetszett
nekik a holgy, mert 0k akkor szeretnének irni vagy telefondlni, amikor a
maguk belsd tempodjaban eljutnak ide. Ez pedig lehet, hogy nem azonnal
torténik meg, hanem, mondjuk, csak harom nap mulva.

A bizonytalan, azonnali megerdsitésre vagyd nd azonban ezt gyakran
nem birja kivarni. Sok ilyen torténetet hallok. Ha 6 vonzonak talalta a férfit,
legkésObb egy nap utan raiizen: ,,Figyelj, neked most jo volt a talalkozas

vagy nem? Mert ha nem, akkor nem akarlak 4m nyaggatni.” Eszre sem
veszi, hogy maris ,,nyaggatja”, €s ezzel esetleg el is riasztja a férfit, aki
magatol (picit késobb) szivesen kozeledett volna, de igy, hogy mar a
legelején szandéknyilatkozatot kellene tennie, inkabb kihatral a torténetbdl.
Es lehet, hogy igaza is van. Miért kellene, hogy az elsé randi utin azonnal
zabszem legyen a fenekében? Miért olyan nagy baj, ha a masodik iizenet
csak néhany nap mulva jon meg? Hol van az megirva, hogy kizarélag akkor
igéretes a kapcsolat, ha a partner mar az elvalas utan ket perccel rajongo
tizenetekkel ostromol? Persze az instant visszajelzés nagyon megnyugtato,



de sok férfi nem azonnal felindul6 alkat, hanem hosszabban érleli magaban
az érzéseit. Hozzateszem: a legkomolyabb, legmélyebb érzésti férfiak
gyakran ilyenek. (Arra, aki az els6 vagy masodik alkalommal rogton
szerelmet vall, és maris komoly terveket kezd széni, nem art némi
gyanakvassal tekinteni, mert az ilyen viharos beleszeretések gyakran
hasonloan gyors kiszeretésben vagy elnyomo, kihasznaldé kapcsolatban
folytatdodnak. Erdemes fokozatos felépiilésben gondolkodni.)

Természetesen nem feltétlentil baj, ha a férfit megelézve kiildiink egy
lizenetet, feltéve, ha az valami kedvességet tartalmaz, ¢és nem az
elvarasainkat fejezi ki. Ha példaul megirjuk, hogy koszonjiik az estét,
remekiil éreztiik magunkat, az valdsziniileg jo érzéseket fog benne kelteni,
ellentétben azzal, ha szdmon kérjiik, miért nem nyilatkozik mar. Utobbi
esetben gyorsan teherré valhatunk a szamara.

Egyszer egy holgy erre felhaborodva kérdezte tdlem: ezek szerint
taktikaznia kell, ha parkapcsolatot szeretne?! Szo sincs taktikarol. Ha
belegondol, hogy 6 maga szeretné-e, ha valaki olyan tempot erdltetne ra,
ami szamara kényelmetlen, minden bizonnyal az lesz a valasza, hogy nem.
Akkor miert tenné ki ugyanennek a férfit? Ez nem taktika, hanem a masik
ember alapvetd tisztelete.

Ha valaki hasonlo6 helyzetrdl panaszkodik nekem, azt szoktam javasolni:

gondolja végig, hogy eddig az egész ¢letét az adott illetd nélkiil toltotte el,
aztan egyszer taldlkozott vele — ha ezutan ne adj’ isten! hdrom napig nem
hall feldle, akkor tényleg iiressé valik minden né¢lkiile? Nyilvanvalo, hogy
ekkor még nem a személy hianyzik neki, hanem az azonnali visszaigazolas
megnyugvasa, ¢s az a helyzet, hogy kelljen, hogy rogton kelljen, hogy
nagyon kelljen valakinek. Ha azonban ezt erdszakolni kezdi, akkor a
partnerjelolt (amennyiben elég jo allapotban van) valdszintileg r4jon, hogy
ez nem a szemeélyes érdeklddésrdl szol, hanem maris egy szerepelvarasnak
kellene megfelelnie, pedig a kapcsolat még el sem kezdddott. Nem csoda,
ha tgy dont, hogy ebbdl inkabb nem kér. Hiszen ami igy kezdddik, az jo
esellyel igy is folytatodhat, és késébb sem az fog szamitani, hogy 6 mit
¢rez, hanem az lesz a dolga, hogy iigyeletes boldogsagfeleloskent
folyamatosan taplalja a tarsa egojat.



Osszehasonlitgatas, arrogancia, félelmek

Sokan mar az ismerkedés 1d0szakaban elkezdenek mesélni az el6z6
partnereikrdl, €s akar dicsérik, akar szidjdk Oket, az aktudlis jelolthoz a
felemlegetett szempontok gyakran ugy érkeznek meg, mint az elvarasok
indirekt kozlései. Természetesen az ¢letiinkben alapvetd fontossagu
torténéseket és értékeket mar egy kapcsolat elején is megoszthatjuk, de
érdemes alaposan megfontolni, hogy ezt miként tessziik. Ha ugyanis
ilyenkor tapintatlanok vagy iigyetlenek vagyunk, akkor olyan felesleges
gorcsoket €s gatlasokat iiltethetiink el a tarsunkban, amelyek akar mar rovid
tavon megronthatjdk a kapcsolatot. Ha azt hangoztatjuk, hogy az ex
valamiben nagyon kivalo volt, akkor az utddban megjelenik a szorongas,
hogy ennek a mércének 6 nem fog tudni megfelelni. De paradox modon
akkor is beindulhat a megfelelési kényszer, ha az eldd egy adott teriileten
megbukott.

Az egyik férfi kliensem baratndje példaul arra panaszkodott, hogy az
el0z0 partnere mindig talsdgosan gyorsan ¢€lvezett el, és nem tudta Ot
kielégiteni. Ezt a holgy kifejezetten pozitiv 6sszehasonlitasnak szanta, azt
akarta mondani vele, hogy a sanyart elézmények utan ebben az 1
kapcsolatban végre 6 is el tud jutni az orgazmusig. A kliensemnél azonban
ettol kezdve merevedési zavarok kezdodtek, ami korabban nem fordult elo
vele. Ugy érezte, ez a dicséret azt a ki nem mondott kovetelményt kozvetiti
felé, hogy neki kotelezd sokaig birnia, és mindig ki kell tudnia elégiteni a
baratngjét. gy az, ami addig magatél ment neki és az élvezet forrasa volt,
ettdl fogva teljesitményelvaras lett, és ez szexualis téren gyakorlatilag
lebénitotta 6t.

Masik kliensem, egy nagyon okos, jol szitudlt, de erds belsd
bizonytalansagtol szenvedo férfi korabban kizarolag feltlinden szép nokkel
ismerkedett, hogy a sajat presztizsét onmaga €s masok eldtt is emelje.

Egyszer aztdn talalkozott egy keveésbé dekorativ, de rendkiviil értelmes,
kedves €s j6 humortl lannyal, akihez — tulajdonképpen sajat magat is
meglepve — azonnal vonzodni kezdett. Elindult kozottik egy igéretes
kapcsolat, amelynek egy pontjan a kliensem lelkesedésében azt talalta
mondani: ,,En hiilye, eddig csak modellekkel jartam, mert azt hittem, a
szeépseg a legfontosabb — de még soha senkivel sem tudtam olyan jokat
nevetni, mint veled.” Ezt a szerencsétlen mondatot boknak szanta, azt
akarta kifejezni, hogy mennyivel jobban €érzi magat ebben a kapcsolatban,



mint az elézéekben. A lanyban azonban a megfogalmazas miatt nem ez
csapodott le lizenetként, hanem az, hogy a partnere 6t nem latja szépnek.
Ettol kezdve ndkent bizonytalanul és kényelmetleniil érezte magat a ferfi
mellett, és a kapcsolat nem sokra rad — részben emiatt — tonkre is ment.

De volt olyan fiatal férfi kliensem is, aki forditott helyzetbe keriilt. Ot az
aktualis baratndje azzal ,,nyugtatta meg”, hogy bar korabban mindig nagyon
gazdag ¢és sikeres férfiakkal jart, ettdl még nem volt boldog veliik. Ez a fiq,
aki ekkoriban még minden volt, csak gazdag és sikeres nem, nagy nehezen
Osszesporolta a pénzt, hogy hétvégén meghivhassa a baratngjét a sarki kis
olaszba, de kozben BMW-s iizletemberekrol fantazialt, akik Michelin-
csillagos éttermekbe vittek a lanyt. A bardtndje megjegyzése — mintha csak
benyomtak volna rajta egy gombot — sokszorosan felfokozta a sajat
magaval  kapcsolatos, egyébként 1s erds elégedetlenségét ¢és
bizonytalansagat. Ez a kapcsolat sem lett hosszu ¢€letii.

Egyszer elkezdtem szamba venni, hany ezekhez hasonld torténetet
hallottam mar a palyafutdsom soran — €s zavarba ejtéen sokat. Rengeteg n6
¢s ferfi is ugy hasonlitgatja Gssze a partnerét masokkal, mintha nem is
emberek, hanem termékek lennének. Kozben direkt vagy indirekt modon
tapintatlan, otromba megjegyzéseket tesznek a masik kiilsejére,
egzisztencidjara, iskoldzottsagara, munkéjara, csaladjara, barataira, szellemi
vagy szexualis képességeire, ezzel azt lizenve a masiknak, hogy kevés,
hogy a szemiikben valamilyen szempontbol alulmaradt.

Volt példaul egy fiatal férfi kliensem, aki ragégumizva adta eld, hogy 6
eldbb-utobb sajnos minden baratndjét megunja, €s ilyenkor ,le szokta
cseré¢lni Oket” egy izgalmasabbra. De ezt ugy mesélte el, mintha valami
erdsségét fedte volna fel eldttem, kvazi 6 olyan érdekes, akinek ilyen téren
nem tud partnere lenni egyetlen né sem. Még azt is ennek bizonyitékaként
tarta elém, hogy rendre kisebbrendiiségi érzést kelt a ndkben — mikézben
ilyen érzest altalaban azok szoktak ébreszteni masokban, akik maguk is
kisebbrendiiségi érzéssel kiizdenek. Hosszi hénapok terdpids munkédja
vezette el addig a belatdsig, hogy valojaban attdl retteg: ¢ az, aki unalmassa
vagy feleslegess¢ valhat. Akkor szokott szakitani, amikor az elsd
komolyabb konfliktusok felszinre keriilhetnének. Amint megérzi, hogy a
baratndje mar nem idealizdlja 6t (vagyis a szerelem hormonadlisan
felfokozott szakasza kezd lecsengeni), rogton elkezdi mondogatni, hogy
mar nem €rzi magat olyan jol ebben a kapcsolatban. Ilyenkor gyorsan keres

egy olyan lanyt, akinek a tiikrében egy 1dore megint elhiheti magarol, hogy



csodalatos, tokéletes. Igy nem kell szembesiilnie azokkal a gyongeségeivel
¢s hianyossagaival, amelyek egy tartdos parkapcsolatban Ohatatlanul
felszinre keriilnének. A megugorhatatlanul magas elvarasok és az ijra meg
Ujra megjelend ,,unalom” tehat esetében sulyos kotddési és onértékelési
zavarokat takartak.

Esete nem egyedi. A praxisomban rendre azt tapasztalom, hogy azok,
akik a legarrogansabban nyilvanitjdk ki, hogy milyen hatalmas
kovetelményeket tamasztanak a partnerjeldltekkel szemben (,,6n olyan
csajjal/pasival szoba sem éallok, aki...”, ,ndlam az a minimum, hogy”), az
atlagosnal sokkal jobban szoronganak attol, hogy masok milyennek latjak
oket, de a visszautasitastol, a kapcsolatban megélt kudarctol is.

Egyik kliensem (nevezziik Attilanak) nagykanallal falta a ndket, de
minden hoditas utan gyorsan tovabballt, mindig talalt valamit, ami nem
felelt meg az 6 rendkiviili igényeinek és elvarasainak. Attila hajdan kovér
kisfia volt, akit a csalddtagjai és a kortdrsai is haldlra szekaltak a
sulyfeleslege miatt. Egészen a kamaszévei végeig allt masok
gonoszkodasainak célkeresztjében, amikor is egyszer csak -elkezdett
fogyokurazni és sportolni. Kitartd munkaval olyan testet gyart maganak,
amit magazinokban lehetne mutogatni, és ahogy a folosleges zsir leolvadt
az arcarol is, kifejezetten jokeépi lett. A lanyok, akik addig észre sem vették
vagy kirohogték, hirtelen nyitottak lettek a kdzeledésére — annyira jol nézett
ki, hogy nagyjabol azt kaphatott meg, akit csak akart. O pedig sok
mindenkit meg akart kapni, de a rengeteg korabbi visszautasitas és bantés
miatt ekkor mar gyiilolte a nOket. Igazi Don Juan-i figura lett beldle, akinek
a szamdara a szexualitds az Onigazolds €s a bosszi eszkoze. Az ilyen férfi
azért viszi agyba a noét, mert ha ez sikerlil neki, akkor ugy érzi, hogy
legy6zte 6t. A bosszuvagya azonban csillapithatatlan, mindig jabb €s Gjabb
aldozatokra van sziiksége. Volt olyan hét, amikor Attila 6t lannyal jott
Ossze, de az elsd aktus utan azonnal megszakitotta veliik a kapcsolatot.
Minden egyes szexudlis hdoditds a kihivas, a bizonyitds és az elégtétel
harmasat jelentette szamdra. Minden alkalommal, amikor az egyiittlétet
kovetden felszivodott, gy érezte, hogy végre nem masok itélkeznek felette,
hanem 6 van dontési pozicidban, sOt azzal, hogy lelép, fo6lényben is.

Azzal maga is tisztaban volt, és nem is titkolta, hogy nagyon diihds a
ndkre, de a terapia soran kideriilt, hogy a haragja alatt volt még egy réteg: a
félelem. O ugyanis gyerekkoratdl azt élte meg, hogy maésok elutasitjak,

ezért a lelke mélyén nem érezte magat elfogadhatonak €s szerethetOnek.



Ezen érdemben az sem valtoztatott, hogy egy ideje mar pozitiv reakciokat
kapott a kornyezetétdl, mert 6 maga 0gy érezte, hogy csupan a felszini
rétegét valtoztatta meg, alatta ugyanaz maradt, aki mindig is volt. Az pedig,
aki mindig is volt, soha nem szamithatott tul sok jora a tobbi embertdl. Egy
1d6 utan eljutott addig a felismerésig, hogy azért nem akarja egyik lannyal
sem szorosabbra flizni a kapcsolatot, mert retteg, hogy esetleg kideriil: ha
jobban megismernék, 6k is elutasitanak. A latszolagos magabiztossaga csak
annak szolt, hogy a megjelenésének koszonhetden az ismerkedés, a ndk
felszedése mar nem okozott szdmdra problémat — de az a zsigeri félelme,
hogy 6 maga (nem a kiilseje, hanem az egész 1énye) alapvetden kevés egy
masik embernek, nem enyhtilt.

Amig egy ilyen problémat valaki érdemben nem tud a kezébe venni,
addig vagy tartalmatlan, lires kapcsolatokban fog tengddni, vagy olyan
partner mellett kothet ki, aki altal Gjra kell €lnie a legmélyebb sériilését. Az
emberi természet ugyanis arra indit minket, hogy mindig visszatérjiink oda,
ahol valami elromlott, és Gjra meg Ujra megprobaljuk helyrehozni azt. A
kliensemmel pe¢ldaul az tortént, hogy az egyik ndé mar azeldtt tett ra
valamilyen banto, leértékeld megjegyzést, hogy Attila a szexudlis egyiittlét
utan leléphetett volna. Ez benyomta rajta a régi gombot, hogy 6 nem kell, és
arra késztette, hogy kétségbeesetten kapaszkodni kezdjen ennél a lanynal.
Mindenaron bizonyitani akart neki, agy érezte, 6 az a nagyvad, akit
¢érdemes meghoditani, de ez azzal a vaggyal keveredett benne, hogy ha
sikertil, akkor durvdn megaldzza, aztan talan szakit is vele.

Ez a nd, aki szamara kiemelkedett a partnerei sorabol, lehet, hogy a
legsériiltebb volt Osszes kozil. Hajdan Ot is bantalmaztak, most 0 is
bantalmazott masokat — éppugy, mint a kliensem. Kapcsolatuk arrdl szolt,
hogy ki tud éppen feliilre keriilni a libikokan, ki tudja jobban markaban
tartani a masikat. Hol Attila 1okte el magatdl a baratndjét, hol forditva, mire
az ¢éppen alulmaradt fél rajongva kotddni kezdett, és visszaédesgette a
masikat.

Egy ilyen kapcsolatban (hacsak nem tesznek ellene tudatosan) mindossze
két lehetoség van: sérteni lehet és sériilni, mert a kozelség mindkét fel
gyermekkori tapasztalatai alapjan a bantalmazassal, a cserbenhagyassal
fonodik 6ssze. Amig a partnerek nem kezdenek valamit az
alapsériilésiikkel, addig nincs es€lye a jO kimenetelnek, €s boritékolhato,

hogy igy vagy ugy, de tonkreteszik egymast. (Aki kivancsi egy ilyen
kapcsolat dinamikdjara, nézze meg a Keserli méz cimii filmet.)



Pénz

Azt tapasztalom, hogy a férfiak és a ndk szamara is kifejezetten érzékeny
téma, hogy ki fizeti a fogyasztast a randikon. Néhany évtizeddel ezeldtt ez
még nem volt kérdés, mindenki természetesnek tartotta, hogy a férfi fizet —
ez volt a szokas, az altalanos elvaras, arrol nem is beszélve, hogy altalaban
csak a férfinak volt onallo jovedelme. Azota azonban a tarsadalmi
kozmegegyezés ezen a téren is felbomlott, és barmilyen allaspontot is
képviseljen valaki, 1dorol idore szélsdséges indulatokkal talalhatja szembe
magat. Férfiként bélyegezhetnek ,,patriarchalisnak™, ha fizetni akarod a nd
fogyasztasat, ,,szarrdgonak”, ha nem. Noként megkaphatod, hogy ,,lehtiz6s”
vagy, ha elvarod a meghivast, de lehetsz ,hiillye feminista”, ha
visszautasitod. = Akdr hagyomanytisztel6 vagy, akar progressziv
gondolkodasti, mindenképpen lesznek, akik kikérik maguknak a
hozzaallasodat. Tele vagyunk ezen a téren is nagyon hatarozott, harcias
elvarasokkal, és sokan a személyiik elleni tamadasnak veszik, ha kideriil,
hogy a masik masképp gondolkodik.

Hogy személyes példat emlitsek: az én apam e tekintetben konzervativ

ember volt. Egész gyerekkorombdl nincs olyan emlékem, hogy az
anyamnak eld kellett volna vennie a pénztarcdjat, amikor egyiitt mentiink
valahova, mert a mi csaladunkban egyszerlien nem volt szokas, hogy
férfitarsasagban a nd fizessen. Szamomra ez azodta is igy természetes a
vendéglatohelyeken, nekem ez ir6dott be vonzd, férfias hozzaallasként, mig
egyéb téren a kozos tehervallalas hive vagyok. Amikor ezt egyszer
szinpadon is elmondtam, az egyik nézd — egy fiatal férfi, aki a koltségek
szétdobasanak hive volt — nagyon megsértédott ram. Hogy mondhatok
olyat, hogy 6 nem férfias?! Holott egyaltalan nem azt mondtam, hogy 6
nem férfias. Azt mondtam, hogy szamomra e tekintetben a tradicionalis
hozzaallas férfias, €s ezt a maganvéleményemkent keretik tudoméasul venni,
hiszen nincs is altaldnos érvényli szabdly e téren. Ettdl még mas ndk
szamara tokéletesen férfias lehet, amit 6 képvisel, mert ez neveltetés dolga,
meggy6z0des dolga, izlés dolga, nem az egyetlen, kObe vésett igazsag.
Bennem az kelt j6 érzést, ha egy randevun a férfi fizeti a vacsorat, de van
olyan nd is, aki mar ettdl a gondolattol is fesziiltt¢ valik, mert szdmdara az
egyenjogusaghoz ¢s a fiiggetlenséghez az is hozzatartozik, hogy ki-ki a
maga cechjét allja. Eppen ezért egy ilyen bonyolult, sokféle elvarassal teli



vilagban az egyetlen igazan j6 fogddzot az jelenti, ha arra figyeliink, hogy
beldliink mi fakad, €s ahhoz keresiink partnert.

Ugyanakkor nagyon fontos, hogy ha a férfi meghivja a nét, és a nd a
meghivast elfogadja, akkor ezt mindketten szabadon tegyék, kedves
gesztusnak ¢s a gesztus fogadasanak tekintsék, ne pedig kereskedelmi
tigyletnek. Az elmult években ugyanis nem egy férfi szajabol elhangzott
mar olyan panasz a rendelémben, hogy ,,a kavét/az italt elfogadta, a
kozeledésemet meg elutasitja?!”. Mint ahogy nyomasztéan sokszor
hallottam ndktdl is, hogy mivel az aktualis randipartner egész este nagyon
kedves ¢€s galans volt veliik, ,,nem tehettek meg”, hogy bucstzaskor ne
engedjék magukat megcsokolni, holott ehhez semmi kedviik nem volt.
Ilyenkor mindig meg szoktam kérdezni az illetét: komolyan gondolja-e,
hogy egy kavéért, egy italért vagy akar egy vacsoraért cserébe csok vagy
szexualis ellentételezés jar? Ha a férfi mar néhany ezer forintot belefeccolt,
akkor a ndének kotelezd vele 0sszejonnie...? Aki igy gondolkodik, annak
c¢lszerlibb professziondlis szolgaltatdst igénybe vennie, mert ott egy
konkrét megallapodas keretében biztosan azt kapja, amit var. Egy
ismerkedés soran teljes nonszensznek tartom az ilyesfajta deklaralt
arucserét, de mostaniban annyi tarskeres6tol hallom, hogy ha wvalaki
meghivast fogad el, akkor nyujtania is kellene valamit érte, hogy muszij
kilon kitérnem erre. Meggy0z0désem szerint ugyanis a meghivas is az
ismerkedés része (vagy legalabbis az lehet), amelynek kapcsan egy sor
fontos dolog kidertilhet. Aki példaul egy kavé/ital/vacsora arat is sajnalja
kifizetni az els6 randevun, ha az nem hoz garantalt nyereséget, az vélhetoen
a kapcsolatban sem tud majd nagyvonalu lenni — €és ez az attitlid ritkan
korlatozddik az anyagiakra. Persze érthet6 azoknak a férfiaknak az
allaspontja is, akik azt mondjak, nincs anyagi keretiik arra, hogy a tizedik
potencidlis partnert is harom-6t vacsorara meghivjak, mire kidertil, lesz-e
folytatas. Ugy vélem azonban, ilyen esetben mas lehetéségek is adodnak:
egyrészt nem kotelezo étterembe menni, hanem ajanlhatnak egy kozos sétat
valahol, és az semmibe sem keriil. Emellett olyat is hallottam mar, hogy
valaki elmondta az els6 randin, hogy amig kétesélyes a dolog, nem szeretné
magara vallalni az 0Osszes koltséget, hanem felvaltva fizessenek — ¢és
miikodott.

Mas férfiak éppen ellenkezdleg, azon szoronganak, hogy meg tudnak-e

feleln1 a n0 vélelmezett elvarasainak a meghivas nagystilliségét illetGen.
Sok olyan monologot hallottam mar, hogy egy valamilyen ,,szintli” vagy



crer

Sokak fejében komplett kodrendszer van, hogy bizonyos kiilsd
adottsagokhoz vagy tarsadalmi hattérhez, iskoldzottsaghoz milyen

elvarasok tartozhatnak, ¢és inkdbb erejiikon feliil koltenek, mert félnek az
elutasitastol €s a szanakoz6 mosolytol, hogy ,,aj, csorikam, te nem az a
kategoria vagy”. Ilyenkor az egész randevi elmegy a hamis
homlokzatépitéssel, mikozben esetleg sz6 sem esik azokrdl a dolgokrol,
amelyekrdl fontos lenne besz€lni, egyaltalan nem deril ki, hogy a felek
valojaban kicsodak ¢és mit keresnek. Pedig esetleg fény deriilhetne arra,
hogy a holgyet sem kergették az asztal koriil gyerekkoraban, ha nem
libamdjat vacsorazott. Vagy akar arra, hogy tényleg olyasmit var el, ami
meghaladja a férfi lehetdségeit — am ez esetben hogyan folytatédhat ez a
kapcsolat? Ha egy kis keresetli férfi a fél fizetését otthagyja az elso
randevun a draga étteremben, hogy tehetdsebbnek mutassa magat, akkor a
kovetkezd alkalommal mit fog tenni? Vagy mit fog mondani?

Ma valodsziniileg mar kevesen ismerik, de valaha nagyon népszerii volt
Fejes Endre JO estét nyar, jo estét szerelem cimi kisregénye, €s a beldle
késziilt film 1s, amely egy, Magyarorszdgon megtortént blinesetet dolgoz
fel. Fohdse, Viktor, a munkasfit a nehezen megkeresett pénzét minden

hénapban egy-két nap alatt elveri, utdna pedig joforman kenyéren-vizen
tengddik a kovetkezo fizetésig. Ebben az egy-két napban azonban 6 az ¢let
csaszéara: gorog diplomatanak adja ki magat, €s gyonyori noket visz
luxuséttermekbe, elegans barokba. Randevu kozben a kivaltsagos életérdl
sz0lo hazugsagokkal traktilja Oket tort magyarsaggal, amit a lanyok
elragadtatottan hallgatnak. Tobben a sziileiknek is bemutatjak, akik szintén
kitoré orommel fogadjak, van, aki még a butorokat is lecseréli a latogatasa
tiszteletére, mikozben, ha tudndk, valdjaban kicsoda, a lakdsukba sem
engednek be. Viktor mindezt nem azért csindlja, hogy dgyba vigye a noket,
szexualisan altalaban nem is kozeledik hozzajuk — 6 egyszeriien azt akarja,
hogy masok Ugy nézzenek ra, ahogy egy, az 6 helyzetében levd emberre
sohasem néznének. Hogy havonta legalabb két napig valaki lehessen. A
torténet veégiil tragédidba fordul: a leleplezestdl, a megszégyenitéstdl valod
felelmében Viktor brutalis kegyetlenséggel megoli az egyik nét. (Ez volt a
hatvanas évek egyik legnagyobb port felvert magyar blinesete.) A konyv és
a film is plasztikusan mutatja be azt a jelenséget, ahogy egy kis keresetli
atlagemberen keresztiilnéznek a ndk, de ha ugyanez a férfi vagyonos
diplomatéanak adja ki magat, kdbultan omlanak a karjaiba. E tekintetben



pedig nem sokat valtozott a vilag azota — s6t. Ma is rejtett kameras
YouTube-videok tucatjai leplezik le ezt a jelenséget, amikor példaul a
hétkoznapi srac felé érdektelenséget mutaté n6 masodpercek alatt tapadni
kezd, amint meglatja a sportautdt, amelybe beiilni késziil az illetd. Sokak
szdmara ezért nagy kisértést jelent, hogy ismerkedéskor gazdagabbnak,
befolyasosabbnak, jobb hatterlinek mutassak magukat a valosagosnal.
Emlékszem, fiatal pszicholégusként nagyon megddbbentett, amikor
rajottem, milyen sokan vannak, akik akar a multjukat, a sajat csaladjukat is
képesek megtagadni, ha attol tartanak, hogy ezek nem felelnének meg az
adott partner (és egyaltaldn: az 0j kdrnyezetiik) elvardsainak. Onmagukat
szegényebb vagy egyszeriibb kézegbdl felkiizdé embereknél gyakran latom
azoOta 1s, hogy nemcsak az aktualis korilmények szintjén igyekeznek
megfelelni a ,,magasabb tarsadalmi réteg” kivanalmainak, hanem mar az
elso pillanattol hazudnak arrol, hogy milyen koriilmények kozil érkeztek.
Volt kliensem, aki ugy vitte el a valasztottjat a sziiléi hazba, hogy azt
mondta neki: éppen felujitjak az otthonukat, ezért hizzak meg magukat par
honapig egy baratjuk szerény hajlekaban. A ,szerény hajlék™ volt az a haz,
ahol felndtt... De olyan is volt, aki azt allitotta a partnerének a sziileirdl,
hogy meghaltak, csak hogy ki ne deriiljon: szegénységben, koszban ¢és
alkoholizmusban élnek.

Az a tapasztalatom, hogy amikor valaki a megfeleléskényszertol hajtva
masnak adja ki magat, mint aki valdjdban, ezzel iszonyatos terhet vesz
magara, ¢s jo eséllyel egész ¢letében rettegni fog, hogy a hazugsagok mikor
deriilnek ki. Barmilyen fijdalmas is szembenézni ezzel: akinek a
multunkkal, a szarmazasunkkal, a hatteriinkkel egyiitt nem kelliink — annak
nem kelliink. Aki elvarnd téliink, hogy vagjuk el a gyokereinket, az nem
szeret minket. Es mi sem fogjuk énmagunkat szeretni, amig fel nem tudjuk
vallalni, hogy kik vagyunk, honnan jo6ttiink, kikbdl lettiink és hol tartunk
eppen.

Szeretnék megosztani ezzel kapcsolatban egy nagyon pozitiv,
szivmelengeto példat is. Az egyik kliensem viszonylag kispénzii fiatal
sracként egy olyan lanyt hivott el randira, akirdl tudta, hogy vagyonosabb

korokben mozog, és vélhetden galans meghivasokat szokott kapni. Ez a fiu
egy pillanatig sem jatszotta el, hogy tobbet engedhet meg magénak
anyagilag, mint valojaban, de nem is mondott le arrdl, hogy meghdditsa a
kiszemeltjét. Azt mondta neki: ,Figyelj, boldogan elvinnélek a legjobb
étterembe, de sajnos egyeldre nem engedhetem meg magamnak. Viszont



arra gondoltam, hogy hoznék egy iiveg finom bort, két sz&ép poharat, €s
kitilhetnénk besze€lgetni, borozgatni a Duna-partra. Van kedved hozza?”
Kiilonleges, romantikus este kerekedett ki beldle, hajnalig licsorogtek

egylitt a vizparton, a randibol pedig kapcsolat lett. A kliensem minden
megjatszas nelkiil, a sajat helyzetébdl tudta kihozni a legjobbat: pénze nem
volt, de fantaziaja, stilusa, kreativitasa annal inkabb. Es batorsaga is, hogy
mar a legelején nyiltan vallalja, mit tud nyujtani és mit nem. Természetesen
volt esély ra, hogy a holgy azt mondja, koszoni szépen, neki ez nem elég,
de mit ad isten: ebben az esetben elég volt.



Parhuzamos viszonyok

Sokakt6l hallom, hogy a partneriik az ismerkedés soran, st akar a
kapcsolat létrejotte utan is fenntart parhuzamos szalakat. Masokkal is
ismerkedik, chatelget, taldlkozgat, s6t, akar viszonyt is folytat — tobbnyire
természetesen titokban. Bar latszolag nagyon lelkes a kapcsolatot illetoen,
valami miatt mégsem tud érzelmileg kizarolagosan elkotelezddni.
Tapasztalataim szerint ezt a legtobben Onmagukra vonatkoztatjak, és
mikozben elmondjdk, hogy a masik micsoda szemétlada, a lelkiik mélyén
attol félnek, hogy bizonyara bel6liik hidnyzik valami fontos, 6k nem tudnak
igazan megfelelni a partner elvarasainak. A legtobb esetben azonban nem
errdl van sz0.

Posztfogyasztol tarsadalmunkban — kiilonosen a kozosségi oldalak
megjelenése 6ta — nagyon erdsen jelen van az a félelem, hogy lemaradunk
valamirdl, kimaradunk valamibdl. Hogy klasszikust idézzek: a Szex €s New
York cimii sorozatban hangzik el az a taldld6 mondat, hogy azért nehéz
dontés New Yorkban elmenni valahova, mert igy aznap este kihagyod az
sszes tobbi jo bulit. Barmit is valasztasz, azzal a tobbirl lemondasz. Ugy
latom, ma sokan igy vannak a parkapcsolattal is: azt ¢lik meg, hogy ha
valaki mellett elkotelezodnek, akkor ezzel onként lemondanak az Gsszes
tobbi alternativarol. Ezt pedig nem akarjak vallalni, vagy ha mégis
megteszik, akkor mardossa Oket a kétség, hogy mi van, ha akadna jobb is?
A parkereséshez esetiikben egy véget nem ¢ér0 befejezetlensegérzes ¢€s
zaklatottsag tarsul, mert mindenkinél johet még szebb ¢€s izgalmasabb.
Persze vagynak a belsO bizonyossagra, hogy végre megérkezett az, akit
kerestek, de mindig marad benniik valami megfogalmazhatatlan hidnyérzet.
Ok ugyanis nincsenek kozeli, benséséges viszonyban 6nmagukkal, nem
tudjak, kire, mire lenne igazan sziikségik.

De természetesen nem csak errdl van sz6. Amikor valaki visszatérden €s
kovetkezetesen parhuzamos kapcsolatokat tart fenn, annak a hatterében
szinte mindig kotddeési zavarokat €s mély sebzddéseket taldlhatunk. Az
ehhez a mikodésmodhoz fiz6d6 legkiilonosebb, legemlékezetesebb
¢lményem sajatos modon nem parkapcsolati témaja, és én magam is
szerepldje vagyok.

Evekkel ezelétt egyszer atszaladtam egy pszichologus kolléganém
rendeldjébe, hogy megbeszEljiink valamit. Mivel az ottlétem alatt a holgy
kapott egy varatlan, fontos és viszonylag hosszl telefonhivast, a



latogatasom elhuzodott, €s a tervezettnel koriilbeliil negyedoraval kesObb
indultam el téle. Igy torténhetett meg, hogy kifelé menet dsszetalalkoztam a
soron kovetkezo kliensével, akivel dobbenten tidvozoltik egymast. Az
illetd ugyanis az én kliensem volt. Pontosabban: az enyém is.

Még aznap este felhivtam a kollégandmet, hogy tisztadzzuk ezt a
lehetetlen helyzetet, €s kidertilt, hogy az uriember mar €vek ota jart hozza,
amikor nalam bejelentkezett — err6l azonban mindkettOnknek ,,elfelejtett”
szolni. Ha megtette volna, akkor vagy a kollégandm zarja le vele az
egyiittmikodést, vagy én nem vallalom el, mert parhuzamos terapiat nem
szabad folytatni — ez nemcsak etikatlan lenne, de nem 1is lehetne a
folyamatot a kliens érdekeinek megfeleléen kézben tartani. Igy azonban,
hogy becsapott minket, nem volt mas hatra, mint hogy kideritsiik, miért
vont be engem is ebbe a torténetbe, ha pedig mar megtette, miért jart tovabb
a kollégandmhoz is.

A Kkliens életének nagy témdja a kemény, szigora édesanyjaval valo
kapcsolata volt. Ovele hadakozott egész gyerekkordban, és késdbb ugyanezt
folytatta felndttként is. Mint bevallotta, azeért valasztotta a kollégandmet,
mert konzervativ, a kereteket szigoruan tartd6 szakembernek latta 6t, és ez a
karakter szamara ismerds, ezaltal vonzo volt. Ugy érezte, vele van dolga, 6
tud neki segiteni. A terdpidnak egy adott pontjan azonban eljutott addig,
hogy mar némi tavolsagot tudott ¢és akart venni ettdl a keményebb
anyafiguratol, ezzel egyidejileg pedig vagyni kezdett egy kozvetlenebb,
kevésbé tavolsagtartd, elfogadobb ,anyara” 1is. Ezt vetitette ram.
Ugyanakkor nem tudta elengedni a ,régi, igazi anyat” sem, ezért
ragaszkodott tovabbra is a kollégan6hoz. Szétosztotta a szerepeket, lett egy
,kemény” €s egy ,,puha” anyja, és mindkettobdl meritett minden héten.
Biintudatosan mondta nekem: ,,a masik” rideg volt, de nagyon sokat
segitett. Nalam pedig olyan j6 volt megmelegedni, ellazulni €s feltétlen
elfogadast nyerni — életében eldszor. Egyik sem volt jobb, mint a masik, €s
foként nem volt onmagaban elegendd a masik nélkiil.

A személyiségfejlodése szempontjabol tehat némi eldrelépés tortént,
részben mar el tudott mozdulni onnan, ahol évekig megrekedt. Elkezdett
¢rzelmileg ,.kamaszodni”: mar titkot Orzott a kemény anyafigura el6tt (ez a

titok voltam ¢€n), €élvezte, hogy az nem lathat bele a gondolataiba, igy nem
tudja kontrollalni a cselekedeteit. Am ahol tartott, az még mindig egy
érzelmileg éretlen, nem integralt allapot volt — ezért ,hasadt ketté”, €s
probalta két pszichologussal megoldani, amit eggyel kellett volna.



Sok tarskeresOné¢l valami nagyon hasonlot latok: nem arra torekednek,
hogy egy személyben keressék a szamukra fontos tulajdonsagokat,
értékeket, hanem az egyik partnert erre, a masikat arra ,,hasznaljak”, nem a
személyhez, csak annak egy részéhez kotddnek. Nem tudnak valakit a maga
egysegében latni és elfogadni, csak ,kiveszik” beldle azt, ami éppen kell
nekik, és a kiillonboz0 partnerek egyes részeibdl probalnak a maguk
szdmara egy egészet Osszerakni. Ez egyszersmind azzal is egyiitt jar, hogy
onmagukat sehol nem merik teljesen megmutatni €s senkivel sem tudnak
igazan 6szinték lenni. Ok maguk is részekre szakadnak, vannak ,,itteni” és
,ottan1” dolgaik, csak ennek vagy csak annak a személynek tartogatott
megnyilvanulasaik. (Biztos vagyok benne, hogy sok olvaso hallotta mar azt
a mondatot, hogy de j6 lenne X.-bdl ezt, Y.-bol azt és Z.-bol amazt
Osszegyurni!)

Ha az érzelmi érés folyamata megfelelden megy végbe valakinél, akkor
nem kiilonallé részekbdl probal egy mesterséges egeészet Osszetakolni,
hanem le tudja tenni a voksat egyetlen személy mellett. Egy 1d6 utan persze
rajon, hogy tényleg nem ¢l a f6ldon olyan ember, aki mindig mindent meg
tudna adni neki, és az 6 valasztottia sem ilyen. Eletének egyetlen
szerepl6jétdl kaphatta meg — szerencsés esetben — ezt a teljességet, még
csecsemOkoraban: az ¢desanyjatol, aki szavak nélkiil is ra tudott hangolddni
¢s teljesitette minden igényét. Akkoriban sziiksége is volt erre, kiilonben
nem tudott volna életben maradni. A csecsemdkori logika meghaladasa
azonban azt jelenti, hogy megtanul ragaszkodni egyetlen személyhez, azzal
a veszteséggel egylitt is, hogy lesznek olyan dolgok is, amiket nem kaphat
meg téle. Ebbe azonban nem hal bele, mert mar nem csecsemo.



Alaadott elvarasok

Egyik kliensem, egy helyes, rokonszenves nd — nevezziik Annénak —
elkezdett tinderezni. Els0 személyes randijarél két nappal késobb igy
szamolt be nekem: , Kitti, ott vart engem ez a gyonyort férfi, egymasra
néztiink, és tudtuk, hogy egymasnak vagyunk teremtve.” Hu, gondoltam, ez
érdekes, én ilyet eddig csak mesékben és romantikus filmekben lattam, de
biztosan vannak kivételek — drukkolok. Hamarosan kiderilt, hogy az
uriembernek nincs fedél a feje felett, ezért eloszeretettel ismerkedik lakéassal
rendelkezd holgyekkel, akiknek — foleg a kapcsolat elején — csalhatatlan
pontossaggal tudja mondani, amit az illeté hallani szeretne. Annak, aki
megneézne, hogyan ,,dolgozik” egy ilyen sz€lhamos a gyakorlatban, ajanlom
a Kaméleon cimii filmet, Nagy Ervinnel a f6szerepben.

Vannak koztiikk egészen zsenidlis manipulatorok is, de ha az adott nd
eléggé szeretetéhes és kétségbeesett, akkor még csak olyan nagy ligyesség
sem kell a hoditdshoz, mert a holgy mar néhany kedves sz6 elhangzasa utan
oraidealizal” a feérfira egy huszéves jovOképet. Egyébként bizonyos
tipusmondatokkal nem is nagyon lehet melléloni, mert szinte minden
maganyos no ezeket akarja hallani — a terdpidkon és a csoportokban szerzett
tapasztalataim alapjan mar hosszu listat tudnék irni beldliik. (A multkoriban
elmondtam néhéanyat egy elfadason is, és nagyon nevetett a kozonség.
Amikor ennyire nevetnek, akkor tudom, hogy valami olyanr6l beszélek,
ami ismerds szamukra...)

Az egyik toplistas huzas, amikor még alig ért véget a randevu, jon az
SMS: ,,Maris hianyzol.” Ez szinte mindig miitkodik, mert megadja a remélt
megerdsitést, rogton bele is lehet meriilni a kapcsolat jovojérdl szolo

fantazidkba... Masik kulcsmondat: , Tudom, hogy mi még nem
beszélhetiink ilyesmirdl, de én mindig olyan anyat képzeltem el a
gyerekemnek, mint amilyen te vagy.” Egy férfi, aki nem menekiil a
csaladalapitas eldl, hanem maga is gyerekre vagyik, rdadasul éppen benne
latja azt, akivel...? Ettdl a harmincas és kora negyvenes, gyerekre vagyo
ndk egyszertien elolvadnak. De szintén nagyon erds feliités ez is: ,,Figyel;,
én mar nem vagyom ujabb kalandokra, és bele sem akarok kezdeni
semmibe olyannal, aki nem tart6s, monogam kapcsolatra vagyik.” Annak a
szdmara, aki mar tal van j6 néhany kudarcos kapcsolaton, ez varazsmondat,
hiszen 6 maga tényleg szovetségest keres. Es ez sajnos annak a szamara is
teljesen nyilvanvalo, aki éppenséggel vissza szeretne €lni a helyzetével...



De térjiink vissza Annahoz, akinek az elso tinderes randevuja 6ta mar tul
vagyunk legaldbb 6t ijabb igazival valo taldlkozason, melyek mindegyike
gy kezdddott, hogy ,,6 végre tényleg mas”. Es valdban mindig mas is volt,
az egyik esetben Tibi, a masikban Dezs6, a harmadikban Pista, csak sajnos
soha nem az, akivel a kapcsolat miitkodhetett volna. Amikor a hatodik
»tényleg mast” konferalta fel nekem, csak gy mellékesen emlitette meg,
hogy a férfi rendkiviil kritikusan beszélt az el6z6 partnereirdl, és hosszan
sorolta fel a ndkkel szemben tamasztott elvarasait. Meg kellett kérdeznem,
hogy ezek utdn vajon magabiztosan le merne-e vetkOzni elOtte, ¢és
onfeledten tudna-e vele szeretkezni, hiszen ez volt az egyik f6 nehézsége
addig. Ez gondolkodoba ejtette, és az alkalom végén gy ment el télem,
hogy 0 tényleg nem erre a férfira vagyik, ezt a kapcsolatot le fogja zarni —
holott el6z6 este talalkozott vele eldszor, és dtven perccel kordbban még 6
volt az 1gazi.

Vajon mindez azért torténik igy, mert Anna talsagosan feliiletes, vagy
nem elég okos, hogy felismerje, kivel 4ll szemben? Egyaltalan nem errdl
van sz6. O — sok sorstarsahoz hasonléan — kifejezetten értelmes és mély
érzésli ember, aki azonban a fajdalmas tapasztalatok nyoman annyira
aldadta az elvarasait, hogy ha kicsit is kedvesek vele ¢és érdeklddést
mutatnak iranta, akkor nyilvanvald ¢€s alapvetd problémak felett is kész
szemet hunyni. Végiil mar megelégszik annyival, hogy egyszeriien kelljen
valakinek, ami egyben azt is jelenti, hogy fontos dolgokrél is lemond és
megalazo helyzeteket is eltlir. Amig valaki ilyen allapotban van, €s nem érik
meg benne az, hogy neki ennél tobb jar, szinte torvényszerlien csak
méltatlan partnerjeloltekkel fog talalkozni, mert az alacsony Onbecsiilés és a
kétségbeesett szeretet¢hség ki van irva a homlokéara, ami manipulativ,
kihasznal6 karakteri emberek céltablajava teszi.

Fontos hozzéatennem: azt, hogy ,,tobb jar” nem a sz6 ma divatos,
narcisztikus értelmében haszndlom. A hajam égnek all attol, amikor valaki
arrogansan kijelenti, mi minden jar neki, kvazi alanyi jogon, barmiféle
erofeszités nélkiil. Nagyon sok minden nem jar nekiink, amir6l ma
hajlamosak vagyunk azt képzelni, hogy igen — de hogy egy kapcsolatban
emberszamba vegyenek minket, tisztelettel banjanak veliink, érdekldédjenek

irantunk és torddjenek vellink, az igenis jar. Foleg, ha ez kolcsonos.



Ami fontos — és ami nem

A péarvalasztas alapmotivumai tudattalanok. Hidba fogalmazzuk meg a
tudatos elvarasainkat, miszerint magas, szoke parra vagyunk, aki dszinte és
figyelmes, szeret f6zni és szintén rajong a jazzért — valdjaban nem ezeken
fog mulni, hogy veégiil kivel taldlunk egymasra, hanem olyan tényezdkon,
amelyekre altalaban nem latunk ra. (Ebbdl fakad, hogy a feleket
Ltudomanyos alapon” 0Osszeparositd tarskeresok sem hoznak jobb
eredményt, mert az alapjan sziikitik le a lehetséges partnerek korét, ami a
tudatosan belOhetd elvarasok korébe esik.)

Igazabol olyasvalakit keresiink, akinek a mieinkhez hasonldak a csaladi
tapasztalatai, az alapvetd élményei, ezért gyorsan és konnyen megérthetjiik
egymast. Rdaddsul nem csak az ismerds pozitiv tulajdonsagokat keressiik —
sOt, a kutatasok szerint a valasztottunknak altaldban tobb ismerds negativ
tulajdonsaga van. A hasonlosag ugyanis akkor is elemi erdvel hat rank, ha
fajdalmas gyermekkori tapasztalatokhoz kapcsoldodik, mert ilyenkor is ugy
érezziik, hogy sok minden 0sszekot minket. A masik bele tud simulni abba
az Osszefiiggésrendszerbe, belsd logikaba, azokba a dinamikakba,
amelyeket mar jol ismeriink.

Ha példaul egy ndnek alkoholista vagy bantalmazo édesapja volt,
eldszeretettel valaszt maga is hasonld partnert. Persze nem biztos, hogy a
férfi mar akkor iszik vagy durvan viselkedik, amikor megismerkednek, de a
nd ilyenkor is 0sztondsen raérez, hogy mindez benne van a pakliban,
késébb megtorténhet. Es bar tudatosan éppen elkeriilni szeretné, hogy
megismétlddjon, amitdl hajdan annyira szenvedett, tudattalanul mégis ebbe
az iranyba indul. Szdmdara ugyanis ez az ismerds helyzet, amelyben mar
megtanult t4jékozodni, amihez megtanult alkalmazkodni. Amikor egy, az
¢desapjahoz hasonlo férfival talalkozik, azonnal ra tud hangolodni, gy
érzi, fél szavakbol is érti 6t. Ahhoz, hogy valakivel kapcsolatban igy

¢rezziink, nagyon hasonl6 é€lettapasztalatokra van sziikségiink. Nem baj, ha
nem ugyanabban a szerepben ¢éltiik meg ugyanazt a helyzetet, a dinamika
akkor is meg tud kozottiink jelenni. Ezeket a mintdkat természetesen meg is
lehet haladni, de ehhez Onismereti munkara és nem kis erdfeszitésre van
sziikség. Ha nem tesziink ellene tudatosan, akkor a kapott mintdk és a
korabban elszenvedett sériilések fogjak meghatarozni a parvalasztasunkat,
¢s nem azok az elvarasaink, amelyeket egy kellemes vacsora mellett
felsorolunk valakinek.



Gyakran kimondatlan elvardsunk az is, hogy a tarsunk 4ltal
kiegésziilhessiink, hozzajuthassunk azokhoz az érzelmi, szellemi, gazdasagi
javakhoz, amelyek nekiink vagy bel6liink hidnyoznak. Ha olyan partnert
valasztunk, aki rendelkezik a szoban forgd belsé vagy kiilsé értékekkel,
akkor nekiink azokat nem kell megszerezniink, kidolgoznunk magunkban,
mégis hozzajuk juthatunk.

Késdbb ezekben a kapcsolatokban komoly problémat jelenthet, ha
1dékozben a hianyteriileteken is elkezdiink fejlédni, ezért az egykor nagyra
becsiilt tulajdonsagokat mar nem méltanyoljuk a tarsunkndl — sét, esetleg
ugy érezzik, akadalyozza a mi kibontakozasunkat.

Példaul egy kissé tétova, félénk férfi valaszt egy erds, hatarozott ndt, aki
leveszi a vallarol a nehéz dontések €s a megvivandd csatdk terhét. Ez
eleinte nagyon jutalmazo helyzet a szamara, amely megkiméli egy csomo
nehézségtol. KesObb azonban esetleg szeretné kifejleszteni magaban a
hidnyz6 férfias tulajdonsagokat, ¢€s betolten1 azokat a szerepeket,
amelyektdl kordbban félt. Ezt a kibontakozast a harcias, maszkulin partner
akadalyozhatja, és ilyenkor teritékre keriilhet az a panasz is, hogy az illetd
nem latja a tarsdban a n6t, nem tud mellette férfi lenni.

De még ha valaki nem is fejlodik, akkor is irritdlni kezdheti a tarsaban,
ami korabban annyira vonzotta: hogy csak altala tud valamilyenné valni.
Hogy egy nagyon foldhozragadt példat mondjak: ha egy 1dds, de magas
mindkettejiiknek nyertes felallas lehet. A férfi életébe a ndvel bekoltozik a
szepseg ¢s az ifjusag, a n0 pedig részesiilhet a férfi tarsadalmi helyzetével
¢s vagyonaval jard kivaltsdgokban. Igen am, de ahogy ezt szdmos hasonld
helyzetli kliensemnél lattam: egy fiatal nd idovel inkabb a sajat oregségére
emlékezteti a férfit, a n6t pedig eldbb-utobb zavarni kezdi, hogy amije van,
végill is nem az ové. A frusztracid csOkkentésére pedig elkezdddnek a
jatszmak — a férfi érezteti, hogy a hatalma €s a pénze miatt mas noket is
megkaphatna, a nd pedig azt, hogy a szépsége révén mas férfiakat is
vélaszthatna. Es hamarosan elkezdik utalni a masikban, hogy fegyverként
hasznalja azt, ami nekik nincs...

Tudattalan mikodéseinkre csak nagyon nehezen, sok Onismereti

munkéval lathatunk ra, és még igy is sok vakfoltunk marad. Ettol
fiiggetleniil  természetesen = megfogalmazhatunk és  érdemes  is
megfogalmaznunk elvarasokat a reménybeli tarsunkkal szemben, de fontos,
hogy az érdektelen részletkérdésekrdl a valoban fontos szempontokra



iranyitsuk a figyelmiinket. Ezt sajnos ritkdn ldtom. Létezik egy olyan
fogalom, hogy parvalasztasi érettség, €¢s nekem ugy tlnik, hogy a legtobben
nagyon €retlen motivumok mentén valasztanak. Van, aki néhany feliiletes
informécid alapjan mar belelovallja magat abba az illazidba, hogy Oket az
Isten is egymasnak teremtette. ,,Uristen, te is ezt a zenét hallgatod, te is
ilyen szosszal szereted a pizzat?!” (Igen, 6 is, €s még valosziniileg néhany
millidan rajtuk kiviil...) Az alkalmasnak tiind maésik ilyenkor ugy jelenik
meg szamara, mint egy mozivaszon, amelyre ravetiti az 0sszes vagyat,
értékrendi kérdések felett.

Masoknal azt tapasztalom, hogy a legaprélékosabb részletekig
elképzelik, milyennek kellene lennie az idealis partneriiknek. Egyesek
valosziniileg szivesebben ¢lnék le az életiiket egy online megszerkeszthetd
karakterrel, mint egy valodi emberi l1énnyel. Volt is egy férfi kliensem, aki
Avatarnak hivta az 4ltala megalmodott idealis ndt, akirdl a vilagon mindent
el tudott mondani. Hosszu 1d6t toltottiink azzal, hogy ezt az alomkeépet szép
lassan lebontogassuk, mert ha tovabbra is 6t kereste volna a valosagban,
akkor végiil minden bizonnyal egyediil marad. Ilyenkor ugyanis altaldban
az szokott torténni, hogy ha jon valaki, aki els6 ranézésre hasonlit az 4ltala
elképzelt tokeéleteshez, akkor az illetd boldogan radobja a maga varrta
jelmezt, hogy egyiitt eljatsszak az altala megirt darabot. Minden jol is megy,
amig a lila kodben a masik pontosan olyannak tlinik, amilyennek 6
megalmodta. Ebben az idészakban hangzanak el azok a mondatok, hogy
egész ¢letében 6rd vart és egymasnak lettek teremtve. Igen am, de mivel a
partner nem az 0 fejébdl I1€pett ki, hanem egy hus-vér ember, Ohatatlanul
tobb és mas, mint egy fantaziakép. Eppen ezért az illetének el6bb-utobb
észre kell vennie, hogy az eldre megvarrt jelmez itt-ott kicsit mégis sziik,
mashol viszont enyhén b a valasztottjara, ekkor pedig jon az oriasi
csalodas — ¢és a harag. Iszonyuan diihos lesz a partnerére, amiért 0sszetorte
az almat azzal, hogy néha mast is merészel érezni, gondolni, mondani, mint
ami neki tetszene. Ilyenkor valik latvanyossa, hogy 6 voltaképpen nem egy
szem¢lybe, hanem a sajat fantaziaiba szeretett bele. Benne nincs igazi
kivancsisag a masik irant, nem 6t szeretné mélyen megismerni, nem nyitott
arra, hogy a tarsa megmutasson magabol valami Ujat, valami mast.
Egyszerlien azt akarja, hogy jatssza el a szerepét ugy, ahogy 0 elképzelte.

Ugyhogy a kidbrandulds utan rogton ujra utnak indul az elvarasai

sablonjaval, mint a szoke herceg Hamupipdke topankajaval: keres valakit,



akire tokéletesen passzol. Amikor aztan a sokadik probalkozas utan rajon,
hogy ez a képzeletbeli cipdcske senkire sem illik egészen, kétségbeesésében
megprobalja rapasszirozni valakire, és igyekszik figyelmen kiviil hagyni,
hogy vérezni kezd a laba. Ha pedig a masik is eléggé kétségbeesett, akkor a
kedvéért esetleg lenyisszant egy kicsit a sarkabol vagy a labujjabol, hogy
beleférjen. Mindig ez a kép jut eszembe azokrol a helyzetekrdl, amikor egy
kapcsolat kezdetén arra jutnak a felek, hogy ,,nem baj, hogy nem ilyen,
majd a kedvemeért megvaltozik™, ,,nem baj, hogy nem vagyok ilyen, majd a
kedvéért ilyen leszek™. Vagyis 6nmegtagadas aran 1épnek be a kapcsolatba.

Fontos gyorsan hozzitennem: ebbdl nem az kovetkezik, hogy ,,ilyen
vagyok ¢és kész, akinek nem tetszik, tehet egy szivességet”. A sajat magunk
¢s a partneriink kivansagai k6zott ugyanis sokszor onfeladas nélkiil is meg
lehet taldlni a k6z0s metszetet. Ez azért van igy, mert mindannyiunkban
rengeteg kiilonbozo lehetdség szunnyad, amelyek egy része magatdl talan
sohasem aktivdlodna, de adott koriilmények kozott eldhivhatd. Egy
parkapcsolatban az emberbdl olyasmi is kibontakozhat, amirdl addig akar 6
maga se tudott, még akkor sem, ha kordbban jart vagy €It mar egyiitt
masokkal. Bizonyos hataron beliil ugyanis minden partneriink mellett egy
kicsit masok vagyunk, mert kiilonb6z0 részeinkhez kapcsolodnak,
kiilonbozo tulajdonsagokat erdsitenek fel benniink. Ha tehat a partnerjeldlt
(nem erOszakosan!) megmutat nekiink valami @jat, nyugodtan
kiprobalhatjuk, hogy az szdmunkra mennyire komfortos. Ha jol érezziik
magunkat benne, akkor gazdagodtunk valamivel, és ez a kapcsolatnak is
erOforrasat jelentheti. De ha csak azért erdltetjik magunkra, mert az
illetének ez az elvardsa, és féliink, hogy kiilonben elveszitjiik, akkor a
boldogtalansagra valtottunk bérletet.

A nagy kérdés ugyanis mindig az, hogy a kiilonb6z6 szerepeinket szabad
dontéslinkbdl vessziik-e magunkra vagy kényszerbol. Ezt ugy derithetjiik
ki, hogy amikor egy kapcsolatban kifejezziik onmagunkat €s reagalunk a
masik emberre, megvizsgaljuk, hogy milyen érzések ébrednek benniink. Ha
azt vessziik észre, hogy a belsé fokusz dnmagunkrol teljesen athelyezddik a
masik emberre, €s szorongva lessiik a szemrebbenését, vizslatjuk, hogy
elégedett-e veliink, vagy korrigdlnunk kell, probaljuk kitaldlni, hogy mit
varhat tOliink, akkor az adott kapcsolatban nem vagyunk eléggé szabadok.

Minél tobb személlyel és teriileten torjilkk bele magunkat ebbe a
mikodésmodba, annal inkabb elveszitjiik azt, akik valojaban vagyunk.
Végiil mar nem is tudjuk, mit szerettiink, mert mindig csak azzal



foglalkozunk, hogy akivel éppen vagyunk, az mit var t6liink. Ezért van az,
hogy sokan nosztalgidval gondolnak vissza egy olyan iddszakra, amikor
egyediil éltek a kis lakasukban, és tgy alakitottak ki az életteriiket €s
¢letmddjukat, ahogy az szamukra igazan Onazonos volt. Ehhez azonban
nem kell egyediil lenni — am ki kell tartani 6nmagunk mellett, hogy ne
vessziink el a masiknak valo megfelelésben.
Altalanossagban elmondhatd, hogy minél tobb és konkrétabb elvérast
tdmasztanak a felek egymassal szemben, annal biztosabb, hogy mindketten
csalodni fognak. Egyrészt azért, mert a partner garantiltan nem lesz
mindenben olyan, mint amilyennek Ok akarjak, masrészt pedig azért, mert
elobb-utobb rajonnek, hogy a masik nem Oket szereti, hanem a sajat
ravetitett fantdziait.

A jelentéktelen reszletkérdésekben tehat nagyvonalusagra van sziikség,

mig az alapvetd értékrendet érintd elvardsokhoz a végsokig érdemes
ragaszkodnunk. Az ember ugyanis sok mindent megtehet az ¢letével,
sokfeéle szereplehetdoséget elOhivhat Onmagabol, de nem hozhat
gyokérkompromisszumot. Ez azt jelenti, hogy nem ¢lhet ugy, ami ellentétes
az alapvetd értekeivel, meggydzddesével, mert abba garantaltan
tonkremegy. Példaul nem kotheti Ossze az €letét olyasvalakivel, aki az
identitasat, 1ényének legbensd magjat nem tiszteli, és nem tud ahhoz
kapcsolodni. Aki megalazza €s bantja 6t. Akinek a vilagnézete a kritikusan
fontos témakban szélsOségesen kiilonbozik az oOvétdl. Akivel a
legalapvetobb igények és mikodésmod tekintetében Osszeférhetetlenséget
mutatnak — példdul az egyikiiknek magas az intimitasigénye, mig a masik
elzarkdzik a nyilt beszélgetések, a spontdn érintések, a meghitt
szeretkezesek elOl. Vagy az egyikiik szimmetrikus kapcsolatban szeretne
¢lni, mig a masik ala-folé rendelt viszonyban gondolkodik. Nem baj, ha
nem ugyanazt a zenét szeretjiik, ha mas a hobbink, ha bizonyos dolgokban
kiilonbozoek vagyunk, €s vannak olyan keérdések, amelyekben nem értiink
egyet — végiil is nem a klonunkat keressiik. Ilyesmiben nyugodtan legyiink
nagyvonaluak. A 1étezésiink alapjait illetben azonban nem szabad
kompromisszumot kotniink, mert arra ramegytink. Mi is €s a kapcsolat is.



Elore megalmodott foszerep: az Igazi

Aki kedveli a torténelmi regényeket, az olvasmanye¢lményeibdl is
tudhatja, hogy a tartos parkapcsolattal szemben még a nem tul tavoli 19.
szdzadban 1s egészen masféle elvarasokat tdmasztottak, mint napjainkban.
A hézassagot els6sorban gazdasagi intézményként fogtak fel, melynek 6
funkcigja a csalad egzisztencidlis fenntartdsa, az utddnemzés, a
rangosabbak, tehetdsebbek korében pedig a presztizs, a vagyon megdrzése
¢s gyarapitasa volt. (Ahogy a Koérhinta cimii magyar filmben elhangzik:
,Fold folddel, pénz pénzzel hazasodik.”) Az érzelmek nemigen jelentek
meg szempontként a parvalasztasban, plane nem a gazdasagi érdekek
ellenében — vagy ha olykor mégis, akkor abbol 6riasi botrany lett, ¢s dragan
meg kellett fizetni az arat. Ha valakinek élete soran szerelem is jutott, azt
tobbnyire egy hdzassdgon kiviili platéi vagy szeretdi viszonyban ¢lhette
meg, de nem a férje vagy a felesége oldalan. A szexualis szenvedély pedig
— ha volt — szinte mindig a hitvesi haloszoba falain kiviilre szorult. A felek
érzelmi nyligjeiket altaldban azonos nemii bizalmasaikkal besz€lték meg
(mar amennyire ez akkoriban egyaltalan szokas volt), gyakorlati segitséget
pedig a falu népétdl, a vagyonosok pedig a cselédsegtdl kaptak.

Ehhez képest ma mindazokat a funkciokat, amelyeket hajdan egy kisebb
sokadalom volt hivatott betolteni, egyetlen emberre testaljuk: a
partneriinkre. Toéle varjuk el, hogy legyen a romantikus szerelmiink,
szenvedélyes szeretonk, legjobb baratunk, legfobb bizalmasunk, hiiséges
segitétarsunk. Gyakran: anyank helyett anyank, apank helyett apank.
Legyen vele nyugodt és biztonsagos az ¢let, ugyanakkor izgalmas is;
tarulkozzon ki el6ttiink teljesen, ugyanakkor mégis maradjon annyira
rejtélyes, hogy ne veszitsiik el irdnta az érdeklddésiinket; ne is kelljen
mondani neki, hogy mire vagyunk, hanem magatol érezzen r4, €s teljesitse
is mindig a kivansagunkat. Legyen vonzo, er0s, stabil, kedves, figyelmes,
Oszinte, gyongéd, hlséges, megbizhatd, szexi, érdeklddo, tiirelmes,
izgalmas, lenylig6zé... Mindig, minden pillanatban, lankadatlanul.

De hogyan is gondolhatjuk komolyan, hogy egyetlen esendd ember
minden igényiinket képes lehet kielégiteni...? Ugy, hogy emléksziink arra,
hogy ez valamikor régen lehetséges volt. A szerelemben ugyanis a

csecsemoOkori ¢lményvilagunk elevenedik fel. Van valaki, aki szavak nelkiil
is rank tud hangolddni, aki egy személyben képes megadni nekiink



mindent, amire csak sziikségiink lehet, aki szamunkra maga az ¢€let, az
egesz vilag! Vagyis: az anyank. KeésObb pedig: a szerelmiink. A szerelem
elso, érzelmileg felfokozott szakaszaban atélhetjiik, hogy mindez
felnottként is Ujra valosagga valhat. A hormonalis valtozasok hatdsara
ugyanis az €nhatarok ideiglenesen atjarhatobbé valnak, és a tudattalanjaink
is egymasra hangolodnak. Ugy érezziik, mi ketten szinte egyek vagyunk, és
gyakran valdban ki is tudjuk talalni egymés gondolatait, vagyait anélkiil,
hogy mondanunk kellene. ,,En is pont ezt akartam mondani! En is pont
most akartalak hivni! En is pont erre vagyom! De honnan tudtad? Hogy
talaltad ki?” Ebben az iddszakban, amikor leszall agyunkra a lila kod,
minden tokéletesnek tlinik. Az egész vilag tokéletes — vagy ha mégsem az,
akkor sem szdmit semmi mas, amig a szerelmiink ott van veliink! Egyediil 6
a fontos, 0 szadmunkra az egész univerzum, gondoljuk a hormonoktol kisse
besziikiilt perspektivaval. [lyenkor még idealizaljuk 6t, ahogy a kisgyerek a
szilileit: er0sségeit nagyon pontosan latjuk, sét, fel is nagyitjuk, sét, olyasmit
is rddlmodunk, amivel nem is rendelkezik, hibait pedig nem vessziik észre —
pontosabban: nem akarjuk észrevenni. Ekkor még minden spontan,
konnyedén, erdfeszités nélkiil zajlik a kapcsolatunkban — a dolgok
ugyszolvan csak megtorténnek veliink, nekiink szinte nem is kell tenniink
semmit, csak sodrodni a szerelem hullamain.

Igen am, csakhogy a hormonalis valtozasok maximum két-harom év alatt
torvényszeriien lecsengenek — kimutathatéan csdkken szervezetiinkben a
dopamin, az oxitocin €s a feniletilamin (vagyis a szerelemben részt vevo
legfontosabb agyi vegyiiletek) koncentracidja. Az énhatarok ismét
megszilardulnak, és az Osszecuppant nagy MI helyett ismét egyre
gyakrabban talaljuk magunkat az EN-ben. Mivel immér felszallt a lila kod,
a nappali fényben sokkal €lesebben rajzolddnak ki a valodi vonasaink, €s
redlisabban latjuk egymast. Ez teljesen természetes €és normalis folyamat —
ugyanugy a szerelemmel induld parkapcsolat elkeriilhetetlen része, mint
ahogy az oregedés pedig az élet része. Nincs mit tenni ellene. Es féleg: nem
tragédia. Nem azt jelenti, hogy ezutan méar nem lehetiink egymassal
boldogok, vagy hogy tévedtiink, amikor a partneriinket valasztottuk.
Egyszerlien azt, hogy a parkapcsolat kovetkezd szakaszaba léptiink, és itt
mar egy kicsit masképp mennek a dolgok.

A baj csak az, hogy ha ezzel a ténnyel nem vagyunk tisztaban, akkor
hidba mult el a hormonalis felajzottsagbol fakado kiilonleges helyzet, mégis
ugyanazt varjuk el a partnertinktél, mint amit addig kaptunk. Szavak nélkiil



1s €rezzen ra, hogy éppen mi zajlik benniink, legyen pontosan tisztdban
azzal, hogy mire van sziikséglink és mély belsd indittatasbol elégitse is ki
minden sziikségletiinket. Mindig! Am ennek sajnos mar soha tobbé nem fog
tudni azon a fokon megfelelni, mint a szerelem elsé i1d0szakédban. Az a
gyonyoriséges, minden erdfeszités nélkiili, tokéletes 1d0szak véget ért —
mostantdl mar mindkettonknek meg kell dolgoznunk azért, hogy tovabbra

is j6l miikodjon a kapcsolatunk.

[lyenkor azonban sok ember maris kiabrandulast érez. Ha elmult a
langol6 szerelem, az 6nmagaban bizonyitéknak tlinik szamukra arra, hogy a
partneriik mégsem az ,Igazi”. Hiszen a nagy O att6l nagy O, hogy vele
orokre tokéletes lesz minden! (A mesékben.) Csalodottsagukban pedig az
addig idealizalt partnert démonizalni kezdik. Ez azt jelenti, hogy mig
korabban csak a pozitiv tulajdonsagait vették észre, a negativakat pedig
nagyvonaluan figyelmen kiviil hagytak, most hirtelen az eldnytelen vonasai
otlenek a szemiikbe, mikozben konnyen megfeledkeznek mindarrdl, ami
vonzd ¢€s szerethetd benne. Tarsuk megnyilvanulasainak, cselekedeteinek
negativ inditékokat tulajdonitanak, és egészen mas szinben latjak 6t, mint
korabban. Egyre inkabb bekuszik a fejiikbe a gondolat, hogy valami nagyon
elromlott, és ha még reménykednek a javulasban, akkor a partnertdl varnak,
hogy tegyen érte valamit. Hiszen émiatta romlott el a kapcsolat, akkor 0 is
javitsa meg!

A masik hibaztatdsa és a dolgok egyoldalu, leegyszertsité szemlélete
ugyan oldja a fesziiltséget, de nem segiti a kapcsolatot. Féleg, ha mindket
fel ugy érzi, hogy csak a masiknak kellene valtoznia ahhoz, hogy megint ;o1
miikodjenek koztiik a dolgok. Parterapiak gyakori kiinduld helyzete ez. Ul
két ember a pszichologusnal, és mindketten azt kivanjak tdle, hogy ,,javitsa
meg” a tarsukat, hogy az végre Ugy viselkedjen, ahogy kell. Mindketten gy
latjak, hogy mig a masik tele van hibakkal, sériilésekkel, és kevés benne az
igyekezet, dvelik viszont minden rendben van. Mindkét fél bdszen sorolja a
sajat elvarasait, de nagyon megbantddik, ha a masik fogalmaz meg valami
vele kapcsolatos kifogast vagy kivansagot, mert ,,ha a tarsa igazan szeretné
0t, akkor olyannak fogadna el, amilyen”. Vagyis, mig a partneriiket
kritizaljak, onmagukat idealizaljak, legfeljebb azért tesznek maguknak
szemrehanyast, hogy miért nem vették észre mar korabban a figyelmeztetd
jeleket, hiszen a masik bizonyara mindig is ilyen volt.

(Zargjeles, de fontos megjegyzes, mieldtt tovabbmegyiink: természetesen

vannak magas érzelmi intelligenciaval megaldott parok is, akik mar a



terapia elejétdl fogva aktivan keresik ¢és vallaljak a sajat szerepiiket mind a
kapcsolati problémaikban, mind azok lehetséges korrekcidjaban. Am egy
elvarasokrol szolo konyvben roluk érthetd modon kevesebb sz6 esik.)



A parkapcsolati elvarasok szintjei

Tarskeresd kliensekkel dolgozva latom, hogy sokaknak egész komoly
listajuk van a reménybeli partnerrel szemben tamasztott elvarasokbol —
majd megismerkednek valakivel, aki a megnevezett szempontok 80%-anak
nem felel meg, és halalosan szerelmesek lesznek bel¢€. Ebbdl is latszik,
hogy rengeteg konkrét elképzelésiink lehet azzal kapcsolatban, hogy a
masiknak milyennek kellene lennie, mikézben a lényegi szempontjaink
teljesen tudattalanok maradhatnak.

Az elvarasainkat harom nagy kategoriaba sorolhatjuk.

1.  Tudatos, nyilt elvarasok

Ezek azok a kivansagaink, amelyekkel pontosan tisztaban vagyunk, és
amelyeket a tarsunk szamara is egyértelmiivé tesziink. Példaul, hogy vegye
le a cipgjét az eldszobdban, hajtsa le a vécedeszkat, legyen veliink dszinte
¢s nyaron vigyen el az Adriara vitorlazni.

2. Tudatos, de rejtett elvarasok

Lehetnek azonban olyan elvarasaink is, amelyeknek mi magunk ugyan
tudatdban vagyunk, de a tarsunkkal nem ko6zoljiik 6ket. Ennek sokszor az
all a hatterében, hogy gy érezziik: ha a masik olyan maradna, amilyen
most, akkor nem biztos, hogy kellene nekiink — de majd mi
megvaltoztatjuk! Ha igazan szeret minket, akkor a kedviinkért majd lefogy,
figyelmesebb, rendszeretobb, szenvedélyesebb, szexisebb lesz, €s beletanul
egy olyan hobbiba, ami egyébként egyaltalan nem érdekli. Majd mi
kihozzuk beldle! Amikor aztdn mégsem igy torténik, oOriasit csalodunk, a
tarsunk pedig mélyen megbantva €rzi magat, ami nem csoda, mert egy
tudatos, de rejtett elvarassal mentiink bele a kapcsolatba .

3.  Nem tudatos, rejtett elvarasok

Ezek azok a szempontok, amelyekkel egyikiink sincs tisztdban — pedig a
parvalasztas alapmotivumai €ppen ebbdl a kategoriabol keriilnek ki. Nem

tudatos, rejtett elvarasaink szoros kapcsolatban vannak az életiink korai
éveiben szerzett tapasztalatokkal és sériilésekkel. Olyasvalakit keresiink,
akivel megteremthetjiik, Gjrac¢lhetjiik az ismerds — bar esetleg nagyon



fajdalmas — régi élményvilagot. Es akinek a segitségével (szerencsésebb
esetben) a hajdani sebekbdl esetleg gydgyulni is tudunk .

Ha rejtett elvarasainkat terapids keretben idével szavakba tudjuk Onteni,
gyakran magunk is Oszintén megdobbeniink, mert példaul igy
hangozhatnak: ,,Majd te segitesz nekem bebizonyitani, hogy ugysem érek
semmit, ¢s nem érdemlem meg a szeretetet.” Vagy: ,,Te fogsz engem ugy
szeretni, ahogy az anyamnak kellett volna.” Vagy: ,Veled ismét
demonstralhatom, hogy nekem senki sem elég jo. Te sem.”

Minél tobb sériilést hordozunk magunkban, a rejtett elvarasaink annal
markansabban kiilonbozhetnek a kimondottaktol. Lehet, hogy mindenkit
arra szeretnénk hasznalni, hogy meggydgyitson minket, majd amikor ez
nem sikertiil, ket vadoljuk, hogy miattuk vagyunk rosszul.

De ilyenkor mi is a baj valdjaban?

Az emberek egy jelentOs része alapveto érzelmi hianyokat €It meg
gyermekkoraban, mert szilelk nem tudtak/akartak elégségesen

rendelkezésiikre allni. Az ilyen gyermek egyrészt mélységesen vagyik a
szUild szeretetére, €s maga is szeretni akarja Ot, masrészt viszont tele van
vele szemben haraggal, s6t gyakran akar elfojtott gytlolettel, amiért nem
kaphatja meg tole azt, amire elemi sziiksége lenne. Két kézzel kapaszkodna
belé, de nem tud benne bizni, nem ¢érzi magat vele biztonsagban. Ezeket a —
gyakran tudattalan — indulatokat, frusztraciokat pedig késdbb
sziikségszerlien ravetiti a mindenkori partnerére, mert szdmara magéhoz a
kotddéshez, az intimitdshoz fiiz0dik az a mélységesen fijdalmas és
felelmetes €lmény, hogy a szeretett masik szamara ¢ nem elég fontos, ezért
az barmikor cserbenhagyhatja. Ebbdl fakad, hogy mikozben az illetd azt
mondja, hogy vagyik a kapcsolatra, és egy csomo cselekedete is erre utal,
mégis Gjra meg Ujra tesz valamit, amivel eltaszitja magatol a tarsat. Ot
ugyanis két ellentétes erd mozgatja: valoban nagyon szeretne kotddni, de
retteg attol, hogy igazan kozel keriiljon valakihez, és ezzel hatalmat adjon a
masiknak arra, hogy olyan mély fajdalmat okozzon neki, mint amit
gyermekkoraban kellett 4télnie. Retteg attol, hogy megint bantani fogjak,
ellokik — ezért inkabb 6 16ki el a masikat, €s teremti meg szamara azt a
gyotrelmes élményvilagot, amit 6 maga mar jol ismer. Ez a ,huzd meg,
ereszd meg” kapcsolatok lényege. Egy 1épés elore, két lépés hatra. Néha
egy-egy meleg, hivogato érzelmi gesztus, aztan gyors visszakozas, hatraarc.
Mindez arrél szol, hogy az illetd idében ,,észbe kap”, mieldtt még teljesen
kiszolgaltatna magat a partnerének €s tulsagosan sériilékennyé¢ valna. A



mélyebb kotodestol az ilyen ember f€l, mert az 6t a mar ismerds, veszeélyes,
meleg érzelmektdl megfosztott fiiggésbe taszitana.

Van, aki valtig mondogatja, hogy semmire sem vagyik jobban, mint egy
Ot igazan szeretd ¢s megbecsiild, hiiséges tarsra, de a lelke mélyén nem
tudja elhinni, hogy ilyen bandsmddban valaha is része lehet, mert
gyermekkori tapasztalatai alapjan az a meggy6zd6dés €l benne, hogy neki ez
nem jar. Ha pedig esetleg olyasvalaki kozeledik fel¢, aki be tudna és akarna
neki bizonyitani az ellenkezdjét, akkor lebeszéli magat rola, és eliildozi 6t.
Ezt a jelenséget hétkoznapi nyelven ugy szoktunk kifejezni, hogy az
illetonek a ,,rendes” férfiak/ndk nem kellenek, csak a ,,genyakra” bukik. A
megbizhatatlanokra, az Onzokre, a hiitlenekre — mert szaméara 6k az
ismerdsek, veliikk mar tudja, milyen az ¢élet. Bar folyton fajdalmat okoznak
neki, ez egy olyan fijdalom, amelyben mar jol tdjékozodik, amihez
gyerekkora 6ta szokva van. Ha valaki masként viszonyul hozza, az szamara
»gyanus”, vagy ,unalmas”, vagy ,eérdektelen”, mert valami olyasmit
képvisel, amiben 0 jaratlan, €s nem tud vele mit kezdeni. Ilyenkor pedig
vagy elmenekiil, vagy némi erdfeszités daran a ,rendes” partnerrel is
legyartja a jol ismert fajdalmas helyzetet. Példaul megbizhatatlanul
viselkedik vele, megseérti, megcsalja, amitdl a masik csalodottsagaban
stilust valt vagy otthagyja. Amit nem érziink valdésagosnak, és amirél nem
hissziik el, hogy jarhat nekiink, azt nem tudjuk elfogadni, vagy mi magunk
tessziik tonkre.

Ez pedig mindaddig igy mikodik, amig — tobbnyire egy terapias
folyamatban — fel nem ismerjiik ezt a mintazatot. Elkezdjiik kovetkezetesen
végiggondolni, milyen helyzetek ismétlddnek a parkapcsolatainkban, és
felfedezziik, hogy Gjra meg Ujra ugyanazok a problémak meriilnek fel,
azokbol pedig mindig hasonld kovetkeztetésekre jutunk. Példaul a
partneriinket alkalmatlannak latjuk, magunkat pedig vesztesnek éljiik meg,
olyannak, akit nem lehet igazan szeretni. R4joviink, hogy ezek az ismétlodo
kudarcos helyzetek példaul abbdl fakadnak, hogy rettegiink az intimitastol.
Nem akarjuk elhinni a mésik embernek, hogy tényleg szeret minket, mert
ha elhinnénk, akkor megint olyan sériilékennyé¢ és kiszolgéltatotta valnank,

mint amilyenek gyerekkorunkban voltunk, amikor vartuk az anyéankat, de
nem jott, vagy nyultunk felé, de elutasitott. Ha mélyen megbiznank a
partneriinkben, akkor ezzel olyan hatalmat adnank a kezébe, amivel vissza
is ¢lhet. Ezt pedig nem akarjuk megengedni, inkabb pancél mogeé bujunk,
hogy meg tudjuk magunkat védeni. Ez egy olyan mély bels6 dinamika,



amely a legszebben indul6d szerelmi torténetet is képes tonkretenni — amig
rd nem latunk.

A véltozas annak felismerésével kezdddik, hogy mindez nemcsak
megtorténik veliink, hanem magunk is aktivan kozremiikodiink abban, hogy
ugyanaz a minta ismétlodjék az életiinkben. Ettdl fogva elkezdhetjiik
tudatosan megkérddjelezni azokat a meggydzddeseinket €s reakcidinkat,
amelyeket korabban magatol értetdédOnek tekintettiink, és igy szép lassan
(valdban lassan, ez egy tobb honapig-évig tartd folyamat!) egyre inkabb el
tudjuk keépzelni, hogy masmilyen is lehet egy partner €s egy parkapcsolat,
mint amit addig tapasztaltunk. Egyre magabiztosabban tetten tudjuk érni és
még idében le tudjuk allitani a beindulni késziild automatizmusokat. Es
egyre kevésbé hibaztatjuk egyoldaluan a tarsunkat a problémakért, hanem
megértjilk, hogy sokkal inkabb ko&lcsonhatasokban ¢és folyamatokban
¢rdemes gondolkodni, mint okokban €s okozatokban.

Fiatal holgy kliensem — nevezziik Zsuzsanak — azzal a problémadval
keresett fel, hogy minden parkapcsolata ugyanarra a fijdalmas
dramaturgiara épiil. Osszejon valakivel, egy darabig ugy tiinik, hogy jol
mennek a dolgok, de egyszer csak felbukkan a szinen egy masik n0, ¢és a
partnere végiil a rivalisa mellett dont, 6t veszi el feleségiil. Neki mindig
csak egy rovid ,,vendégjaték™ jut, soha nem lehet 6 a foszerepld egy férfi
¢letében, mert elobb-utdbb jon valaki fontosabb.

Ha az ember életében egy adott torténés forgatokonyvszertien ismétlodik,
akkor feltételezhetd, hogy ez nem a véletlen miive, hanem neki maganak is
van benne valamilyen szerepe. O is tesz valamit azért, hogy az események
egy bizonyos modon alakuljanak. Aki addig kizarolag a koriilmeények vagy
mas emberek aldozataként tekintett onmagara, ezt a gondolatot elsére
jjesztének vagy diihitonek talalhatja, pedig voltaképpen o6ridsi lehetdséget
jelent. Ha ugyanis 6 is tesz valamit azért, hogy az adott helyzet
fennmaradjon, akkor azért is tehet, hogy ne maradjon fenn! Ez tehat
valojaban nem 6lomsulyu feleldsséget jelent, hanem a kontroll lehetdségét.
Ilyenkor az elsd dolgunk, hogy kideritsiik, mit is tesz, amivel konzervalja a
szamara szenvedést okozo allapotot, és igyekezzlink r4jonni, hogy vajon
miért teszi ezt. Ha ez sikertil, akkor a ,,forgatokonyv” megfeleld pontjan
mar tudatosan kozbe lehet avatkozni, és masféle reakcioval mas iranyba
terelni az eseményeket.

Beszélgetéseink soran viszonylag gyorsan kideriilt, hogy ezeknek a

menetrendszertien ismétlddo parkapcsolati kudarcoknak masszivan megvolt



az eldtorténetik a gyermekkordban. Zsuzsa minddssze haroméves volt,
amikor a sziilei elvaltak. Apja egy masik né miatt hagyta el a csaladot, akit
szinte azonnal feleségiil is vett, és nagyon gyorsan megsziiletett a kozos
gyerekiik. Zsuzsa sok hétvégét naluk toltott, amit az ) asszony ugyan nem
probalt meggatolni, de mindent elkdvetett azért, hogy ne érezhesse magat
talsagosan otthon naluk. Rengeteg fajdalmas, megalazd gesztussal adta
tudtara, hogy 6 valdjaban nem tartozik kozéjiik, az ,,igazi” gyerek az apa és
az 1) feleség kozos gyermeke, Ot csak kotelességtudatbol fogadjak, de nem
szivesen. Bar lehetett volna sajat szobaja, azt a helyiséget inkabb
lomtarként hasznaltak, €s neki egy matracot teritettek le a nappaliban,
amikor naluk aludt. Kis huga jatékaihoz nem nyulhatott, ha pedig valami
piperecikket szeretett volna hasznalni a fiirdészobaban, raszoltak, hogy ,,az
nem neked van kitéve, legkozelebb hozz inkabb magaddal, ha sziikseged
van ra”. Bar Zsuzsa apjanak eleinte szemlatomast biintudata volt amiatt,
hogy a sajat gyereke megtlirt személyként tengddik naluk, de mivel
konfliktuskeriil6 alkat volt, és a feleseégének jobban meg akart felelni, ritkan
allt ki a lanya mellett.

Mint mér leszogeztiik, egy kisgyerek azt tekinti a teljes valdsagnak, amit
els6 éveiben maga koriil megtapasztal. Zsuzsa pedig ekkor azt tanulta meg,
hogy neki ennyi jar. SOt oriilhet, hogy ennyi is jut, hiszen nem 0 az ,,igazi”,
hanem a masik. Ezt a belsé meggy6zddését vitte magaval a
parkapcsolataiba 1is, amelyekben ugy valasztott partnert és ugy is
viselkedett, mint aki a lelke mélyén mar eleve tudja, hogy 0 itt csak statiszta
lehet, mert a fOszerepld valaki mas. Azért nem lett sohasem elsd, mert el
sem tudta képzelni, hogy az lehet — abban a vilagrendben, ami az 6 fejében
¢s lelkében Osszeallt, a primatus nem az 6vé volt.

Elkezdtiink dolgozni ezzel a problémaval, ¢és ugy latszott, hogy jobban

haladunk, mint amir6l almodni lehet, ugyanis néhany honap utan Zsuzsa
megismerkedett egy vonzo férfival, aki viszonylag rovid i1d6 multan
megkérte a kezét és feleségiil vette. Szinte el sem akarta hinni, de sehonnan
sem bukkant el egy titkos szeretd, egy meég mindig nagyon fontos el6z6
partner vagy egy hirtelen fellobbano szerelem. Ugy tiint, hogy varazsiitésre
minden elrendezddott, ezért Zsuzsa haldlkodva kozolte velem, hogy
szeretné lezarni a terapiat. Jeleztem neki, hogy szerintem még nem vagyunk
készen, mert a sémak (hiszen az & esetében egyértelmiien egy séma
mikddése okozott problemat) ilyen konnyen nem szamolhatok fel. Amikor
a nagy szerelmi lobogas aldbbhagy, a régi érzések ujra eldtorhetnek, akar



fokozott erdvel is, hiszen egy hdzassagnak nagy tétje van. Végiil azonban
természetesen a kliens dont, és 6 Ugy érezte, hogy ezzel a kérdéssel nem
kivan tovabb foglalkozni, mert révbe ért .

Két-harom évig nem is hallottam réla, am egyszer csak Ujra jelentkezett,
hogy baj van. Az apodsa halala utan ugyanis kideriilt, hogy mégsem 6 a
legfontosabb n6 a férje ¢letében, hanem a megdzvegyiilt édesanyja. Bar az
1dos asszony tokéletes szellemi és fizikai kondicidban volt, tehat nem
okozott szdmdara nehézséget onmaga ellatasa, és anyagilag sem szorult rajuk
(s6t, inkabb 6 tudott segiteni nekik), a fia ragaszkodott hozza, hogy ne
maradjon egyediil, kolt6zzon hozzajuk. Eppen nagy hazfelujitasban voltak,
¢s Zsuzsa egyszer csak arra eszmélt, hogy minden beszerzékorutra
magukkal kell vinnilik anyukat is, aki galansan beszallt a koltségekbe,
viszont elég hatarozott elképzelései voltak arrol, hogy mit vegyenek a
pénzeébdl. Zsuzsa ilyenkor nem merte mondani, hogy neki masik csempe
tetszene, mert a csempét i1s az anyodsa fizette, és a férje nagyon meg volt
elégedve az anyja izlésével. Ha olykor mégis szova tette, hogy a kozos
otthonukat inkabb nekik kettejiiknek kellene kialakitaniuk, a férje azzal
érvelt: bizonyara 6 sem akarja, hogy a gyaszol6 1dds anyja ugy érezze, hogy
meg kell huznia magat a hatsd6 szobaban, mert mar senkinek sincs ra
sziiksége az €letben. Ha mar ott lakik veliik, és egy csomo pénzt ad bele a
hazfelyjitasba, megérdemli, hogy 6 is elmondhassa, melyik csempe tetszik
neki, hogy egy kicsit otthon érezhesse magat! Amugy is kitlind az izlése,
tehat a véleménye csak hasznukra valhat.

Zsuzsa erre nem tudott mit valaszolni — ugy €rezte, ha tiltakozna, utolso
szivtelen szornyetegnek tiinne, és kiabranditand magabol a férjét. Igy
inkabb az ajkaba harapott, €s rémiilten gondolt arra, hogy ez a haz sem lesz
az 0 otthona. Ugyanaz fog torténni, mint gyerekkoraban: az ,.els6 asszony”
diktal, neki pedig 6rok masodikként bele kell simulnia az akarataba, mert a
férfi nem all mellé. Es ha nem is matracon kell aludnia, akkor egy olyan
agyban, amit valaki mas valasztott ki helyette.

Ekkor hivott fel engem tobb év utan Ujra, mert teljesen kétségbe volt

esve, ¢s tehetetlen aldozatnak érezte magat ebben a torténetben.
Gyakorlatilag regresszidba keriilt. A gyerekkori alapélménye ugyanis ez
volt: ,,Az apam 1j feleségének a kezében van a hatalom. Ez az 6 lakasuk, az
0 matracuk, az 0 piperecuccaik. Tehetetlen €s eszkoztelen vagyok, tirndém
kell.” Most pedig, immar felnéttként leképezddott egy nagyon hasonlo
helyzet: egyszer csak ugy tiint, hogy a férje édesanyjanak a kezében van a



hatalom, ¢€s mivel 6 fizette a hazfeljitas nagy részét és az § izlése alapjan
valogattak a kiilonb6z0 berendezési targyakat, a haz is egyre inkdbb az 6vé
lett .

Amikor egy séma aktivalodik benniink, az emlékeink, érzéseink,
gondolataink, testi érzeteink szintjén egyszer csak ugyanott talaljuk
magunkat, ahol hajdan az alapsériilés tortént veliink. Hidba vagyunk immar
cselekvOképes felndtt emberek, ugyanolyan kiszolgaltatottnak és
tehetetlennek érezziikk magunkat, mint akkor, gyerekkorunkban. Zsuzsa
peldaul ebben a helyzetben csak annyit tudott tenni, hogy idonként felhivta
telefonon az édesanyjat, €és elpanaszolta neki az anyosaval kapcsolatos
problémait, mint ahogy hajdan, kislanyként tette, amikor az apja 0j felesége
rosszul bant vele. Az egyik alkalommal azonban, amikor éppen kiilondsen
indulatosan ecsetelte, hogy mennyire szenved, egyszer csak hatranézett — €s
ott allt mogotte a ferje, aki végighallgatta az egész beszélgetest. Mivel
Zsuzsa addig eltitkolta eldtte a valodi érzéseit, a férfi ekkor szembesiilt
azzal, hogy a felesége voltaképpen gytiloli az anyjat. Ez oriasi krizishez
vezetett. A zaklatott férj nyilvanvalova tette, hogy szadmara az anyja tabu,
amit a kliensem gy értelmezett, hogy a masodik nem lehet fontosabb, mint
az elso...

Zsuzsa a terapiaban Oridsi erdfeszitéseket tett, hogy megérkezzen a
multbol a jelenbe, képes legyen friss szemmel ratekinteni ugyanarra a
helyzetre, és megertse, hogy valdjaban mi is torténik itt és most. Igen, ez a
szituacid szamara kisértetiesen ismerds, sajatos jelentést hordoz — de
hogyan tudna az aldozati gyermek optikdja €s rémiilt passzivitasa helyett
immar felndttként nézni €s reagalni arra, ami van?

A nagy fordulatot az jelentette szdmdra, amikor az anydsat ,,mumus”
helyett érz6 emberként is megprobalta latni, és végiggondolta, neki mi lehet
nehéz, 6t mi mozgathatja az adott helyzetben. Erdekes modon ez azt
eredményezte, hogy idével meg is kedvelte 6t, mert megértette, hogy
anyosa legalabb annyira torékeny, mint 0, csak mas eszkozokkel igyekszik
kiizdeni. Az is vilagossa valt, hogy az 1dds asszonyban nincs rosszindulat
vagy kiszoritd szandék — bar fia kérésére szivesen elmondta, mi hogyan
tetszene neki, és hatarozott izlése volt, ezzel nem a menyét akarta bantani.

Zsuzsa végll arra jutott, hogy férje anyjat maga fogja bevonni a dontési
folyamatokba — de ugy, hogy miutan egy adott dologban 6 mar lesziikitette
a szamara idealis valasztasi lehetdségek korét, megkérdezi anyodsat, mit
gondol, vajon A. vagy B. lenne-e jobb. Ez a megoldas mindenki szamara



megnyugvast hozott. O ki tudott 1épni az dldozati szerepbél, a férje halas
volt neki, amiért jol bant az anyjdval, az anydsa pedig azért, mert ugy
¢rezte, menye kedveli 6t, és fontos szerepet jatszik a csalad €leteben.



Egyoldalu elvarasok a parkapcsolatban

Egy csecsemd meég joggal mondhatja (vagyis mondhatna, ha tudna),
hogy én a létez€semen kiviil nem adhatok neked semmit, ellenben tdled
elvarom, hogy mindenben allj rendelkezésemre, mert nélkiiled nem vagyok
képes életben maradni. Lesd a rezdiiléseimet, és ugorj, ha sziikkségem van
valamire! Ez az elvaras a kisbaba részérdl tokeletesen helyénvald — de ez az
¢let egyetlen olyan idészaka és helyzete, amirdl ezt el lehet mondani. Ma
meégis szeles korben azt tapasztalhatjuk, hogy felndtt emberek sokasaga
ragadt csecsemOszerepben, vagyis mig Onmaguk felé a legteljesebb
odaadast varjak el, 0k ezért cserében (szinte) semmit sem szeretnének
nyujtani. Benniik nincs valddi érdeklddés a masik személye irdnt, de azt
kivanjak, hogy a partner viszont mélyen legyen rajuk kivéancsi, €s alljon
folyamatosan a rendelkezésiikre anélkiil, hogy ezért viszonzast varna. Ha
ugy erzik — mert éppen nincs sziikségiik ra —, félreteszik a masik embert, €s
ilyenkor azt varjak, hogy az illetd ezt viselje el zokszd nélkiil, de ha kell,
akkor viszont el6 lehessen rantani a masodperc toredéke alatt. Noha
gyakran nagyon intelligensek, hiaba probalja nekik elmondani a partnertk,
hogy ez igy nem két, egymast szeretd tars, hanem a csecsemd ¢és az anyja,
vagy e€ppen az urasag ¢s a cseled viszonya, ezek a kozlések nem
eredményeznek belatast és valtozast .

Az egyoldalusagra vonatkozo6 panasz egyébként nem csak parkapcsolati
témakban jelenik meg a praxisomban €s a csoportjaimban. Vannak baratok,
baratnok 1s, akik kizarolag akkor keresik a masikat, amikor valami bajuk
van. Ha jol mennek dolgaik, eltlinnek, elérhetetlenné valnak, de amikor
belit valami krizis, példaul egy szakitas, és bulipartnerekre vagy megértd

fiillekre van sziikségiik, akkor — mint ha mi sem tortént volna — azonnal
elOkeriilnek. Ilyenkor a legnagyobb természetességgel varjak el, hogy a
masik szinte abban ¢€ljen, 1€legezzen, hogy dveliik éppen mi van, mikézben
a kolcsonosség alig jelenik meg a kapcsolatban. Soha véget nem érd
torténetként mesélik a probléméjukat, akdr naponta tObbszor is
bejelentkeznek. Addig facsarjadk a masik figyelmét, amig az halalosan el
nem farad ebben a szolgélatban, é¢s megprobal visszahtizodni, mert ugy €rzi,
hogy megfullad, és mar egyszerlien nem tud mit adni. Ekkor pedig
megbantodnak, ¢és kijelentik, hogy Ok senkire sem szamithatnak. Fel sem
tlinik nekik, hogy mennyire egyoldalu, kihasznal6 modon mukddtetik a



kapcsolataikat, a masik emberre szinte egyaltalan nem figyelnek,
onmagukra beszlkiilt fokusszal ¢lik az ¢€letiiket.

Ez a miikodésmod szintén korai elakadasokbol, sériilésekbdl taplalkozik.

A tapasztalatok szerint az ilyen egyoldalt, narcisztikus elvarasokkal
eléalldé emberek rendszerint érzelmileg sivar, elhanyagold kornyezetben
nottek fel, gyermekkorukban nem élhették meg azt, hogy a hozzajuk
legkozelebb allo személyek valddi érdeklddéssel és elfogadassal fordultak
feléjiik. (Vagyis akkor, amikor még tényleg jart volna nekik az egyoldalu
,szolgalat”, ezt megtagadtak toliik.) Bar a legtobben nagy erdfeszitéseket
tettek azért, hogy valami moédon ,kiérdemeljék™ sziileik figyelmét ¢&s
szeretetét, ez sohasem sikeriilt nekik (ami természetesen nem rajtuk mult).
Ezért 6k egész felndttkorukban azzal probalkoznak, hogy ezeket a mély
hidnyokat bet6ltsék, az elmaradt korai elfogadast, gyonyorkodést,
csodalatot legalabb utdlag bezsebeljék valahogy. Ha mar az anyjuknal és
apjuknal nem tudtak elérni, hogy valodi szeretettel nézzenek rajuk, akkor
legalabb a tobbi ember (koztilk a tarsuk) rajongjon ertiik, feltétel és a
viszonzas igénye nélkiil. A masok tekintetbevételehez sziikséges empatiat
egyrészt nem volt kitdl megtanulniuk, hiszen veliilk sem voltak empatikusak
a sziileik, masrészt 0sztondsen is Orizkedtek attdl, hogy tisztan lassak €s
értsék, mi zajlik a tobbi ember lelkében, ezaltal kozvetleniil szembesiilnitik
kelljen sziileik (esetleges formalis korrektsége mogotti) ridegségevel,
szeretetlenségével.

Az igy megsérilt ember altaldban hasonléan figyelemhianyos
kornyezetbdl érkezd partnert valaszt maganak, aki azonban a sajat €lménye
nyoman arra a kovetkeztetésre jutott, hogy csak akkor elfogadhato és
szerethetd, ha kiszolgélja a masikat. Ezek a kapcsolatok tehat kifejezetten a
partnerek sériiléseire €s hianyaira épiilnek, és mindig kizsdkmanyold
jelleget oltenek, hiszen az egyik fél csak kapni akar, de adni nem. Azt varja,
hogy a tarsa Ot, a harminc-, negyven- vagy akarhany éves Oriasbebit anyja
helyett anyjaként szeresse, legyen gyogytapasz a sebeire, és ezért cserében
ne varjon semmit.

A csecsemdi milkddésmodhoz tartozik az is, amikor valaki még
onmaganak se fogalmazta meg, hogy mire vagyna igazabdl, de a tarsatol
elvarja, hogy taldlja ki. Ez természetesen mindkét nemnél eléfordul, de a

ndk gyakrabban teszik nyiltta ilyen igényiiket, amikor példaul a férfiak
megkérdezik tOlikk, hogy milyen ajandéknak/programnak/utazasnak
oriilnének: ,,Talald ki! Nytigozz le! Egy igazi férfi kitalalja, mire vagyik a



nd!” Ilyenkor a feérfi ott all tanicstalanul, €s vaktaban 16voldozve probal
kitalalni valamit, amit val6jaban még a no se talalt ki. Gyakran utélag se
vilagos, hogy jol sikeriilt-e megoldania a feladatot, mert nincs viszonyitasi
alap, hogy mi lenne a jo0. Sok furcsa parbeszédet hallgattam mar végig
parterapiakon:

— Ez j6 neked? — Hat, végiil is ez jobb, mint a multkori... — De nem
egészen j0? Mire vagynal igazdn? — Nem tudom. Hagyjuk. Ez mar igy elég
0 lesz nekem.

Amikor pedig a tars elbukik a lehetetlen kiildetésen, az illetd diihos lesz
ra ezért. O ugyanis a csecsemd igényeivel 1ép fel. ,,Még nincsenek szavaim,
de te talald ki, hogy éppen pisilnem kell vagy melegem van. Hogyhogy nem
tudod kitaldlni?! Ha igazan szeretnél, akkor szavak nélkiil is éreznél
engem!” (Ha azonban véletleniil a partnere varja tdle ugyanezt,
felhaborodik: ,,Honnan tudhatnam, ha egyszer nem mondtad?! Néma
gyereknek az anyja sem érti a szavat!” A kettd kozotti ellentmondas
természetesen nem tlnik fel neki.)

Természetesen nem mindig ennyire sz€élsdséges a helyzet, de amikor
parok kommunikécigjat figyelem, sajnos ritkan latom azt, hogy mindkét fél
eléggé szabad az Onkifejezésben, és kolcsonosen kivancsiak is egymasra.
Sokkal gyakoribb, hogy az 1d6 jelentds részeben az egyikiik (de mindig
ugyanaz) ,,sz0l0zik”, mig a masik inkabb passziv, meghallgato, kiszolgald
szerepbe szorul. (Rosszabb esetben pedig kialakul az igazi tarsas magany,
amikor egyik se érdekli a masikat.)

Ahol pé¢ldaul a feérfi dolgozik €s a nd otthon van a gyerekkel, viszonylag

jellegzetes forgatokonyv, hogy mindketten figyelemre kiéhezetten
,rontanak egymasnak™ esténként. Egyikiik a munkahelyérdl érkezik haza,
¢s tele van fesziiltséggel, mesélnivaloval. A masik egész nap felndtt-
tarsasadg nélkiil volt a négy fal kozott, és alig varja, hogy végre 6ré is
kivancsi legyen valaki. Mindkettejiik igénye jogos, és a dolog teljesen
rendben is lenne, ha kolcsondsen meghallgatndk egymast, de sajnos
gyakran taldlkozom azzal, hogy csak a magukét akarjak mondani. Arra
vagynak, hogy végre 6k ¢és csak 0k legyenek fokuszban, a masik adjon, 6k
meg elfogadhassanak. Mint a gyerekek. (Elvégre egy gyerek is anélkiil
meselhett Onfeledten, hogy vele mi tortént aznap az oviban vagy az
iskolaban, hogy meg kellene kérdeznie: ,Es édesanyam, neked milyen
napod volt a munkahelyeden? Sikeriilt megoldanod azt a nehéz konyvelési



probléemat, amivel tegnap elakadtal? Rendez6dott a konfliktusod a
kisfonokkel?”)

A hézastarsuk azonban nem az anyjuk €s nem a pszichologusuk, hogy
ezt az egyoldalu felallast el kelljen fogadnia, és neki is vannak sziikségletei.
Ugyhogy ilyenkor vagy az torténik, hogy udvariasan, de iiveges tekintettel
probaljak kivarni a sorukat, és senki sem érzi megértve magat, vagy az
egyikiik figyelemvampirként ,,lecsap” a masikra, és csak mondja, mondja,
mondja, mikozben a tarsa arra gondol: ,,J0, de mi van velem? Kit érdeklek
én?”

Ugyanez a forgatokonyv természetesen két dolgozd ember kozott is
gyakran el6all, akik mindketten azt mondjadk, hogy faradt vagyok, a
munkdm teljesen leszivott, mar nincs se erOm, se kedvem még Ot is
toltogetni — most végre kapni akarok! A probléma csak az, hogy egyetlen
parkapcsolat (s6t semmilyen kapcsolat) nem miikodik ugy, hogy valaki csak
kivenni akar a rendszerbdl, mikézben nem tesz bele semmit .

,De hat én csak egy kis figyelemre, meghallgatasra vagyom!”, mondjak
ilyenkor méltatlankodva a felek, és nem veszik észre, hogy valojdban nem a
kapcsolodas, hanem a kihasznalas igényével 1épnek a masik felé. Ugy élik
meg, hogy amikor 6k beszélnek magukrol, az az 6 idejiik, amikor meg a
tarsuk beszél, az az ové. Mikozben egészséges esetben egy beszélgetés
minden pillanatban kettonkrdl szol, akarmelyikiinkrdél is van szd €ppen,
mert mindketten ott vagyunk benne a figyelmiinkkel és az érzéseink teljes
skalajaval. Amikor a masikra figyeliink, akkor is aktivak vagyunk ebben a
folyamatban, hiszen rahangolodunk, tikrézziik 6t, reagalunk ra — és akkor
ez mar ugyanugy rolunk is szOl, mint ahogy rola. Amikor valoban
kapcsolodunk egymashoz, akkor ezt kiilonosebb erdfeszités nélkiil at is
tudjuk ¢élni, és a beszélgetés kolcsonodsen kielégitd lesz szamunkra,
akarmelyikiink is van éppen teritéken. Azért, mert jO €rzés beszélni €s
figyelni is. Ha viszont elkezdjiik méricskélni, kire hany perc jutott, és
unatkozunk, ,,kibekkeljiik az 1d6t”, amikor nem rélunk van szo6, akkor nem
kapcsolodunk, hanem hasznaljuk egymast. Ez ebben a formaban csak jobb
vagy rosszabb lizlet, kolcsonos vagy éppen egyoldalu sziikségletkielégités —
ha igy ¢éliink, ne csodalkozzunk, ha nem ¢érezziik j6l magunkat a
kapcsolatainkban.

Onismereti csoportokban is gyakran tapasztalom, hogy mikdzben valaki

azt varja a tobbiektdl, hogy mély érzelmi bevonodassal csiiggjenek minden
szavan, 0 maga masok torténetei, problémai irant egyaltalan nem



¢rdeklodik. Egy ideje mar a csoport elején kiilon szélok, hogy ehhez a
helyzethez nem ugy érdemes hozzaallni, hogy elébb sz0 lesz tizenegy
idegen emberrdl, akik baromira nem érdekelnek téged, de aztan te
kovetkezel, és akkor végre megkapod, amiért jottél. (Mikozben titokban
arra gondolsz, hogy ezért kar volt két napot itt tolteni, elég lett volna masfél
ora 1s.) A megfeleld attitlid az, hogy végig figyelsz, dolgozol akkor is,
amikor a masik tizenegy emberrdl van szo, mert ezzel nemcsak nekik
segitesz, hanem magadnak is. Ezaltal nemcsak 6k kapnak, hanem te is.

Ezt a legtobben meg is értik, de mindig vannak, akik csak szipkazni
akarjak a figyelmet, adni nem. Ok gyakran ugy fejezik ki magukat, hogy
,,nhe haragudj, én a te t¢tmadhoz nem tudtam kapcsolddni”. Ez egy izgalmas
mondat. Nézzilk meg, hogy vajon miért nem! Van-e benned esetleg
ellenallas a témaval kapcsolatban? Mert ha van, az is rolad szol. Akkor
azzal tudsz kapcsolddni, hogy keresed magadban, mi okozhatja a
tavolsagtartasodat. Onmagaban az, hogy az adott téma téged nem érint, nem
magyardzat az érdektelenségedre. Példaul az egyik csoporttag arrol beszél,
hogy mennyire aggodik a gyerekéért, neked azonban nincs gyereked. Ennek
ellenére hogyne tudnal ehhez az érzéshez kapcsolodni...? Hiszen nyilvan te
is aggodtal mar szdmodra nagyon fontos emberért, alig valdszinii, hogy
¢letedben soha ne taldlkoztal volna ezzel a szorongatd érzéssel. Mindegy,
hogy az a valaki, akit féltettél, nem a gyereked volt, hanem, mondjuk, az
anyad, a testvéred vagy a szerelmed — akkor is tudod, mirdl van szo6. Tehat,
ha nem kapcsolddsz a masik ember érzéseihez, problémajahoz, akkor nem
arrél van szo, hogy neked semmi k6zod az egészhez — hanem arrol, hogy
nem akarod neki adni a figyelmedet. Példaul azért, mert ha egy téma
konkrétan nem kotédik a te aktualis iigyeidhez, akkor ugy érzed, hogy
barcsak inkabb rélad lenne szo, €és sajndlod az idédet ,,masra fecsérelni”. Ez
pedig mar lehet, hogy részben meg is magyardzza, miért €lsz szingliként
vagy tarsas maganyban.

Ugyanezt latom a parkapcsolatokban is. Jellegzetes példaul, hogy valaki

arra panaszkodik, hogy a tarsa nem érdeklédik a munkdja irdnt, pedig ez
eléggé alapvetd lenne, hiszen azzal tolti a napjai nagy részét. Am amikor
rakérdezek, hogy 6 sokat kérdezOdskodik-e a partnere munkaja feldl, azonnal
jonnek a kifogasok, hogy mig a sajat foglalkozésa kifejezetten érdekes, a
tarsa¢ sajnos olyan, amirdl nem lehet beszélni. Ez a valasz bennem mindig
kétségeket ébreszt. Persze vannak olyan tipust munkdk, amelyeknél a
konkrét tevékenyseghez talan tényleg nehezebb érdeklddéssel kapcsolodni



— ha példaul az egyik fél csavargyarban dolgozik, viszonylag hamar ki lehet
meriteni azt a témat, hogy aznap €ppen siillyesztett fejiit vagy hengeres
fejiit gyartott-e. De ha maga az ember érdekes €s fontos szdmunkra, akkor
barmivel is foglalkozik, vannak olyan — elsOsorban érzésekhez &s
kapcsolatokhoz fiz6d6 — kérdések, amelyekrdl egy munkanap végén lehet
beszélgetni vele. Meg lehet kérdezni példaul, hogy milyen volt a napja,
tortént-e vele valami érdekes, hogyan alakultak a munkatarsaihoz f(iz6d6
kapcsolatai satobbi. Ha valakinek semmi sem jut eszébe, amire kivancsi
lehet, akkor joggal gyanakodhatunk, hogy valdjdban nem a partnere
munkdja, hanem a partnere nem ¢érdekli 6t. (Ez viszont nagy probléma, mert
a kutatasokbol is pontosan tudjuk, hogy a parkapcsolati kozérzetiink
tulnyomorészt azon mulik, hogy tesziink-e egymas felé napi szinten az
¢rdeklodésiinket, torédesiinket kifejezd gesztusokat. Ha nem, akkor elobb-
utobb bajban lesziink.)

Nem kell okosnak lenni vagy érteni a témahoz ahhoz, hogy
kapcsolodjunk, egyszertien csak figyeljiik a tdrsunk érzéseit €s a sajat
¢rzéseinket. Lehet, hogy bizonyos fogalmakat nem is értiink a munkdjaval
kapcsolatban, vagy nem ismerjiik azokat az embereket, akikrol beszél, de
amikor megoszt veliink egy sztorit, azt el tudjuk mondani, hogy milyennek
latjuk 6t, és mit érziink, mikézben mesél nekiink. ,,Latom, hogy ez nagyon
folzaklatott téged.” ,,Ez rosszul hangzik... De azért még latsz esélyt arra,
hogy a jobbik forgatokényv valésul meg?” ,,Es biiszke voltal magadra?
Mert én nagyon biiszke vagyok rad!” Ilyesmiket akkor is visszajelezhetiink,
ha nem vagyunk a téma szakértdi — és ez a legtobb esetben boven elég is !

Az egyoldalu figyelem ¢és szolgalat felndttként senkitdl sem varhato el. A
tarsunk nem toltheti be azokat a hianyokat, amelyeket sziiletésiink ota
magunk el6tt gorgetiink, mert amit egy sziild nem adott meg a
gyermekeének, azt egy masik felnétt ember sem adhatja meg a tarsanak.
Nem azért, mert nem szereti 6t, hanem azért, mert nem az anyja/apja. Aki
ezt nem fogadja el, az arra kdrhoztatja onmagat és a partnereit is, hogy
ujabb ¢és Ujabb fajdalmas kudarcokba fussanak bele, mert olyasmivel

probalkoznak, ami senkinek sem sikertilhet.



A tars, mint az onbecsiilés forrasa

Kozel két évtizedes pszicholdgiai praxisom alatt sokféle parkapcsolati
elvarassal taldlkoztam mar, de ezek kozott van egy olyan is, amely
tapasztalataim szerint minden kapcsolatban stabilan megjelenik: hogy a
partner erOsitse meg az Onbecsiilésiinket, jaruljon hozzd ahhoz, hogy
onmagunkat értékesnek és szerethetdnek lassuk. A tarsunk ugyanis az egyik
legfontosabb referenciaszemély az életiinkben. Mig gyerekként elsésorban
a sziileink elismerését szomjazzuk, késébb, amikor part valasztunk, ezeket a
vagyainkat jocskan athelyezziik a partneriinkre, és azt szeretnénk, hogy 6
csodaljon, O erOsitsen meg minket nap mint nap. Ehhez meég csak
narcisztikusnak sem kell lenniink, mert természetes emberi igényiink, hogy
a szamunkra legfontosabb személyek értékeljenek €s tamogassanak minket .

Amikor a hiitlenség témajaval foglalkoztam, azt tapasztaltam, hogy a
legtobb felrelépés akkor torténik meg, amikor a partner atmenetileg vagy
tartosan nem ad elegendd pozitiv visszajelzést. Ezt ki rovidebb, ki hosszabb
ideig birja, de van, akinek szinte elviselhetetleniil hidnyozni kezd a kiilsd
megerdsités €s racsodalkozas. Ez akkor jelent kiilondsen érzékeny pontot,
amikor valakinek altaldban is gyenge ldbakon all az Onbecsiilése, vagy
atmenetileg reccsen meg kissé a biztonsagérzete (p€ldaul, mert valami
kudarc érte, nehéz ¢€letszakaszban van vagy egyszerlien csak Oregszik, igy
hirtelen nem tudja, ,,mennyit ér a piacon”), €s a tdrsa nem ,,t0lti vissza” Ot.
Ilyenkor sokan egy kiilsé szerepld behivasaval probaljak stabilizalni
magukat — és minél ki¢hezettebbek a dicsérd szora, anndl kevesebb elég
ahhoz, hogy rékattanjanak valakire, aki altal 6nmagukat fontosabbnak,
¢rdekesebbnek, kivanatosabbnak ¢lhetik meg.

Egy fiatal hazaspar jut eszembe, akik sok évvel ezeldtt jartak hozzam.
Nagyon szerették egymast, a férfi egy alkalommal mégis megcsalta a n6t.
Ekkor kerestek fel, a legmélyebb krizisben, a feleség ugyanis teljesen

Osszetort, a férj pedig a ballépése utan kétségbeesve akarta rendbe hozni a
kapcsolatukat. A terapia soran kideriilt, hogy a két gyerekiik és a munkaja
mellett a nének esténként mar nem sok energiaja maradt arra, hogy
racsodalkozzon a férfira, szakmai kiizdelmeirdl, sikereirdl szolo torténeteit
sokszor érdekteleniil vagy akar ingeriilten hallgatta. Faradt volt, és nagyon
aggasztottdk bizonyos aktudlis problémak, példaul édesapja ingatag
egeszseégi allapota. Mivel azonban ezt sohasem tisztaztdk rendesen egymas
kozt, a férj tigy érezte, hogy a felesége mar nem érdeklodik iranta és nem



értékeli Ot. Elbizonytalanodott, €s kezdte magat rosszul érezni a boérében.
Amikor felbukkant a szinen egy lelkes, Oérte szemlatomast rajongo
kollégand, egyre gyakrabban vele osztotta meg az élményeit, a gondolatait,
az érzéseit — €s a pozitiv visszajelzések soha nem maradtak el. Az egyre
szorosabba valo érzelmi kapcsolat 1dovel szexuadlis toltést is nyert, és egy
céges tréning alkalmaval, némileg ittas allapotban lefekiidtek egymassal. A
ferfi, aki mint mondtam, nagyon szerette a feleségét, ettél a fordulattol
egyszer csak kijozanodott. Iszonyu erds bilintudatat nem birta magdban
tartani, és hazatérve azonnal bevallotta a feleségének, hogy mi tortént.
Dréamai jelenet volt: a felesége zokogott, Orjongott a fajdalomtol, 6 pedig a
bocsdnataért esedezett, és konyorgott neki, hogy kezdjenek el dolgozni a
kapcsolatukon, mert Ggy €rzi, hogy valami f€lrecsuszott, de nem akarja
elvesziteni 6t. Ennek hataséara kezdddhetett el a terapia, amelynek keretében
kidertilt, hogy a kapcsolatuk érzelmileg szilard alapokon nyugszik, csak
annak toltekezOs része veszett el valahol utkozben. A nd imadta a férjét, de
egy megterheld ¢letszakaszban nem tudott elég figyelmet és energiat
forditani arra, hogy a visszajelzéseivel eleggé megerdsitse ot. A férfi pedig
szintén messzemenokig ragaszkodott a feleségéhez, de nem tudta elégge
éretten kezelni azt az 4tmeneti idészakot, amig a nd visszahuzodasa miatt
elbizonytalanodott ¢s elhanyagoltnak ¢érezte magat. A kollégandjében
pusztan az vonzotta, hogy rajongd szemeinek tiikrében Onmagat végre
megint fantasztikus férfinak lathatta, amire otthon mar j6 ideje nem volt
lehetOsege.

Mint mar leszogeztiik, az, hogy a partneriink pozitivan tikkr6zzon minket,
alapvetd és jogos elvarasunk — olykor azonban ez is félre tud cstiszni. Mert
ugyan egy szeretd tarsnak tényleg dolga, hogy dicsérjen, tamogasson,
emeljen, de az nem, hogy 0-24-ben ujjongjon az 4jult csodalattol. Ma
azonban tele van a vilag feedback-vampirokkal, akik folyamatosan
kovetelik a pozitiv visszajelzéseket. Ok nemcsak a Facebookon és az

Instagramon probaljadk napi szinten kicsikarni a 14jkokat és a dicséreteket,
hanem a parjuktol is elvarjak, hogy allanddéan tapsikoljon nekik. Ebben
pedig nagyon el lehet faradni. , Tetszem még neked? De mondd meg
8szintén, nem vagyok kovér? De biztos nem? Kicsit sem? Igy gorbiilj meg?
A fenekem se nagy? JOl all még rajtam ez a ruha? De tényleg nem erdsit?
Derékban sem? Nem vagyok meég oreg hozza? Kunigunda azért jobban
tetszik neked?” — és igy tovabb, a végkimeriilesig. Amikor csak azért
szidjuk magunkat vagy kifejezetten azért tesziink fel célzott kérdéseket,



hogy a masik bizonygassa, milyen csodalatosak vagyunk, az egyrészt
nagyon megterheld a partner szamara, masrészt (mint peldaul a fenti
monoldg esetében) szexualisan lelombozd hatasu lehet. A végén még addig
mondogatjuk neki, hogy kovérek, csunyak ¢és oregek vagyunk, amig maga
is elhiszi!

Raadasul az efféle unszolas rejtett lizenete mindig az, hogy alapvetden
kevésnek érzem magam, tehat rad szorulok, kérlek, hitesd el velem, hogy
¢rek valamit! A préssel azonban jo eséllyel csak azt fogjuk elérni, hogy a
tarsunk mar nem olyan szivvel fogja adni nekiink a dicséretet, mint ahogy
magatol tenné, egyszerlien csak ,.letudja a feladatot”. Min¢l kevésbé tessziik
nyilt elvarassa, hogy pillanatonként dicsérnie kell minket, ¢s megengedjiik
neki, hogy akkor fejezze ki iranyunkban az elismerését, amikor 6 maga Ugy
érzi, annal valoszinlibb, hogy Oszinte, jolesd reakcidokat kaphatunk. Bels6
indittatasbol ugyanis egészen mas érzés bokolni, mint kotelességbdl. Ha
nagyon erdszakossa valunk a visszajelzések hajszolasaban, akkor idovel azt
tapasztalhatjuk, hogy a tarsunk menekiilni fog eldliink. Ahogy egy kliensem
egyszer frappansan megfogalmazta: annyira jo, hogy végre egy érett not
talaltam, aki nem télem varja, hogy nap mint nap bizonygassam, milyen
klassz, hanem mar tudja magérol!

Ki kell tudnunk birni, ha néha vannak olyan &tmeneti idészakok, amikor

kiviilrél kevesebb megerosités érkezik, kiillonben nagyon kiszolgaltatotta
valunk a kornyezetiinknek. A stabilitasunk kulcsat nem adhatjuk masok
kezébe, minél inkabb ki kell dolgoznunk az onbecstilésiink belsd forrasait,
amelyek mindig rendelkezéstlinkre allnak.



A kiilvilag elvarasai

Mintha nem lenne elég bajunk az egymassal szemben tdmasztott
elvarasokkal, harmadik tényezdként megjelenik a képletben a kiilsd
kornyezet is, amely — mint a Muppet Show két 6regje a paholybol —
folyamatosan kommentalja és értékeli mindazt, amit kiviilrdl lat a
kapcsolatunkbol.

Legtobbszor a parvalasztasban is fontos szempontként meriil fel, hogy
milyenek lesziink a kiilvildg szemében az adott partner oldalan. Ha
bemutatjuk a csaladunknak, megjeleniink vele a barati tarsasagban, akkor 6
mikeént fejez ki minket? A személye mit mond el rolunk? Azt, amit iizenni
szeretnénk magunkrdl, vagy valami olyat, amit lelkiink mélyén inkdbb
szégyellink? Tobbé valhatunk-e altala? Jutalmazo élmény-e vele
mutatkozni? Olyan-e 6, aki mellett nagyszerli és szerencsés nOnek vagy
férfinak latszunk, vagy inkdbb olyan, akivel kicsit kényelmetleniil
feszengiink? Err6l a szempontrol persze ritkdn beszéliink nyiltan, mert
egyrészt kinosnak éreznénk, masrészt mérlegelése nagyrészt tudattalanul
zajlik. Tapasztalataim szerint azonban sok kapcsolatban dontd szerepet
jatszik. Minél bizonytalanabb vagy negativabb valakinek az onértékelése,
annal inkdbb azon az alapon valasztja ki a partnerét, hogy altala és mellette
milyennek latszik — ha pedig mar nem ugy tiikr6zi 6t, ahogy szeretné, akkor
esetleg ,lecseréli”. Van, aki ezt sajat indittatasbol teszi, de sok olyan
csaladot €s barati trsasagot is lattam mar, amelyek aktiv nyomast helyeztek
az illetOre, hogy a ,,megfeleld” partner mellett dontson vagy szalljon ki egy
adott kapcsolatbol.

Mint ahogy gyakran abba is beleszol a kornyezet, hogy a kapcsolaton
beliil mi torténjen, €s olyan témadakat terhel meg kiilsd elvarasokkal, amelyek
két ember legintimebb maganiigyei kozé tartoznak, az otthonuk
berendezésétol kezdve a gyermekvallalasig. Sok kliensem meséli kesertien,
hogy az egyikiik (vagy rosszabb esetben mindkettejiik) csalddja olyan
dolgokat var el téliikk mint partdl, amelyek szdmukra nem fontosak (sot,
esetleg nem 1is vallalhatok), de az elégedetlenkedd kiilsd hangok
megkeseritik az ¢€letiiket.

A kiilvilag beavatkozasaira boven volt alkalmam racsodalkozni, amikor
a hitlenség témajaval foglalkoztam. Akkoriban azt tapasztaltam, hogy a

megcsalt fél akar meg akarta szakitani a kapcsolatot félrelép6 parjaval, akar
folytatni akarta azt, a kornyezete szinte biztosan az ellenkezd iranyba



l6kdoste, sokszor nagyon erdszakosan. Ez azért baj, mert kiviilr6l nem
lathatunk egy sor fontos szempontot, és féleg nem érezziik azt, amit az
illeto érez, tehat esetleg a legjobb szandékkal is csak artunk neki.

Volt olyan kliensem, kétgyerekes édesanya, akit a férje a legjobb
baratndjével csalt meg, méghozza éveken at. Miutan ez kidertilt, a holgy
olyan fajdalmat, megalazottsdgot ¢s undort érzett, amikor a férjére gondolt
(de még honapokkal késobb is), hogy teljesen lehetetlen volt folytatni ezt a
hazassagot. Ugyanakkor a csaladja €s szinte a teljes ismeretségi kore afelé
akarta tolni, hogy bekiiljon ki vele. Gondoljon a gyerekekre, és arra, hogy
mar tizendt eéve vannak egyiitt, végiil is mindenkinek jar egy masodik es¢ly,
higgye el, hogy a férje csak megtévelyedett, €¢s ugyse birna nélkiile
meglenni. O azonban csak arra tudott gondolni, hogy végre
kiszabadulhasson abbdl a hazugsagbol, amelyben az el6z6 években ¢lt.

Masik kliensemet, egy fiatal ndt mar a sokadik alkalommal csalta meg a
partnere. Az 0sszes baratja harciasan mondogatta neki, hogy dobja mar ki a
gazembert, €s amikor nem tette, gyongének, szanalmasnak, dldozatnak
nevezték. O azonban halalosan szerelmes volt a férfiba, és egyszeriien nem
tartott még ott, hogy ki tudta volna tenni a pontot a torténet végére.

Popper Péter mesélte, hogy abban az idében, amikor valamelyik kiilfoldi
egyetemen tanitott vendégprofesszorként, az egyik hallgatdja megosztotta
az ¢vfolyamtarsaival, hogy a szerelme csunyan datverte ¢€s megcsalta.
Mindenki felhdborodva kérdezte tdéle, hogy ugye azonnal kiragta a
szemétladat?! O azonban azt valaszolta, hogy esze d4gaban sem volt kirGgni,
mert szereti. A felzadult csoport Popperhez fordult, hogy professzori
tekintélyénél fogva tegyen igazsagot, €s jelentse ki 0 is, hogy ez egy
teljesen lehetetlen, hiillye dontés volt. Popper azonban azt valaszolta, hogy
ez a lany a csoportbol az egyediili felné6tt, aki tudja, hogy egy intellektualis
belatastol még nem fognak megvaltozni az érzéseink, és sokszor egy
gazembernek sem lehet (mégoly indokoltan) bucsut inteni, ha az ember még
nem tart ott, és nincsen erre belso lehetésége.

Ahogy a megcsaldsra, gy mas nagy, személyes dilemmara sincs
egyetlen 0rok valasz. Minden eset egyedileg mérlegelendd, és csak az adott
illet6 tudja eldonteni, milyen dontést képes felvallalni, és a valasztott utat is
neki kell végigjarnia. Lehet, hogy végiil rosszul dont? Lehet. De ez akkor 1s
az 0 dontése lesz, amit a partvonalrol szurkol6 ,,szakértoknek™ tiszteletben
kell tartaniuk.



Teljesitménykényszer a szexben

A sajat magunkkal és egymadssal szemben tdmasztott elvarasainknak
kevés teriileten van annyira kozvetlen és latvanyos hatasuk, mint a szexben:
a negativak akar azonnali dnbeteljesitd joslatként milkodhetnek, a pozitivak
szarnyakat adhatnak.

Egy ismert kisérletben erotikus film vetitése kdzben miiszeres uton
mértek fiatal egyetemista férfiak merevedését. A vetitést kovetden azt
kozolték a kisérleti szemelyekkel, hogy a mérés sajnos nem ol sikertilt,
meg kell ismételni. A csoport egyik felének ezt azzal indokoltak, hogy
meghibasodott a miiszer, a masiknak pedig azzal, hogy nem volt megfeleld
a merevedésiik, amire taldltak is okot az eldzetesen felvett pszicholdgiai
tesztekben. Lass csodat: azok a férfiak, akik a — hamis — visszajelzés
alapjan rosszabb miikodést vartak onmaguktol, noha el6zdleg kifogastalan
volt az erekciojuk, masodjara valoban gyengébb merevedést mutattak.

Ezzel szemben azok, akikkel azt kozoltek, hogy csak a miiszer hibasodott
meg, az el6z6hoz hasonld tokéletes erekciot produkaltak.

Gondoljunk csak bele, hogy ha fiatal, egészséges, ¢€leterds férfiaknak

egyetlen szenvtelen mondat hatdsara alabbhagyott a merevedésiik, mit
mivelhetnek veliink mély szorongésaink, onértékelési problémaink, negativ
hiedelmeink, rossz tapasztalataink, partnereink visszatérd leértekeld, banto
megjegyzesei... Nézzilk most meg néhany jellegzetes problémateriileten,
hogyan jelennek meg €s hova vezetnek a kiilonb6z0 elvarasok a szexben.



Porno

Mindazon tényezok koziil, amelyek ma befolyast gyakorolnak a
szexualitassal kapcsolatos elvarasainkra, taldn a legerdsebb hatdsa a
szabadon és ingyenesen streamelhetd internetes pornonak van. Ez azért
oriasi probléma, mert az elérhet6 porndvidedk dontd tobbségében az
aktusok nem életszerli kontextusban jelennek meg, nem azt abrazoljak,
ahogy a partnerek egy valodi emberi kapcsolaton beliil kolcsondsen
oromtelien megelhetik a szexet.

A férfiak igényei szerint leforgatott tipikus vide6 tizedik masodpercében
mar egy oralis aktus kozepén vagyunk, ami ugy kezdddik, hogy az
idealizalt kiilsejii n6 szinte letépi a férfi nadragjat, olyan fekezhetetleniil
vagyik arra, hogy a szdjaval kényeztethesse (pedig akkor latta életében
el0szor). A rendszeres porndfogyasztd ezzel a jelenettel annyira sokszor
talalkozhatott mar, hogy mostanra fel sem tlinik neki, hogy mintha kimaradt
volna néhany lépés — példaul a megismerkedés, a beszélgetés, az udvarlas,
az els@ oOvatos érintések, az erogén zonak felfedezése, a nd stimuldlasa,
hogy egyaltalan megkivanja a férfit. Ezeket a pornéfilmek atugorjak, azt
sugallva a férfinak, hogy neki semmit sem kell tennie annak érdekében,
hogy a nd vagyjon az egyiittlétre.

Ez (mint arr6l szamos kliensem is beszamol) rengeteg frusztracidhoz
vezet a szexben, mert a né sem érzelmi, sem fiziologiai értelemben nem
ugy hangolodik ra az aktusra, ahogy ezek a filmek abrazoljdk. Nem lesz az
Oriiletig felajzva 6nmagéaban attél, hogy meglat egy kemény péniszt — van
még egy sor fontos feltétel, aminek teljesiilnie kell ahhoz, hogy kelld
izgalmi allapotban készen alljon a szexre. Eldtte finoman meg kell nyitni
arra, hogy egyaltalan hozza lehessen érni a testéhez, 6vatosan levetkdztetni
a szO0 konkrét és atvitt értelmében, az erogén zonai ingerlésével elégge
felébreszteni a vagyat ahhoz, hogy belé¢ lehessen hatolni. Ez egy joval
Osszetettebb élettani folyamat, ami tobb iddbe is kertiil, mint a férfi
esetében. Mint ahogy ahhoz is hosszabb iddre van sziiksége, hogy elérje az
orgazmust, ami nem is biztos, hogy hiivelyi orgazmus lesz, ahogy azt a
pornofilmek altalaban dbrazoljak, hanem esetleg csikloi orgazmus. Roviden
Osszegezve: a valodi szex egy hus-vér ndvel 1d6- és munkaigényes dolog.

Mindebbdl a legtobb pornofilmben semmit nem lathatunk. Nincs
felvezetés, nem jelennek meg emberi érzelmek, mindossze két (vagy tobb)
biologiai Iényt néziink a képernyon, akik oralisan és/vagy vaginalisan



¢s/vagy andlisan kozosiilnek, szerveiket kiilonbozd testhelyzetekben
dorzsolik egymashoz. Ezt altalaban a természetesnél nagyobb fizikai
tavolsagbol teszik, hogy a nemi szerveket j0l meg tudja mutatni a kamera.
A ndi szereplok akarmikor, akarhanyszor, akdrhogyan, akdrhany férfival
készen allnak a szexre. Noha gyakran figyelmetleniil és durvan bannak
veliik, 6k szinte onkiviileti allapotban sikoltoznak a szinlelt gyonyoriiségtol
— az aktus kezdetén épp azon a hangon, mint az allitélagos orgazmus
pillanataban. A videok rendszerint roviddel a férfi ejakulacioja utan érnek
véget, miutan a sperma beboritja a ndi arcot. Ez az dbrazolasmod €s a miifaj
addiktiv hatdsa oda vezet, hogy a rendszeresen pornét fogyasztd férfiak
szexhez és n0khoz fliz6d6 viszonya teljesen eltorzulhat.

Ha egy férfi a nap barmelyik pillanataban gy €rzi, hogy jo lenne kicsit
levezetni a fesziiltséget, csak néhdny kattintas, és maris valaszthat, hogy
szOke vagy barna, telt vagy atletikus, ketten vagy harman, finomabban vagy
durvan, orélisan vagy analisan. Hat hol veheti fel ezzel a versenyt a valo
¢let bonyolultsaga, plane, ha az adott illetd nem is annyira sikeres a
kapcsolatteremtés, a szex terén...? Ebben a virtudlis vildgban gyakorlatilag
barmi megtorténhet. Olyasmi 1s, ami a vald ¢€letben talan soha. Minden
leegyszertisodik, mert nem kell a masik ember sziikségleteivel ¢&s
elvarasaival foglalkozni. Nem kell fiirkészni, hogy vajon most akarja vagy
nem akarja, hogy tényleg jo-e neki vagy csak megjatssza magat. Nem kell
alkalmazkodni senkihez és nem is it¢él meg senki. Ebben a tét nelkiili
szabadsagban sokkal oldottabban Ilehet elmeriilni az élvezetben, és
levezetheto egy csomo fesziiltség, frusztracio, agresszio is.

A rendszeres pornofogyasztok koziil sokan szamolnak be arrdl (férfiak
¢s nok egyarant), hogy nem is csak a mechanikus kielégiilésre vagynak,
hanem legalabb annyira arra is, hogy megélhessék a szereplokkel valo
azonosulast. Bele¢lhessék magukat abba, hogy milyen, amikor az embert
ennyire kivanjak, amikor ilyen jo ndket vagy férfiakat kaphat meg, amikor
ekkora ¢lvezetet tud okozni valakinek vagy ekkora hatalma van masok
felett. Raadasul minél fejlettebb a technologia, annal élethiibbek,
valosagszeribbek ezek az élmények. Mar majdnem olyan, mintha tényleg
ott lenne veliink a masik ember — de mivel igazabol még sincs ott, anélkiil
lehet kellemes élményeket begytijteni, hogy félni kellene a kudarctél vagy a
visszautasitastol. Igy nincs szorongas, nincs élvezetet és teljesitményt
bénitd megfelelési kényszer. Ez tehat — legalabbis eleinte — szintisztan

jutalmazo €lmény, amelyre nagyon konny rakapni.



Am ahogy az lenni szokott, hamarosan jonnek a problémak. Néhany
évvel ezeldtt részt vettem egy kerekasztal-beszélgetésen a Budapesti
Miszaki Egyetemen, Tari Annamaria ¢s Kozma-Vizkeleti Daniel
tarsasagaban. Philip Zimbardo Nincs kapcsolat ciml kdnyvének apropojan
beszélgettiink arr6l, hogy milyenné alakul az ¢letiink a kornyezet €s a
technologia valtozasaival. Sok minden szoba keriilt, de az egyetemista
fiatalokbol all6 kozonséget szemlatomdst leginkdbb a pornd ¢és a
pornofliggés témaja mozgatta meg. Utana meglepden sok e-mailt kaptam a
résztvevoktol, foként huszonéves ifju férfiaktol, akik arrol szamoltak be,
hogy a dolog kozvetleniil érinti 6ket: maguk 1s eléggé racsusztak a virtualis
¢lvezetekre, ¢és azt tapasztaljdk, hogy ez negativan ¢érinti a
parkapcsolataikat. Ugyanis hiaba tudjék az esziikkel, hogy az életben nem
ugy miitkddnek a dolgok, mint a filmekben, meégis kialakult benniik egy
mély elvards, hogy a hus-vér nd is azt nyujtsa, amihez a porndban
hozzaszoktak. Nagyon gyakori jelenségrdl van sz6. Egy, viszonylag friss
brit kozvélemény-kutatas szerint a ,.konnyli” pornéfogyasztok (azaz akik
heti egyoranyi vagy annal kevesebb pornot néznek) egyharmada és a
kemeény” fogyasztok (akik heti tobb mint tizoranyi porndt néznek) tobb
mint kétharmada nyilatkozott gy, hogy pornéfogyasztasuk kapcsolati
problémakhoz vezetett.

Ez a jelenség azoknal a fiatal fioknal ¢s férfiaknal jelentkezik a
legmarkansabban, akik Ugy kezdtek el porndvidedkat nézni, hogy
elézetesen nem voltak sajat szexualis tapasztalataik. Oket ezek a filmek
szocializaljak a szexre, ezért teljesen torz, irredlis kép alakul ki benniik
arrol, hogy a valdsagban hogyan is miikddik az intim egytttlét két ember
kozott. Sokan koziiliikk késdbb csalodasként €lik meg az elsd aktusaikat,
mert a lanyok, akikkel kapcsolatba kertilnek, nem néznek ki olyan jol, mint
akik a pornovidedkban szerepelnek, és esetleg nem akarnak mindent
megtenni, amit 6k az ,,el6tanulmanyaik” alapjan természetesnek tartanak.
Zavart és szorongast kelt benniik, hogy egy masik hus-vér emberrel
kerlilnek kapcsolatba, akinek raadasul sajat szexualis ¢és érzelmi
sziikségletel vannak. Szamukra ez Gsszességeében rosszabb ¢lmeényt jelent,
mint a pornofogyasztas.

Zimbardo kutatasaibodl az deriil ki (amit kamaszokkal foglalkoz6 magyar

szakemberek 1s megerdsitenek), hogy sok tizenéves fii nem tarsitja a
szeretkezéshez a gyengédség, a kolcsOndsség, az intimitas fogalmait.
Porn6élményeik alapjan szamukra a szex kiilonb6zo személytelen



tornamutatvanyok egymasutanjat jelenti, melyek celja az O fizikai
kielégiilésiik. A partner szexualis targy, akihez az orgazmus megélése utan
esetleg mar semmilyen eérdeklodés nem flizi Oket. A legtobben Oszinte
dobbenettel fogadjdk, ha a lany azt mondja nekik, hogy valamit nem
szeretne kiprobalni, mert ilyet a filmekben nem latnak. El sem tudjak
képzelni, hogy a ndknek nincs kedviik mindig, automatikusan a szexhez,
vagy hogy nem oOriilnek annak, ha azt kérik tolik: térdeljenek le, hogy az
arcukra €lvezzenek. A kamasz lanyoknak pedig ma mar gyakran kiillén meg
kell tanitani, hogy bizonyos kérésekre merhetnek nemet is mondani, mert
o0k is azt hiszik, hogy vannak dolgok, amelyek a szexhez egyszeriien
hozzatartoznak, akar jolesik nekik, akar nem. (Es nagyon félnek attél, hogy
ha nemet mondanak, a fitk elhagyjdk oket — tegyilk hozza, nem
alaptalanul.)

De ha véletleniil azt gondolnank, hogy a pornoval kapcsolatos problémak
csak a tizen- és huszonéves korosztalyt érintik, akkor nagyot tévediink.
Harmincas, negyvenes, Otvenes holgy klienseim 1is rendre arra
panaszkodnak, hogy a partnereik azt varjak toliikk, hogy ok is ugy
viselkedjenek, mint a porndfilmek szerepléi. Ez (az élvezet hangos,
latvanyos kimutatasa €s a legkiilonb6zobb oOtletekre valo nyitottsag mellett)
gyakran azt jelenti, hogy minden kiilondsebb eldjatek nélkiil kellene
motivalttd valniuk az egyiittlétre, vagy attol kellene felizgulniuk, hogy
oralisan kényeztetik a férfit. Mindez azért abszurd, mert biologiailag ugy
vagyunk kodolva, hogy mig a férfit elsésorban a vizudlis ingerek hozzék
izgalomba, a n6t sokkal inkdbb az, ha a férfi kimutatja, hogy nagyon
kivanja Ot, ha szavakkal ¢€s érintésekkel hangolja ra a szeretkezésre. A
pornofilmek ezt a természetes szereposztast gyakorlatilag megforditjak: a
nd csak ranéz a férfira, €s mar nem bir magaval a vagytol, a férfi pedig azt
varja, hogy a nd an¢lkiil kivdnja meg, hogy neki ezért barmit is tennie
kellene. A feérfi szdmara persze ez igy nagyon kényelmes ¢&s
kockazatmentes: nem kell félnie a visszautasitastol, a kudarctol, és nem kell
dolgoznia azon, hogy a nd megfelelé hangulatba keriiljon. Csak az a baj,
hogy ez a dramaturgia a ndi €lmények szintjén egyaltalan nem miikodik:
nem igy joviink szexualis izgalomba, mert az aktudlis kordivatok altal
meghatarozott elvarasok nem tudjak feliilirni a biologiat.

Ha azonban a ndé ennek a ténynek hangot ad, a porndfilmeken
szocializalodott férfi gyakran arra a kovetkeztetésre jut, hogy a partnere
sajnos nem eléggé nyitott és onfeledt. S6t, ha a nd tartdsan elzarkozik attol,



hogy ilyen kicsavart, oromtelen mdodon élje a szexudlis €letét, konnyen azon
kaphatja magat, hogy a férfit elviszi valaki mas, aki kacéran belesugja a
fiilebe, hogy legszivesebben maris lehtizna rola a nadragot (vagy esetleg
tényleg le 1s huzza).

Egy-két ilyen élmény utan sok n0 mar olyasmibe is belemegy, amit
nemhogy nem ¢élvez, de esetleg kellemetlennek, ne adj’ isten megaldzdénak
vagy fajdalmasnak talal, csak hogy kialakuljon végre egy parkapcsolata
vagy ne veszitse el a meglévot.

Amikor pedig a férfiak a porndéélményeik nyoman témegesen ilyen
elvarasokkal allnak eld, a ndk tomegesen kezdenek a viselkedésiikben
ehhez alkalmazkodni. Ezt fajdalmas megalkuvasok aran, de azért teszik,
hogy ndkeént pozitiv visszajelzéseket kaphassanak, elfogadast nyerhessenek.
Azt hiszem, nem kell hosszan taglalnom, mennyire megalazo €s keserli ez a
helyzet, hiszen a partnereik targyiasitjak dket, sziikségleteiket, vagyaikat
pedig semmibe veszik. Aki azonban kovetkezetesen megtagadja, hogy igy
banjanak vele, azt kockaztatja, hogy egyszerlien kihullik a versenybdl, a
ferfi odebball, és keres helyette mast, aki vallalja ezt. A jogos Onérzetben,
bliszkesegben ¢€s érdekérvényesitésben sem konnyl érzelmileg kitartani, ha
valaki azt tapasztalja, hogy emiatt folyamatosan hatranyok és veszteségek
érik. Amikor megkérdezem ndéi klienseimt6l, hogy miért tlirnek el a
partneriiktol olyan dolgokat, amelyeket méltatlannak éreznek, gyakran
kapom ugyanazt az indulatos valaszt: ,,Ja, hat jatszhatom ¢én itt a hercegnot,
csak ¢éppen akkor rohadtul egyediil maradok! Mert mikdzben ¢én
kinyilvanitom, hogy mi mindent nem tiirok el és mit varnék el helyette, mar
felsorakozik harom masik, aki boldogan elé térdel.”

Elszomorit6, hogy ma mennyire sok n6 veszi r4 magat az €érzelemmentes
szexre 1s, mondvan, hogy elég n¢ha egy-egy jol sikeriilt egytittlét, &s inkabb
nem bonyolitjak az ¢letiiket egy ki tudja hogyan végzddo parkapcsolattal.
Azaz arra programozzdak magukat, hogy jobb 1is, ha nincs ¢rzelem,

elkotelezddés, mert abbdl csak baj lehet, és erdnek erejével probaljak
levalasztani errdl a szexualis igényeiket, hogy azok 6nallo ¢életre keljenek.
Talan nem 1s kell magyarazni, hogy ebben az Onszuggesztioban az
onvédelem domindl. Noha nem kétlem, hogy létezik konkrét személytdl
fliggetlen szexualis étvagy is, praxisom tapasztalatai azt mutatjdk, hogy a
legtobb n6 nem azért megy bele egyé¢jszakas kalandokba, mert valoban
semmi mas vagya sincs, mint érzelemmentesen részt venni egy szexualis
aktusban. Sokkal inkabb azt latom, hogy egy 1d6 utan fajdalmas



raismerésként fogalmazzak meg, hogy az addigi kudarcok és csalodasok
késztettek Oket arra, hogy feladjdk a romantika iranti véagyukat, és a
,realitasban” gondolkozzanak. Azaz, ha mar nincs es€ly a szerelemre €s a
bensOseéges parkapcsolatra, akkor egy-egy szexudlis kaland kapcsan
érezhessék azt, hogy kivanatosak, és — ahogy egy holgy kliensem keserlien
megjegyezte — ,,legalabb erre még kellenek™.

Am igy a helyzet szerencsétlen modon csak konzervalodik, mert ha a
férfiak azt tapasztaljak, hogy sok hus-veér nd is (latszolag) vigan belemegy
ebbe, akkor mindez végképp természetesnek €s normalisnak tlinik
szamukra. Igy nem kapnak Osztonzést arra, hogy megtanuljanak a nd
szamara 1s 0oromot addo modon részt venni a szexben — és egyaltalan: a
parkapcsolatban. Fontos latni, hogy itt tdrsadalmi szintli probléméar6l van
sz0, amit csak ennek megfeleld 1éptékben lehetne igazan eredményesen
kezelni. Amikor egy nd a személyes ¢életében azt tapasztalja, hogy a
partnerei rendre azt varjak el téle, hogy tigy nézzen ki és ugy viselkedjen,
mint egy pornosztar, mikdzben az O érzéseit €s vagyait semmibe veszik,
akkor nem (csak) egyéni problémaval kiizd. Nem arrdl van sz6, hogy 6 a
,defektes”, a szerencsétlen, a vesztes, akinek csak ez jar/jut, vagy aki
mindig rossz partnereket fog ki, hanem rajta kiviil még milli6 és millié n6
¢li at ugyanezt, mert a jelenség millio6 és millio férfit érint. Bar
mindenképpen nehéz, érzelmileg megterheld problémardl van szo, ha
értjiik, hogy mivel allunk szemben, legalabb azt a részét nem vessziik
magunkra, ami nem a miénk. Nem gondoljuk azt, hogy a mi hibankbdl
torténik ez veliink, igy a rendszerszintli tényezOk kevésbé tudjak belénk
plantalni az értéktelenség €érzését. Ez azért nagyon lényeges, mert ha valaki
elhiszi, hogy kevesebbet ¢ér, akkor sokkal konnyebben belemegy méltatlan
dolgokba is, azt gondolva, hogy ugysem ¢érdemel jobbat. Ha érti, hogy mirdl
van sz0, akkor az Onbecsiilését megdrizheti, ¢s konnyebben tud hatarokat
szabni. Erre pedig nagy sziiksége lesz a szexualitas teriiletén is, mert ha
altalaban rossz 1s a helyzet, az egyéni ¢let szintjén azért vannak jo
valasztasok és megoldasok is. Ha sok férfit szippantott is be a porné vilaga
¢s muikodésmodja, tovabbra is akadnak érzékeny, gyengéd, figyelmes
partnerek. Persze szerencse is kell ahhoz, hogy ratalaljunk egy ilyen férfira
— de az legaldbb ilyen fontos, hogy a magunk részét addig érzelmileg

elvégezziik, és ha taladlkozunk, akkor beliil tartsunk mar ott (legyen annyi
onismeretiink €s onbecsiilésiink, legyenek vilagosak szdmunkra az



igényeink ¢€s a hataraink), hogy kolcsonosen vonzdak lehessiink egymas
szamara.

De ne csak a ndkrdl legyen szd, hiszen a porné nem csupan feléjiik
kozvetit kicsavart, teljesithetetlen elvardsokat, hanem a férfiak felé is. Sajat
praxisom tapasztalatai egybevagnak a kutatasi eredményekkel, miszerint a
rendszeres porndfogyasztis kovetkeztében teljesen atlagos mérettel ¢és
normalis alloképességgel rendelkezd férfiak szégyenkeznek amiatt, hogy
kicsi a pénisziik vagy hogy nem birjak elég sokdig. A pornoszinészeket
ugyanis az atlagosnal rendszerint nagyobb meérettel aldotta meg a természet
(hiszen ez alapjan valasztjdk ki Oket!), rdadasul a kiilénboz6
teljesitményfokozo gyodgyszereknek ¢€s az ,,asszisztensek” (az ugynevezett
felszopok) munkajanak koszonhetéen rendkiviil hosszi ideig képesek
abszolut stabil merevedést produkalni. A nézd persze nem latja, hogy a
folyamatosnak tin6 produkcio kdzben tobbszor is ledll a kamera, €s
sziikség esetén eldkeriil a péniszpumpa és a serkentd injekciok is — a
felvételen ugy tlinik, mintha soha nem konyulna le az a hatalmas erekcio, €s
a szerepld szinte korlatlan ideig képes lenne teljesiteni. Ezért a
pornofogyaszto atlagférfi aggodva pillant le sajat péniszére, amelyet ebben
az Osszehasonlitdsban kinosan kicsinek lat, és sajat (esetleg teljesen
megfeleld) alloképessége is szanalmasnak tlinhet a filmekben latott
szupermenek produkcidjahoz képest. Raadasul a legtobb férfi azt feltételezi,
hogy a n0 is ugyanazt a méretet €s alloképesseget varja el téle, mint amit 6
a porndovidedk alapjan sajat magatol, ez pedig rendkiviil erds
teljesitményszorongéashoz vezethet.

Sokan ilyen okbdl fordulnak végiil azokhoz a bizonyos kék tablettdkhoz.
Ma mar a Viagra (¢s a tizenvalahany-féle egyéb potenciandveld gyogyszer)
nemcsak az idésebb korral egyiitt jard nehézségeket hivatott
megkonnyiteni, hanem tomegével szedik ezeket harmincas-negyvenes, sot

Uujabban harminc alatti férfiak 1is. Fiatal ¢és kozépkort klienseimmel
dolgozva rendszeresen talalkozom azzal, hogy ez sokaknal tigyszolvan napi
rutinna valt. Egy ¢életerds, egészséges, jO kondicidban levd férfinak
normdlis esetben aligha lenne sziiksége ilyen szerekre. A pornofilmeket
latva azonban egyrészt olyan elvarasokat tamasztanak o©Onmagukkal
szemben, amelyeknek mesterséges segédanyagok nélkiill nem lehet
megfelelni, masrészt ezek a videdk nemcsak a fantdziat kalibraljak el,
hanem a testi reakciokat is. A rendszeres pornofogyasztok esetében
problémassa valhat a spontan erekcid, csokkenhet a pénisz érzékenysége,



rosszabb esetben bedllhat a kozosiilési impotencia, ami azt jelenti, hogy
valodi partnerrel képtelenné valnak a szexre, csak porndfilmet nézve van
merevedesiik. (A legrosszabb esetben pedig mar az extrém pornd, sot a
kiilonbozo gyogyszerek sem segitenek.)

A gyakori pornofogyasztas ugyanis egyfajta arousalfiiggdséget okoz. Ez
azt jelenti, hogy szemben mas fiiggdségekkel, amelyek esetében egyre tobb
¢s tobb kell az adott dologbol vagy szerbdl, hogy kivaltsa a kivant hatast, a
pornofiiggdnek mindig 0j €s 0j ingerekre van sziiksége az izgalmi allapot
elérésehez €s fenntartasdhoz. A rendszeres porndfogyasztd tehat egy 1do
utdn azon kapja magat, hogy azok a tartalmak, amelyek kordbban
felizgattdk, mar nem hatnak ra elég intenziven, ehhez valami Ujdonsagra
van sziiksége. Igy keriilnek képbe sokaknal az egyre extrémebb videdk. Az
Ujdonsag ereje a magasba 10ki a dopaminszintet, amikor pedig az ismét
hanyatlani kezd, elég tovabbkattintani valami mas, 0j, izgalmas tartalomra.
Mérmint, amikor az illetd a szamitogép elott il, mert parkapcsolati
szitudcioban erre a problémara nehezebben vagy egyaltalin nem fog
megoldast talalni. A porndvidedk bikaerds stimulédcidival ugyanis az
allando partnerrel folytatott szeretkezés nem tud versenyre kelni. Annak,
aki fluggévé valt a pornotol, a hétkdznapi szex menthetetleniil
ingerszegénynek, unalmasnak fog tlinni, és ez az élmény el6bb-utobb
erekcios zavarokban (a partnereknél pedig Onértékelési zavarokban) Olt
testet.

Gyakorl6 szexualpszicholdgusok tapasztalatai szerint ilyenkor nincs jobb
megoldas, mint abbahagyni a pornofogyasztast. Nem elég csak csokkenteni,
teljesen le kell allni vele, ezzel ugyanis — némi idd elteltével — az agy
gyakorlatilag  Gjraprogramozhatd. Helyredll a jutalmazd kozpont

érzékenysége, magukhoz térnek a dopamin receptorok, az illetd pedig ujra
fogékonnya valik a has-veér emberek feldl érkezd szexualis ingerekre. Bar
ez a lemondas eleinte rendkiviil nehéz lehet, érdemes kitartani mellette,
ugyanis a rendszeres porndfogyasztok a szexualis problémdk mellett
kevésbé kielégitd parkapcsolatokrol, intimitasi €s kotddési nehézségekrol
szdmolnak be.



Megjatszott orgazmusok

A kozbeszéd altaldban nagyon negativan itéli meg azokat a ndket, akik a
szeretkezés soran megjatsszak az orgazmust, mintha kifejezetten gonosz
szandékkal csapndk be a férfiakat. Az esetek tobbségében pedig egyaltalan
nem errdl van szo, kevés nOnek esik jol félrevezetni a partnerét — a jelenség
mégis rendkivil kiterjedt. Hogy a nagysagrendjét érzékeltessem: tiz noi
kliensem koziil nyolc-kilenc arr6l szamol be, hogy kifejezetten gyakori,
hogy nincs valddi orgazmusa az egyiittlétek soran, de Ugy tesz, mintha
lenne. Vajon miért?

Ezzel a jelenseggel el0szor a palyam elején talalkoztam, amikor
szexualis zaklatast elszenvedett nkkel készitettem interjukat. Ok kevés
kivétellel szinte mindannyian arr6l szamoltak be nekem, hogy a trauma 6ta
képtelenek eljutni az orgazmusig, esetleg magat a szeretkezést sem élvezik.
Koziliik tobben jo parkapcsolatban éltek, ezért mar csak a tarsuk miatt is
nagyon szerették volna atadni magukat az onfeledtségnek, de ez a korabban
atélt fajdalmas élmények miatt nem sikertilt nekik. Azok, akiknek igazan
gyengéd, figyelmes partneriik volt, egy 1d6 utan kiilondsen nehéz helyzetbe
keriiltek. Ugyanis kialakult benniik egy olyan, onmagukkal szemben
tdmasztott elvards, hogy ha ez a férfi ennyit megtesz azért, hogy nekik jo
legyen az agyban, akkor ezt elobb-utobb illene azzal viszonozni, hogy
nekik valdban jo az 4agyban. A szexualitds teriiletén azonban a gorcsos
akards sajnos forditottan ardnyos a sikerrel — min¢l kétségbeesettebben
erdlkodiink, annal messzebb keriiliink a vagyott élmeényektol.

Ezek a nék egy 1d6 utan gyakran inkdbb eljatszottdk az orgazmust.
Tobben 1s kiemelték, hogy egyaltalan nem esett jol becsapni a szeretett
tarsat, ugyanakkor azt is tudtdk, hogy ha a partner Ujra meg Ujra azt
tapasztalja meg, hogy nem tud nekik 6romet szerezni, akkor allandd
kudarcélmény tarsul majd a szeretkezéshez. Akkor a férfi elébb-utobb
clkezdheti kevésbé kivanni, ha nem 1s a ndt, de ezt a visszatérd
frusztracioval jaro helyzetet. Ebbdl pedig egy 1d6 utan merevedési gondok
adodhatnak, sOt végsO soron az is megeshet, hogy az illetd keres maganak
valaki mast, akivel bebizonyithatja a szexudlis ratermettségét.

Ez a dilemma azéta olyan klienseim beszdmoloiban is vissza-visszatér,

akik szexualis zaklatast nem szenvedtek el, de valami miatt az adott
partnerrel nem tudjak €lvezni a szexet, vagy ha élvezik is, nem jutnak el a
cstcsra. Ok sem a manipulacio szandékaval jatsszak el az orgazmust,



hanem azért, mert szeretnének jo érzést kelteni a kedvesiikben, nem akarjak
azt lizenni neki, hogy valamit rosszul csinal. Félnek, hogy ha e tekintetben
teljesen Oszinték lennének, akkor a partneriikkel eldbb-utobb kolcsonosen
kevésnek, alkalmatlannak €lnék meg dnmagukat ¢és egymast. Attdl tartanak
— ¢és nem teljesen alaptalanul —, hogy a férfi igy nem érezné magat eleggé
ferfinak, Oket pedig eléggé nOnek, és ez veszélyes torésvonalként jelenne
meg a kapcsolatban.

Ugyanakkor az is csapdahelyzet, ha valaki szex kozben elkezd arra
koncentralni, hogy a partnere vélt vagy valds elvarasainak megfeleld
produkciot nydjtson, mert igy nem tud arra figyelni, ami a testében zajlik,
¢s még messzebb keriil az orgazmustdl. Rédadasul, ha eljatssza, hogy neki
valamilyen pozban, technikaval j6 a szex, mikdzben ez nem igaz, akkor
hamis képet alakit ki a mésikban arrdl, hogy miként lehet a kedvére tenni.
fgy lehet, hogy a partner 6nbecsiilése nem sériil, de nem fogjak megtalalni a
kulcsot a kolcsondsen oromteli szexhez. Mit lehet tenni ilyenkor? Példaul
azt, hogy ha szeretkezés kozben valami jolesik, annak mindig adjunk
hangot. Nem 0igy, mint a pornofilmekben, ha ez nem fakad beldliink, de ha
soha meg sem szoktunk mukkanni szex kozben, akkor esetleg megtehetjiik,
hogy mondunk valamit. Vagy a magunk modjan kimutatjuk, hogy kellemes,
amit a masik csinal. Ne jatsszuk tal, ne tegylink gy, mintha elélveztiink
volna, de fejezziikk ki, ha j6. Annyira, amennyire tényleg jo. Mindenki
szivesen kap pozitiv visszajelzéseket — ha ezeket megadjuk a
partneriinknek, akkor egyrészt j0 €rzéseket fog tarsitani a szeretkezeéshez,
masrészt igyekszik majd maskor is azt nytjtani, amire kedvezden
reagaltunk. Igy egyre kozelebb keriilhetiink ahhoz, hogy a szex valdban jo
legyen, és mivel nem az elvarasokra, a produkcidéra koncentralunk,
felszabadultabban is vehetiink részt benne, ami szintén segiteni fog. Ha
pedig a visszajelzéseinkben nem Iépilink nagyon til azon, amit valéban
erzlink, akkor azt is elkeriilhetjiik, hogy félrevezessiik a partneriinket, de azt
is, hogy megbantsuk 6t. (Bar egyes szexualpszichologusok azt tandcsoljak,
hogy nyugodtan mutathatunk egy kicsit tobbet is, mint amit valdjaban
¢rzlink, mert ez segit tudatositani a sajat belsd ¢lményeinket, ¢s ezaltal fel is
fokozza azokat.) Nem allitom, hogy ez a hozzdallas mindig elegendd a
megoldashoz, de azt igen, hogy sok kliensemnek segitett mar javitani a
szexualis életén.

Ugyanez a viselkedés azoknak is javasolhato, akik mar hosszi ideje

vannak egylitt, €s gy érzik, hogy a szex kicsit ellaposodott kozottiik. Hiaba



ismertiik ki idOvel egymas testét, attol még tovabbra is nagyon fontos
megerdsitést (s izgalmas ingert) jelent, ha ki 1s mutatjuk és mondjuk, hogy
valami jolesik nekiink. Mondjuk ki akkor 1s, ha azt gondoljuk, hogy amugy
1s magatdl értetddd. Nagyobb hangsulyt helyezziink arra, ami j6, és kisebbet
arra, ami nem j0, igy a tarsunkat a megfeleld iranyba tudjuk vezetni, €s
folyamatos visszajelzéseinkkel biztositjuk arrél, hogy még mindig érdekes a
szamunkra.

Ezt egyébként nem csak a szexben érdemes megtenni. John Gottman
tobb ezer par bevondsaval végzett utankovetéses kutatasai szerint azok
tudnak hossza tavon is elégedetten egylitt maradni, akik a szeretet apro
gesztusait kovetkezetesen nyujtjak egymdsnak. Honapok, évek, évtizedek
multan is naponta megkérdezik a masiktol, hogy aludt, mit almodott, mi
volt a munkahelyén, a tarsuk mellett elhaladva néha megsimogatjak a hatat
vagy odanyomnak a fejére egy puszit, idoénként pedig apréd
figyelmességekkel kedveskednek neki. Ezek a kis dolgok tényleg nem
kivannak kiilonos erdfeszitést — meégis jobban meghatarozzak a
parkapcsolat mindségét ¢&s tartdssagat, mint az alkalomszeri nagy
gesztusok, példaul egy draga ajandék vagy egy kéthetes k6z0s nyaralas.

De térjlink vissza a szexhez és az orgazmusproblémakhoz. Noknél az is
viszonylag tipikus forgatokonyv, hogy szeretkezés kozben nem tudnak
eljutni az orgazmusig, onkielégitéssel azonban igen. Amikor megkérdezem
erre panaszkod6 klienseimet, miért nem kérik meg a parjukat, hogy
ugyanazt tegye veliik, amitdl onkielégitéssel sikertil elélvezniiik, jellegzetes
valasz, hogy ez nekik elég hosszl id6be kertil, ennyit nem
mernének/akarnanak elvarni a férfitol. De miért nem...? Azért, szoktak
valaszolni ezek a holgyek, mert igazabdl el sem tudjadk képzelni, hogy a
partneriik szivesen belefeccolne ennyit abba, hogy nekik jo legyen. Volt, aki
ugy fogalmazott, hogy ha a parja mar hat-nyolc perce simogatja, elkezdi
magat kellemetleniil érezni. Arra gondol ugyanis, hogy a férfi szamara
bizonydra nagyon unalmas ¢és faraszto lehet, hogy ennyit kell ,,dolgoznia
rajta”, és valoszinlileg egyre fesziiltebben varja, hogy végre élvezzen mar
el.

Az ugynevezett szexualis problémardl ilyenkor pillanatok alatt kideriil,

hogy voltaképpen nem 1is szexudlis probléma. Ezekben az esetekben
ugyanis nem az a fo baj, hogy nincs orgazmus, hanem hogy az illet6 el sem
tudja képzelni, hogy a partnerének az 6 6rome elég fontos lehet, vagy hogy
ez a kapcsolat egyaltalan elbirja az 0 sziikségleteit is. Konnyen



elképzelhetd, hogy mindez a konkrét helyzetre vetitve csupan a n6 félelme,
¢s a partnere boldogan teljesitené minden kivansagat — ha tudnd, mit kivan.
De az is lehet, hogy helyesen itéli meg, €s valoban olyan férfival van
egylitt, akit csak a sajat igényei érdekelnek. Mieldtt tehat az orgazmus
elérésének nehézseégeivel foglalkoznank, sokkal inkdbb az énképpel, az
onbecsiiléssel, a kimondott és kimondatlan elvarasokkal, az intimitassal és
magaval a kapcsolattal érdemes foglalkozni. A cél az, hogy az illeté n6 ugy
tudjon 6nmagara tekinteni (és gy is viselkedjen), mint aki megérdemli,
hogy egyenrangl félként vegyen részt egy kapcsolatban, €s az 6 6rome is
szamitson. Adott esetben merjen sz6lni és kérni a partneretdl, utbaigazitani
Ot azon a téren, hogy mi esne igazan jol neki.

Paradox helyzet, hogy — mint lattuk — a férfiak a péniszméretiik miatt
nagyon sokat szoronganak (pedig azzal tobbnyire nincs semmi gond), az
alloképességiiket pedig tablettakkal turbozzak fel, joval ritkdbban
foglalkoznak azokkal a kérdésekkel, amelyek pedig valoban alapvetéen
fontosak lennének ahhoz, hogy a partneriik ¢élvezhesse a szexet. Sokan még
ma 1s keveset tudnak a ndk érzelmi ¢€s testi milkodésérdl (a kettd
elvalaszthatatlanul 6sszekapcsolodik!), nincsenek tisztaban azzal sem, hogy
milyen felvezetés sziikséges, mieldtt a ,lényegre” térnének, sem pedig
azzal, hogy hol vannak a nd erogén zonai, ¢s ezeket miként kell ingerelni.

E tekintetben ugyanis a {6 informaciéforrasként fogyasztott pornofilmek

nemhogy nem orientalnak helyesen, de kifejezetten félrevezetnek. Eppen
ezért sok férfi a legnagyobb jO szandékkal, de a sziikséges ismeretek €s
tapasztalatok hidnyaban csetlik-botlik a szexben. Mivel pedig gyakori, hogy
maga a n0 sem elég tapasztalt, nem ismeri elég joOl a sajat testét vagy nem
mer szolni, kérni, igy még csak ravezetni sem tudja a partnerét, hogy mi
hogyan esne jol neki. Ilyen esetekben az Onismereti és kapcsolati munkan
tul bizony a szex technikai részleteir6l is ¢rdemes elegendd ismeretet
szerezni — hiteles forrasokbol, nem porn6filmekbdl!



Az clfelejtett tapintat

Mind néi, mind férfi klienseim beszamoloiban gyakori sérelemként
jelenik meg, hogy a partnereik olyan informaciokat osztanak meg veliik az
exiikh6z vagy mas ndkhoz/férfiakhoz fliz6d6 élményeikrdl, vagyaikrol,
amelyek benniik rossz ¢€rzéseket keltenek. Példaul itt-ott kis
felmondatokban megemlitik, mi az, amihez pozitiv értelemben
hozzéaszoktak az el6zd kapcsolataikban, vagy ami altalaban tetszik neki egy
noben vagy férfiban. Gyakran latszolag jelentéktelen, elejtett
megjegyzésekrol van szo, amelyek azonban a fogad6 felet komolyan
elbizonytalanithatjak, kisebbrendiiségi ¢rzést, szorongast,
teljesitménykényszert iiltethetnek el benne. Ezek ugyanis egyrészt sokszor
ugy érkeznek meg, mint az (esetleg teljesithetetlen) elvarasok indirekt
kozlései, masrészt Ohatatlanul arra késztetik az illetét, hogy
osszehasonlitgassa magat masokkal. Ez a parkapcsolat egyetlen teriiletén
sem kimondottan hasznos, am a szexualitdsban kiilondsen pusztitd lehet,
tekintve, hogy Onbecsiiléslink ¢és biztonsagérzetiink kozvetleniil kihat a
szexualis mitkodésiinkre. Ha Ggy érezziik, hogy a partneriink szdmara nem
vagyunk elég kivanatosak, nem feleliink meg az elvardsainak és igazabol
valaki masra vagyna, akkor aligha lesziink felszabadultak (vagy akar
mitkodoképesek) az agyban. Egy, az Egyesiilt Allamokban végzett
kutatasban a ndk 31%-a indokolta szexudlis vagyanak csokkenését azzal,
hogy a partnere nem elégedett a testével vagy a szexudlis viselkedésével.

A ndk esetében tobb millid évnyi evolicid ugy formalta az agyat €s az
idegrendszert, hogy miel6tt megengednénk magunknak, hogy szexualis
izgalomba j0jjiink, agyunk prefrontdlis lebenyében ellendrizziik, hogy
eléggé biztonsdgos-e megnyilnunk. A biztonsadgnak pedig elemi feltétele az
is, hogy érezziik: a partneriink igazan elfogad minket. Ha ezt az elfogadast
nem tapasztaljuk, hanem azt ¢€ljiik meg, hogy a férfi biral és leértékel
minket, Osszehasonlitgat masokkal, a vagy egyszerlien lekapcsolodik
benniink — még akkor is, ha egyébként szexudlisan vonzonak talaljuk 6t.
Ahhoz tehat, hogy kivanjuk és ¢lvezzik a szexet, elsd korben érzelmi
biztonsagra van sziikséglink, amelyben megnyilhatunk ¢€s elengedhetjiik
magunkat. Minden egyéb feltétel csak ez utan kovetkezik. Es mint a fejezet
elején lattuk: a férfilélek is érzékeny miiszer. Egy-egy sértd, lekicsinyld,
elbizonytalanit6 mondat akar hosszi tavon is libido- és merevedési

zavarokat okozhat.



Ehhez  képest gyakran  ddbbenetesen  tapintatlan,  otromba
megjegyzésekkel vessziik el egymas kedvét onmagunktol €s a szextdl. Csak
néhany példa a praxisombol:

,Szerintem azért az minden férfinak eléggé ott van, ha egy nének jo
nagy a melle.” A baratnonek természetesen kis melle volt. Ennek egy masik
verzidja: ,,Olyan hiilye vagyok, hogy eddig mindig csak az oridsmellii ndket
kerestem — most meg latod, beléd lettem szerelmes!” Valdsziniileg nem 1s
értette, hogy a holgy miért nem fogadta 6rommel ezt a bokot. ,,Tok jo, hogy
igy 1s érezlek, pedig sokkal nagyobb farkakhoz vagyok szokva. De ne
aggddj, azok csak »fuckbuddy«-k voltak.” A fantasztikus diplomaciai
érzékkel megaldott holgy igy probalta megnyugtatni a partnerét afeldl, hogy
vele mar nem csak a szex miatt akar talalkozgatni, mint tette azt mas
ferfiakkal... ,,Ne haragudj, tényleg nagyon sajnalom, de hanyingerem van
az illatodtél/izedtdl. Nem tudom lenyelni / nem vagyok képes kinyalni.”
Sok esetben azért ,,magyardzkodnak” igy az emberek, mert szerintiik
elvaras, hogy oralisan is kényeztessék tarsukat, €s sajat késztetésiik hianyat
ezzel az objektiv, partneriikhoz kothetd problémaval indokoljak. Az ilyen
visszajelzés azonban kiillondsen rombolo lehet, mert a legtobb esetben ezen
az adottsdgan az illetd nem tud valtoztatni valaki, hanem hozza tartozik
(természetesen megfeleloen dpolt emberek eseteben). ,, Tudod,
Gizivel/Janival érzelmileg nem klappoltunk igazdn, valdjaban csak a szex
tartott 0ssze minket — mert azt el kell ismerni, hogy fantasztikus volt az
agyban.” Ez utdbbi nem is csak egyszeri példa, hanem egy viszonylag
gyakori fordulat, ami altaldban nagyon nyomaszté a cimzett szamara.
Egyrészt ennyi boven elég lehet ahhoz, hogy valaki elkezdjen viaskodni az
ex szellemével. Masrészt, jonak lenni az 4gyban nem egy egzakt kategoria,
ezért ha ez elhangzik valakirdl, az rogton beinditja a fantaziat, hogy vajon
mit tudhat az illetd, pontosan mit is jelenthet az, hogy 6 ,,j0”? Kiilonleges
pozokat, technikakat ismer? Nagyon szenvedé€lyes vagy éppen nagyon
gyengéd? Extra hosszan birja? ,,Piszkos” a fantdziaja, perverz dolgokat
csindl? Hangosan ¢€s latvanyosan ¢€lvez el? Sztriptizel, a testérdl eteti az
¢telt? Vagy mirdl lehet sz6? Noha a szex altalaban attdl igazan jo, ha két
ember eléggé egymadasra tud hangolddni az intim egyiittlétben, ma a
pornofilmek, de még a romantikus limonadék nyoman is inkabb valamiféle
produkcidra asszociadlunk. Ezek a fantaziak pedig beindithatnak egy csomo
szorongast, hogy vajon mi mindent kellene nyujtanunk ahhoz, hogy mi is

elég ,,jok” legyiink. A szex igy teljesitményhelyzetté valik, ami nem szokott



tulsagosan jot tenni sem az atélésnek, sem a meghittségnek. ,,Tudod, vele
annyira extrém dolgokba csusztunk bele... De 6 ilyen értelemben teljesen
oriilt volt...” A hasonl6 informaciok megosztasaval csak azt érjiik el, hogy
a partneriinknek Osszeugrik a gyomra. Van, aki kifejezetten az ilyen
megjegyzések hatdsara kezd pornofilmeket nézni, hatha meriteni tud
beldliilk valamit, ami eléggé izgalmassa teszi az agyban. Ez bizonyos
esetekben lehet valdban inspirald, &m tobbnyire veszélyes tévut, mert még
inkabb a kényszerli produkciéo irdnyaba sodorja a szexet és vele a
kapcsolatot.

Erdemes megtanulnunk egy mara szinte feledésbe meriilt, egyaltalan
nem trendi, viszont hihetetleniil hasznos aranyszabalyt: nem kell mindent
kimondani. Van, amit jobb, ha megtartunk magunknak, de legalabbis
alaposan megfontoljuk, mennyit €s milyen modon osztunk meg beldle. Nem
kell aggddni, onmagaban ett6l még senki sem lesz Oszintétlen — csak
tapintatos. Ugy veszem észre, ezt a kettét ma gyakran osszekeverjilk vagy
osszemossuk, pedig alapvetden fontos kiillonbségrdl van szo6. A tapintat azt
jelenti, hogy a kozlésnél nemcsak arra koncentralunk, hogy mi az igazsag,
hanem kozben figyelembe vessziik a partner €rzéseit €s emberi méltosagat
is. Nem csapjuk be, nem vezetjiik félre, de a megfelel6 érzelmi finomsaggal
helyezziik el a hangsulyokat, valasztjuk meg a szavakat, €s bizonyos
esetekben inkabb — Marai Sandor szavaival ¢lve — a hallgatas gyongedségét
valasztjuk. Ett6l még Oszinték maradhatunk, mert az Jszintes€ég nem
egyjelentésli a masik arcidba kopott igazsadggal. SOt: az Oszinteség
érzekenység, empatia €s tapintat nélkiil puszta durvasag.

Hogy kiszokjek egy nem szexualis témaju, de szemléletes példa felé: ha
egy baratunk biiszkén megmutatja nekiink az 01j otthonat, ami nem nyeri el a
tetszésiinket, nemde otrombasag lenne dszintén megmondani, hogy ha ilyen

helyen kellene élniink, elsirnank magunkat? Ugyanakkor hazudni sem jo
egy bizalmi kapcsolatban. Azt ellenben nyugodtan mondhatjuk: 6rom latni,
hogy olyan ¢letteret alakitott ki maganak, ahol ennyire jol érzi magéat — mert
ha egyébként szeretjiik 6t, akkor ez minden bizonnyal igaz. Vagy azt is
mondhatjuk, hogy nagyon illik hozza a lakas, ¢€s nekiink legjobban a
krémszini tildgarnitara tetszik a nappaliban — ha tényleg igy van. Ezt jelenti
a tapintatos, szeretetteljes kommunikacio, és ezzel szemben all az is, ha
flityiilve a masik érzéseire, durvan a fejéhez vagunk valami fajot, de az is,
ha alsagosan lelkendeziink, mikdzben épp az ellenkezdjét gondoljuk annak,
amit mondunk.



Persze az ¢letben néha akadnak olyan helyzetek 1s, amikor
elengedhetetleniil fontos, hogy a masik embert olyasmivel szembesitsiik,
amirdl tudjuk, hogy nagyon rosszul fogja érinteni — példaul azért, mert
sziiksége lesz az informacidra ahhoz, hogy tisztdn ldsson egy helyzetben, €s
cselekedhessen Onmagaért vagy masokért. De a kimeletlen kozléseket
nyugodtan meghagyhatjuk ezekre az elkeriilhetetlen helyzetekre, és a
szavainkat még ilyenkor is megvalogathatjuk.

A kitarulkozds pedig mérték szerint torténjen. Popper Péter irja
valamelyik konyvében, hogy Fiist Milan egy ¢jszaka kiilondsen meghitt
beszelgetésbe meriilt az egyik baratjaval. A fiatalok vilagmegvaltod

heviiletével kisérgették egymast kaputol kapuig. Ekkor a baratja egyszer
csak igy szolt: ,,Mildn, ha akarod, most még Oszintébb leszek hozzad!” Mire
Fiist azt vélaszolta neki: ,,Bardtom, ennél &szintébb mér ne legyél.” Ugy
tlinik, tudott valamit arr6l, hogy az Onfeltarasnak, a szokimondasnak is
megvannak a maga egészséges hatarai. Ha a Kékszakalli herceg torténetére
gondolunk: az elsd 6t ajtd kinyitasakor egyre vilagosabb, egyre ragyogdbb
lett a var, de amikor a I¢lek, az emlékek hatodik ¢€s hetedik ajtaja is kinyilt,
minden Ujra elsotétiilt. Bizonyos kozlések ugyanis nem hozzdadnak egy
kapcsolathoz, hanem elvesznek bel6le. Nem épitenek, hanem rombolnak.
Ebbe a kategoriaba tartozik példdul, ha szova tessziik a tarsunk anatomiai
adottsagai altal meghatarozott szépséghibait, az exeinkhez viszonyitott
hidnyossagait vagy az el6z6 kapcsolatainkban megélt fergeteges szexudlis
¢lményeinket. Ha ezekrdl is beszéliink, azzal semmi mast nem ériink el,
mint hogy felesleges fajdalmat okozunk és rongaljuk a kapcsolatunkat.
Olyasmi miatt érdemes szolni, amin a masik, ha akar, valtoztatni tud, és
aminek a kapcsolatunk szempontjabol valodi jelentdsége van. A tobbirdl —
az isten szerelmére! — hallgassunk! Azoknak az adottsdgoknak a kritizalasa,
amelyekkel kapcsolatban valaki tehetetlen, megbélyegzd hatast, és komoly
gatlasokat okozhat. Az exekhez vagy masokhoz fiiz6dd nagyszerii szexualis
¢lményeknek a felemlegetése pedig csak arra jo, hogy a jelenlegi tarsunk
Osszehasonlitgassa magat vele, ¢s rosszul érezze magat. Ha ilyen
informécidkat osztunk meg vele, ne csodalkozzunk, ha rdévidesen azt
tapasztaljuk, hogy nincs kedve lefekiidni veliink vagy nem tudja magat
onfeledten atadni a szexnek.



,,Me too”

2017-ben Harvey Weinstein, a befolyasos hollywoodi producer sorozatos
szexualis vissza€lései nyoman vilagméreti mozgalom indult el a
kiszolgaltatott helyzetli embereket, elsGsorban ndket érintd szexualis
zaklatdsok feltarasaért és visszaszoritasaért. Minden talzads nélkiil
tektonikus mozgasok indultak meg a tarsadalomban, hosszu évtizedek
eltitkolt, szOnyeg ala soport, elnémitott zaklatasi ligyei keriiltek tomegesen
felszinre. Hurra! Végre! Ugyanakkor a meginduld tarsadalmi parbeszédnek
megjelent néhany sajatos ,,mellékhatasa” is. Amikor az emberek nagy
csoportjat belathatatlanul hossz ideig hasznaljdk ki és hallgattatjak el,
akkor az ellenreakci6 is elemi erejli lesz. A hirtelen kirobbano6 fajdalom é€s
diih terében egy darabig szinte lehetetlen volt értelmesen beszélgetni arrol,
hogy pontosan hol is kezdddik a zaklatas, és mi az, ami ugyan nem lenne
kivanatos egy angol uri szalonban, de az 4gyban nagyon is az lehet. Férfiak
sokasaga panaszolta, hogy mar nem mer bokolni, évddni, udvarolni, mert a
hiszterizalt kozhangulatban gyakran még a teljesen artalmatlan kozeledést
is zaklataskeént érzekelik a nok.

Mindez nagyon sajatsdgos problémaként jelent meg a szexualitasban,
ahol sok férfi kettds elvarasok szoritdsaban taldlta magat. Egyrészt azt
érezték, hogy minden agressziv Osztoniiket és a legtobb addig hasznalt
eszkoziiket félre kell tenniiik (nem lehetnek rdmendsek, nem nyomulhatnak,
nem hozakodhatnak eld ,,csajozés szovegekkel”, nem tehetnek pikéans
megjegyzeseket, nem mondhatnak sikamlos vicceket) — ugyanakkor
gyakran azt tapasztaltdk, hogy ezzel sem aratnak tetszést a nénél. Az
udvariassag ugyanis a n0k szamara joleso, elvart viszonyulasi forma — de
szexualisan nem mindig talaljak izgatonak.

Amikor Zimbardo ¢és munkatarsai fiatal férfiakat interjavoltak az
udvarlési, parkapcsolati €s szexudlis tapasztalataikrol, az egyikiik igy
nyilatkozott:

,Bgyfajta elveszettséget latok a férfiak korében. A rendszer, amelyben
mindannyian felnéttiink, vilagos szerepet osztott ki nekiink. Most meg azt
mondjak, hogy veszélyes ezt a szerepet jatszanunk. Erre fel megprobaljuk
atprogramozni magunkat, aztan meg gyakran azt tapasztaljuk, hogy
bizonyos helyzetekben a ndk megfontoltsagot ¢és tiszteletteljes viselkedést

varnak el toliink, maskor meg a fékezhetetlen vagyunkat akarjak
megtapasztalni. Es ha eltéveszted, jaj neked: akkor vagy szelid pasi leszel



(azaz nem elég erdteljes vagy dominans), vagy €ppen a masik véglet: tul
erdteljes vagy akar »erdszakoskodd«. Nem egyszerli rajonni, az adott
pillanatban éppen miként volna tanacsos viselkedniink. Egyik percben még
azt latjuk, hogy a tisztelettudd viselkedésiink és egyenld bandsmoddra
torekvésiink elnyeri jutalmat, aztdn meg jon egy no, €s elkezdi ecsetelni az
azzal kapcsolatos szexudlis fantaziait, hogy egy férfi szo nélkiil magaval
ragadja €s uralkodni kezd folotte. Milyen kovetkeztetést vonjak le ezekbdl
az egymasnak ellentmond¢ tizenetekbdl? Akarhatja mindkettdt egyszerre a
n6? Es ha ez a helyzet, akkor hogyan vérhatja el a férfitl, hogy eligazodjon
az 0 kusza vagyai kozott?”

A megszolaltatott fiatalember j6l irja le a helyzetet, csak a
kovetkeztetése téves. A ndk gyakran valoban egyszerre szeretnék azt, hogy
a férfi a szexben legyen vad, 6sztonos, kezdeményezd, iranyitd, ugyanakkor
az ¢let tobbi teriiletén tisztelettuddan viselkedjen velilk. Nem akarjak, hogy
targyiasitsak Oket, de ha a jofia til sokat udvariaskodik koriil6ttiik az
agyban, akkor egy 1d6 utan konnyen azt kérdezhetik: nagyszert, de hol van
az er0 és a szenvedély? Ez azonban nem azért van igy, mert képtelenek
eligazodni a sajat vagyaik kozott, vagy ,,j0 dolgukban mar azt sem tudjak,
mit csinaljanak”™, és nem is allitjak vele a férfit megugorhatatlan kihivas elé.

Mint mar leszogeztiik, a né szdmadra az egyik legerdsebb vagyfokozo6 az,
ha a férfi kimutatja, hogy nagyon vagyik ra. Sok né kifejezetten azért keres
rd orgiakat abrazold porno tartalmakra, mert azt taldljak izgatonak, hogy a
ndi szerepldt tobb férfi is kivanja. Ilyenkor nem feltétleniil — s6t tobbnyire
nem — vennének részt a valdsagban is csoportszexben, egyszerlien
bizsergetd beleképzelnilik magukat egy olyan nd szerepébe, akit a feérfiak
ellenallhatatlannak talalnak. Ugyanezen okbol néznek sokan olyan pornokat
is, amelyekben a férfi nagyon markdns, domindns szerepet visz: ¢ hatdrozza
meg, mi hogyan torténjen, és ugyszolvan ,falhoz csapja”, leteperi a
partnerét. Ez a fantazia (legalabbis részben) szintén arr6l szol, hogy a nd
erds bizonyitékot keres arra, hogy a férfinak nagyon kell, hogy az 6
kivanatossaga ilyen koveteld erejii vagyat valt ki beldle. Ez egy nd szdmara
eleve a legalapvetdbb gyujtopont, de ha mar volt néhany olyan ¢lménye,
amikor a partnere birald megjegyzéseket tett a testére vagy a szexualitasara,
esetleg merevedési zavarai voltak, akkor még inkdbb azzi valik. (Mas
kérdés, hogy ma mar a pornofilmek jelentds része annyira eldurvult, hogy a
viszonylag jo dallapott ember elborzadva kapcsolja ki ezeket, mert

gyakorlatilag blincselekményeket 1at. Ha egy n6 ezekre a brutalis,



bantalmazo jelenetekre rezonal szexualisan, a mogott altaldban mély
sériilések, visszaélések, traumak hizédnak meg.)

A nd ezért tehat altalaban markans, szenvedélyes férfira vagyik a
haloszobaban, ugyanakkor azt szeretné, ha ez a férfi a nappaliban, a
konyhdaban ¢€s az ¢let egyeb teriiletein udvarias lenne hozza. Emberként
ugyanis teljes joggal var el egyenld ¢&s tiszteletteljes bandasmodot,
ugyanakkor az Osztonkésztetései, a szexudlis vagyai nem biztos, hogy
,politikailag korrektek”. Ahogy a vildghirli pszicholdgus, Esther Perel
fogalmaz Affér cimii konyveében: ,Ha talzottan ragaszkodunk a
halészobdban a kortars nyugati kultara nagy ajandékaihoz — demokracia,
konszenzusra torekvés, egyenldség, korrektség €s kolcsonds tolerancia —, az
nagyon unalmas szexet eredményezhet. (...) A szexudlis vagy nem mindig
jatszik a jo allampolgar szabdlyai szerint. Ez persze nem azt jelenti, hogy
vissza kellene térniink a nemi szerepek régi leosztasihoz, a patriarchalis
eldjogok €s a ndk elnyomasanak sotét idéibe. De fontos kielemezniink a
szexualis valasztasainkat — ugy a jogosakat, mint a tiltottakat — a mai
kultara keretein beliil.”

Szeretnék nagyon pontosan fogalmazni, mert kiilonlegesen érzékeny
témardl van szo: nem arrdl beszél Perel — én pedig végképp nem arrol
beszelek —, hogy barmi megengedhetd lenne a szexben, ami az egyik f¢l
szamara visszaélést, er6szakot, bantalmazast, megaldztatast jelent. Ez ellen
minden eszkozzel fel kell 1épni! Ugyanakkor, ha két ember olykor
kolcsondsen hatalmi dinamikékra vagyik a szexualis jatékok soran, akkor
ezeknek onkéntes €és biztonsagos keretek kozott igenis lehet helyiik a jo
szexben.

A problémat az jelenti, hogy — mint a fent idézett fiatalember szavaibol
is kitinik — sok férfi nagyon nehezen valt a két miikddésmod (a

hétkoznapok soran tanusitott tiszteletteljes udvariassag €s a szexben megelt
dominéansabb szerep) kozott, mert szinte feloldhatatlan ellentmondasnak
tinik szdmukra, hogy az egyik teriileten ezt varjak toliikk, a masikon meg
azt. Holott ez csak akkor jelent valodi nehézséget, ha az elvart szerepek
valamelyikét szinlelniiik kell. Valdjaban sok olyan énrésziink, ¢letben
betoltott szerepiink van, amelyek egymasnak ellentmonddnak tlinhetnek,
am ha beliilr6l fakadnak, akkor tokéletesen megférnek egymas mellett.
Lehetiink a gyermekiinkkel gyengédek, az iizleti targyalason kemények, €s
mindezektdl fliggetlentil szenvedélyes szeretdk. Minél sokrétlibb, szinesebb
egyéniség valaki, annal tobbféle médon tud megnyilvanulni eltérd



helyzetekben. Ez nem kovetkezetlenség vagy ellentmondéas, hanem
rugalmassag ¢s 0sszetettség. Ellenben, ha barmelyik helyzetben raerdltetnek
valakire egy szerepelvarast, példaul azt, hogy vadmacska/szexisten legyen,
mikozben ennél valdjaban joval alacsonyabb hdéfokon €g, az bizonyara
nehézségekbe litkdzik majd, mert a megfelelés kényszere fogja hajtani, nem
pedig onmagat adja. Utobbi esetben nem a partner sajat repertoarjabol
hivunk meg egy-egy szerepet, hanem olyanra akarjuk szabni a masikat,
amilyenre nem lehet.



Rejtett eletiink

Aki valaha probalt mar Onbevallason alapuld felmérést késziteni,
pontosan tudja, hogy ez nem olyan konnyti feladat. Nagyon jol ki kell
talalni, hogy mit €s hogyan kérdezziink, ha azt szeretnénk, hogy ne teljesen
fals eredmények jojjenek ki. Az emberek ugyanis — a roluk kialakult kép
védelme ¢és javitasa erdekében — rengeteget hazudnak a sajat személytikrol
masoknak ¢€s onmaguknak 1s. A pszichometria, vagyis a pszichologiai
tesztelés ¢s meérés tudomanya ezt a jelenséget szocidlis tetszésigénynek
vagy szocialis kivanatossagnak nevezi. A Ol Osszerakott tesztekben ¢&s
kérdéivekben ezért szerepelnek ugynevezett valaszvaliditast mérd kérdések
is, amelyek kifejezetten azt hivatottak felmérni, hogy az adott illetd
mennyire akarja megszepiteni onmagat. Példaul: hazudott-e mar életében?
Taposott-e mar el valaha virdgot? Aki igazat mond magardl, az ilyen
kérdésekre természetesen igennel felel. Ha ezen a torzitd skalan valaki
inkabb a kivanatosabbnak t(ind, am irrealis valaszokat adja, akkor ennek
megfeleléen kell stilyozni a tobbi valaszat is, mert annyira j6 benyomadst
akar kelteni, hogy ennek érdekében kész még a nyilvanvalordl is hazudni.
Arrol, hogy egy kutatasban mennyire hasznalhatatlan eredmények
sziilethetnek amiatt, hogy az emberek sokkal jobbnak szeretnék mutatni
magukat a valdésagosnal, személyes tapasztalatom is van. Abban az idében
ugyanis, amikor a doktori képzésre jartam, kiilonbozé felmérésekben
kérdezobiztosként is tevékenykedtem. Ezek egyikében a lakossag
alkoholfogyasztasi szokasait mertiik (volna) fel. Jomagam videki
helyszineken kérddiveztem, és hamar ra kellett csoddlkoznom, hogy a
magyar teljesen antialkoholista nemzet. Az altalam megkérdezett hatvan-
nyolcvan fobdl ugyanis legfeljebb ha egyvalaki akadt, aki bevallotta, hogy
az alkalomszeriin€él gyakrabban italozik. A tobbiek soha nem fogyasztottak
egyetlen kortyot sem, illetve kizarolag satoros linnepeken ittak, ,,amikor
muszaj koccintani”, és akkor is legfeljebb egy pohar bort, ami tudvalévileg
nagyon egészséges. (Mondtak gyakran palinkas lehelettel...)

A felmérés egyébként teljesen anonim volt, de pusztan az a tény, hogy
szemtOl szemben alltunk egymassal, mar arra késztette a valaszadokat, hogy
megszépitsék az igazsagot. SOt, sokan valdszinlleg nem is csak elottem

nem akartdk wvallalni, hogy isznak, hanem maguk sem szivesen
szembesiiltek a valdsaggal, barmilyen nyilvanvalo is volt az bizonyos



esetekben. (Nem kellett addiktologusnak lennem, hogy a magukat
absztinensnek valld beszélgetOpartnereim némelyikén felismerjem az
alkoholbetegség nehezen elvéthetd jeleit.)

A személyes kérdésfeltevésnél valamivel jobb eredményeket szokott
hozni az anonim tesztkitoltés, de még az is nagyon torzithat, az igazat
ugyanis csak akkor lehet masok eldtt felvallalni, ha legalabb 6nmagunknak
mar bevallottuk. Marpedig szeretjiik elényds fényben latni magunkat,
szivesen gondoljuk azt, hogy pé¢ldaul tudatosabban ¢liink, kevesebbet
pazarolunk, felvilagosultabban neveliink, vagy éppen kevésbé elditéletesek
vagyunk, mint valdjaban. Es persze gyakran teljesen tudatosan és
szandékosan is hazudunk magunkrol, hogy kedvezdbb benyomast keltsiink
—nemcsak a kérdezdbiztosokban, hanem életiink valamennyi szerepldjében.

Ha a kiils6-belsé elvarasok alapjan megkomponalt ,,idedlis” éniinkrdl és
a valodi onmagunkrol beszEliink, akkor azt a modern korban tgy is
kifejezhetnénk, hogy a Facebook- (vagy Instagram-) profilunk kontra a
Google-kereséseink. A posztjaink, a fotoink, a kedveléseink, a lajkolasaink
¢s a randiprofilunk alapjan lehet a legkevésbé latni a valodi éntlinket. Ezek
ugyanis egy gondosan szerkesztett képet mutatnak rolunk, amellyel
bizonyos szempontoknak és elvardsoknak igyeksziink megfelelni. Kitessziik
(és a megfeleld modon tessziik ki) mindazt, ami ezt a szalonképes imazst
tamogatja, ¢s elrejtjiik (vagy kikozmetikazzuk), ami nem. Ilyenforman a
kozosségi  oldalak  rendkivill megbizhatatlan  informéciéforrasnak
mindsiilnek (pedig eldszor szinte mindenki ezekre kattint, aki kivancsi
rank) — ezzel szemben a Google-kereséseink joval redlisabb képet festenek
rolunk, mert azt is megmutatjak, hogy mi minden mozgat minket, amit
masok, s6t akar sajat magunk eldtt sem szivesen vallalunk fel. Ezeket a
kereséseket ugyanis érzelmileg konnyen eltdvolitjuk magunktol, és nem
epitjiik be az énképiinkbe. ,,J0, beirtam, odakattintottam, de egyszertien
csak érdekel, attol ez még nem én vagyok!” Pedig de: ezek is mi vagyunk.

Seth Stephens-Davidowitz amerikai kozgazddszt az énilinknek ez az

arny¢kos, eltagadott része kezdte érdekelni, ¢€s a Google korabbi
adattudosaként abban a kiilonleges helyzetben volt, hogy az internetes
keresésekbdl, 1illetve mas online aktivitasokbol kinyert hatalmas
adathalmaz, a ,,Big Data” alapjan pillanthatott be az emberi psziché rejtett
tartomanyaiba. Kutatasaibol Mindenki hazudik cimmel irt nagyszeri
konyvet, melybdl néhany 1zgalmasabb felfedezést szeretnék sajat



tapasztalataimmal és kommentarjaimmal kiegészitve megosztani ebben a
fejezetben.

Bevallom, engem még pszichologusként is meglepett, hogy mennyire
nagy a rejtett ¢életiink, pedig a rendeldben szamos olyan dolog is kideriil,
amelyekrdl az emberek mashol nem akarnak, tudnak vagy mernek beszélni.
Persze nyilvan van, amirdl még ott sem, hiszen sokan a szakemberben is
szeretnének jO benyomast kelteni, ezért elhallgatjdk, amirdl ugy hiszik,
hogy erds visszatetszést kelthetne benne. Otthon, a maganyos oOrdkban
azonban bepotyogik a keresObe. ..

De vajon miért hajlandok az emberek a Google-nak olyasmiket is
elarulni, amiket esetleg senki masnak nem mondananak el? Nyilvanvaldan
az 0sztonzOk miatt. Ha az embert valami olyasmi foglalkoztatja, amit meg a
hozza kozelallok elott is felvallalhatatlannak tart, akkor nem sok minden
Osztonzi arra, hogy elOrukkoljon vele, és hitetlenkedd, riadt vagy elitéld
tekintetekbe kelljen néznie. Am ha beirja a Google-keresSbe, azt nem kell
megtudnia senkinek, mégis hasznos informaciokhoz juthat az 6t
érdekld/nyugtalanitd témaval kapcsolatban, vagy lathatja, hogy masok is
vannak hozza hasonldo helyzetben, ¢és ettol legalabb valamelyest
megkonnyebbiilhet. A Google ilyenkor nem is a legfobb valaszado, hanem
inkébb a gyontatdszek szerepét tolti be.

Marpedig van mirdl kérdezni, gyonni, panaszkodni. Ahogy Stephens-
Davidowitz szellemesen megjegyzi: az emberek déleldtt kitesznek egy
bliszke, szivecskeékkel dekoralt posztot a Facebookra a hazassagi
évfordulojukrol, majd este beirjadk a Google-keresObe, hogy ,,mit lehet
tenni, ha két éve nem szexeltiink?”. Amikor az adott honapban egyetlen
alkalommal elmennek valami szorakozohelyre, kiraknak oOtszaz képet,
amelyen a legnagyobb partiarcoknak tlinnek, mikézben az Osszes tObbi
estén otthon iilnek egyediil, sorozatokat néznek, és beirjadk a Google-
keresdbe, hogy ,,maganyos vagyok”. Ha mar a valosag nem elég szép,
legalabb tlinjon annak!

Boélogatva olvastam ezt, mert a jelenséggel magam is rendszeresen
talalkozom a rendelésemen. En ugyan nem szoktam rakeresni a Facebookon
a klienseimre, de 0k né¢ha megmutatnak nekem ezt-azt a telefonjukon.

P¢ldaul a parjukat vagy egy-egy fontos személyt, eseményt. Ilyenkor
teljesen tipikus, hogy nyujtjak felém a mobilt, de még azzal a lendiilettel
elkezdenek magyardzkodni, mert a profilképiikkon példaul szerelmesen
Olelkeznek a partneriikkel, mikdzben hozzam a szeretdi viszonyokkal



terhelt, stlyos hazassagi valsaguk miatt jarnak. ,,Jo, tudom, hogy ez a kép
kicsit mast mutat, mint a valdsag, de nyilvan nem azt fogom a Facebookra
kirakni, hogy mar nem is szolunk egymashoz!” Azért hazudnak magukrol,
mert szinte mindenki mas is ezt teszi, €s nem akarnak lemaradni a sikeres
¢letek versenyében, nem akarnak vesztesnek, boldogtalannak latszani.

Eppen ezért azt is mondhatnam: hasonlitsd dssze a Google-kereséseidet a
Facebook-profiloddal, és a kettd kozotti kiilonbség nagyjabol megmutatja
majd a benned munkalé fesziiltség meértekét. Persze egy csomd jo énvédo
mechanizmus 4ll rendelkezésiinkre, de amikor mar tilsdgosan nagy a
szakadék a kifele¢ mutatott kép ¢€s a valosag kozott, az kiilonbozo
kellemetlen testi €s lelki tiinetekben szokott megnyilvanulni. Hiszen még
mosolyogni is oridsi meld, ha nem szivbdl jon, nemhogy folyamatosan az
egesz ¢letiinkrdl hazudozni...

Ugyanakkor az ember alapvetden mintakdvetd, utanzo lény. Ha azt latja,

hogy a kozosségi oldalakon az ismerdsei az életiik idealizalt valtozatat
mutatjdk be — a boldogsag valddi vagy krealt perceit, a sikereket, a csaladi
tinnepeket, a nyaralasokat, a bulikat, a gyerekeket, a parkapcsolat szebbik
arcat —, nagy nyomast fog €rezni arra, hogy 6 se viselkedjen masképp. Mar
csak azért se, mert a szocialis feliileteken az ilyen tartalmt posztok kapjak a
legtobb pozitiv visszajelzést. A felhasznalok ugyanis altaldban nem
szeretnék, hogy tul sok dolguk legyen azzal, amit a Facebook pdrgetése
kozben az tlizenOfalon latnak. Az ismerdseik nehézségeibe, tragediaiba nem
szivesen vonddnak bele érzelmileg, mert ez megterheld, és gyakran nem is
lenne oOtletlik, eszkoziik, hogy miként tegyék. Jobban értékelik azokat a
tartalmakat, amelyekre mechanikusan és pozitivan lehet reagalni: ,,p6zol-
mosolyog”, 14k, ,,ezt fozte”, 1ajk, ,.kutyazik”, 1ajk, ,,0lelkeznek a parjaval”,
lajk, ,,de aranyos a gyereke”, 1ajk. Azt esetleg még odairjdk, hogy
»gratulalok™ vagy hogy ,,gyonyorll vagy”, de ennél tobb energit altalaban
mar nem szivesen szannak a dologra. Persze kozben lehet (s6t valoszinii),
hogy bosszantonak ¢€s szorongaskeltonek is talaljak a tokéletesre festett
¢letek futdszalagjat — meégis egyszeriibb igy. Ezt ahhoz a tarsasagi
helyzethez tudom hasonlitani, amikor taldlkozaskor azt kérdezziik
egymastol, ,,Hogy vagy?”, €s erre azt a valaszt varjuk, hogy ,,K0szonom,
jol”. Kinos helyzetek tudnak eldallni, amikor valaki a kérdést komolyan
veszi, €s elkezd panaszkodni, hogy nem tudja fizetni a hitelét, begyulladt a
veseje, a gyerekének pedig gondjai vannak a matematikaval — és nem veszi
¢szre, hogy a masik legszivesebben menekiilne, 6 ugyanis csak egy



udvariassadgi formulat alkalmazott, és egyaltalain nem érdeklik ezek a
problémak.

A kozosségi oldalakon tehat altalaban csak olyasmit lathatunk az
emberekbdl, ami megfelel a tarsadalmi elvarasoknak. De mindenkinek az
¢letében sok olyan dolog is akad, amit nem szivesen mutatna meg magabol,
vagy amit akar kifejezetten tagad. Ne¢hanyan, akik a tech szektorban az
elmult évek soran brutdlisan meggazdagodtak, éppen arra épitették a
vagyonukat, hogy az ember valddi, komplex természetének megfeleld
szolgaltatasokat kinalnak. P¢ldaul Mark Zuckerberg is, aki még masodéves
kordban Iétrehozott a diaktarsai szamara egy Facemash nevii oldalt,
amelyen két harvardos didk fotdja koziil lehetett kivalasztani, hogy a
felhasznéld szerint melyikiik néz ki jobban. Hatalmas felhaborodas tort ki
az egyetemen, hogy ilyesmit hogyan lehet egyaltalan megkérdezni, hiszen
mar maga a felvetés is ad egy pofont az emberi méltésagnak. Akkora volt a
felztidulas, hogy a szavazast par oran beliil le kellett venni az oldalrél —
igen am, de addigra mar kozel huszonkétezer szavazat érkezett be ra!
Vagyis mikozben tomegek tiltakoztak ellene €s bélyegezték alparinak,
ugyanakkor lelkesen hasznaltdk — olyanok is, akik amugy azzal hizelegtek
maguknak, hogy masok méltosagat tiszteletben tarto, jo izlésli emberek.

Amikor 2006-ban az keltett felzidulast, hogy a Facebookon megjelent a
hirfolyam, Zuckerberg mar meg se rezzent, mert addigra voltak
tapasztalatai az emberi természetr6l. Amig kiilonb6z6 csoportokban tobb
mint hétszdzezren kovetelték, hogy sziintesse meg ezt a borzalmas
ujdonsagot, amely olyan érzést kelt benniik, mintha , kémkednének™ az
1smeroseik utan, O latta az adatokat 1is: a felhasznalok szama
exponencialisan nétt, raadasul joval tobb 1d6t toltottek a Facebookon, mint
a hirfolyam megjelenése eldtt. Azok, akik felhaborodva allitottak, hogy
nem akarjak egy monitor mogil kukkolni a barataikat, valojaban
lenyligozve kovették azok életének minden egyes rezdiilését.

Azon, hogy ez igy van, nem egészen lepddiink meg, hiszen mindannyian
ismerjiik azt a jelenséget, hogy bizonyos misorokat (példaul kinosabb
sorozatokat, valosagshow-kat) senki nem néz a tévében, mégis mindenki
tisztdban van vele, hogy éppen mi tortént a legutobbi adasban. Azoknak,
akik allitolag kizarolag természetfilmeket néznek a Spektrumon és National
Geographicon, valahogy meégis szokott lenni véleménylk az aktualis
bulvarmiisor szerepldinek viselt dolgairol. Erre az dsszefiiggésre, amely
ugy foglalhat6 0ssze, hogy ne annak higgy, amit az emberek mondanak,



hanem annak, amit tesznek, egyébként a Netflix is rajott, amikor lehetové
tette, hogy a felhasznalok kivalogassak azokat a filmeket, amelyekre éppen
nincs 1dejik, de késobb meg szeretnék nézni Oket. Miutdn ugyanis
kikiildték az emlékeztetoket a kivalasztott alkotasokrol (értékes
miivésztilmekrdl, dokumentumfilmekrdl), arra figyeltek fel, hogy ezeket
végiil meglepden alacsony szamban tekintettek meg, helyettiik inkabb
romantikus limonadékat ¢és alpari vigjatékokat valasztottak. Vagyis a
felhasznalok kovetkezetesen hazudtak onmaguknak is. A Netflix ezutdn
felhagyott ezzel a gyakorlattal, és helyette egy olyan rendszert dolgozott ki,
amely a fogyasztok valodi szokasai (kattintasai €s megtekintései) alapjan
ajanl fel nekik filmeket. Ennek eredményeként az emberek gyakrabban
latogattak el a Netflixre, €s tobb filmet tekintettek meg a platformon.
Neézziink meg tehat egy rovid valogatast a Mindenki hazudik cimii konyv

legizgalmasabb adataibol.
Sziiloség. Az amerikaiak évente hétszazezer alkalommal irjdk be a

Google-keresdbe, hogy ,,megbantam, hogy gyereket vallaltam”. Na, ez az a
mondat, amit szinte biztos, hogy sohasem fogunk l4tni az ismerdseink

Facebook-oldalan, de még a legbizalmasabb barati besz¢lgetésben sem
valoszinli, hogy elhangzik majd! (Ha belegondolok, a rendeldmben is talan
ha egyszer hallottam ezt egész pszichologusi palyafutisom soran, raadasul
olyan klienstdl, akik éppen kiillondsen elkeseredett allapotban volt.) Ilyet
ugyanis a mi kultirankban egyszeriien nem lehet kijelenteni, mert alapvetd
elvaras, hogy a legmagasabb polcra a gyerek keriiljon. Az anyaknak és
apaknak szinte kotelezdéen el kell mondaniuk, hogy az 6 ¢életiikben a
legnagyobb értéket a gyerekeik jelentik, rajuk a legbiiszkébbek és értiik
mindenre hajlanddéak lennének. Ezt a legtobben nyilvan Jszintén is
mondjék, hiszen a gyerekek minden veliikk jaro teherrel és problémaval
egylitt kimondhatatlanul sok 6romet hoznak a sziilok életébe — de a jelek
szerint azért nem mindenkiébe. Aki torténetesen mégsem Oriill annyira a
gyerekeinek, az ezt aligha merheti felvallalni masok eldtt, mert olyan
megvetést ¢és haragot ziditana magara, ami szinte elviselhetetlen lenne.
Ilyen koriilmények kozott egyszeriien nem €ri meg az dszinteség, ezért csak
a Google-keresésekbdl tudhatjuk meg, hogy az emberek 3,6-szor nagyobb
esellyel banjak meg azt, ha lesz gyerekiikk, mint azt, ha nem lesz. Ez
mindenképpen olyan 0j aspektusat villantja fel az emberi természetnek,
amely a hagyomanyos csatornakon €és adathalmazokban eddig rejtve



maradt. (Az is érdekes kérdés, de erre nincs adatom, hogy a késébb
megbanok koziil vajon hadnyan vallaltak gyereket eleve pusztan azért, hogy
az idealis csaladrol szolo kiilsd elvarasoknak eleget tegyenek...?)

Az anyasaggal kapcsolatban sokan egyébként még kevésbé merész
kijelentéseket sem szivesen kockaztatnak meg, mert f€lnek, hogy az
internetes és jatszotéri ,,szent asszonyok”, a ,véranyak” elharapjdk a
torkukat. Ezért nem merik felvallalni példaul, hogy nekik néha semmi
kedviik nincs jatszani a gyerekiikkel, mert mar unjdk a barbizast vagy éppen
kimeriiltek, és inkdbb felnOtt-tdrsasagra vagynanak. Noha ezekben a
kijelentésekben semmi kiilonds nincs — emberek vagyunk, miért ne
lehetnénk olykor kedvetlenek vagy faradtak még akkor is, ha éppen az
imadott gyerekiinkrdl van sz6 — a hasonld beismeréseket olyan erdteljes
tamadasok kovethetik, hogy szerencsétlen ndk borzalmas anyiknak érzik
magukat, €s a tovabbiakban inkabb eltitkoljdk az érzéseiket. Inkabb
hallgatnak, csak ne bantsak Oket azok, akik foitészként el aka}rj ak irni,
hogy egy anyanak mit hogyan kell, szabad ¢és tilos csindlnia. Igy épiil fel az
0ssznépi képmutatas.

Kicsit magam is beleborzongtam, mit fogok kapni azért, hogy ezt le
mertem irni, mégis ezt kell tennem, mert azt szeretném, hogy a ndket
nyomaszto, teljesithetetlen elvarasok mellett jozanabb, realistdbb hangok is
megszolalnanak. Emlékszem, amikor anno az Egy nap cimii (egyébként
remek!) magyar film kapcsan meghivtak egy beszélgetésre, mennyire
fesziilt lettem attol a kétségkiviil j6 szandék, de idealizalt megkozelitéstol,
amelyet a beszélgetotarsaim képviseltek. A film egy atlagos magyar anya
majdnem atlagos napjat mutatja be az 6sszeomlasig, &m a beszélgetésben a
no altal megtapasztalt nehézségekrol szinte egyaltalan nem esett sz0, csak
arrol, hogy mindent meg lehet oldani, ha szeretjik egymast. Szinte
rostelltem beleronditani ezekbe a magasztos gondolatokba, 4am én ezt joval
realistdbban kozelitettem meg a terapids tapasztalatok miatt, hiszen sok
hasonlo szituacidt lattam mar. Persze kétségkiviil oridsi erdt jelent, ha
szeretjiik egymast, de nem érdemes mindezt cukormdzzal bevonni, mert
ettdl még bizonyos helyzetek rettenetesen nehezek lehetnek — ha pedig nem
lehet roluk Oszintén beszélni, akkor csak annal inkabb. A megoldashoz
biztosan nem az vezet, ha bagatellizaljuk a problémat. Nem tagadom, volt
bennem némi félsz, hogy mit fog sz6lni a kozonség ehhez a véleményhez,
de kifejezetten felszabadultan és megkonnyebbiilten fogadtak, utdna meég
napokig kaptam e-maileket, hogy mennyire fontos ezeket a dolgokat is



kimondani. Ugyhogy ezuttal is megkockaztatom, hogy azt irjam, amit
valgjaban gondolok, nem pedig azt, amit sokan elvarnanak télem.

(2020 tavaszan a koronavirus elleni védekezés €s az iskolak bezarasa az
anyasaggal  kapcsolatos nehézségek felvallalasat ~ valamelyest
megkonnyitette. A k6zosségi oldalakon megjelent posztok némi bepillantast
nyUjtottak abba a mérhetetlen mennyiségli szorongaskeltd fantdziaba, hogy
talan mas sziil0k jobban megoldjak és tobb dertivel kezelik azokat a
rendkiviili helyzeteket, amiktél 6k épp szenvedtek, és emiatt kevesebbnek
¢rezték magukat. Amikor azonban sorra érkeztek az egyetértdé kommentek,
akkor sokan végre megnyugodhattak: nincsenek egyediil sem a
kétseégeikkel, sem a problémaikkal.)

Homoszexualitas. Az Egyesiilt Allamokban 10%-kal tobb né irja be
évente a Google-keresdbe, hogy ,,a férjem meleg”, mint azt, hogy ,,a férjem
megcsal”. Ezek a keresések rdadasul az USA legkevésbé tolerans
allamaiban a leggyakoribbak, ahol a kozvélemény nyomdsa miatt sokan
valasztjadk inkabb a rejtézkodest. Megndsiilnek, csaladot alapitanak, hogy
eleget tegyenek a tarsadalmi elvarasoknak, és ne bantsak Oket, de kézben a
valodi vagyaiknak megfeleld, titkos utakon jarnak, amire a hazastars elobb-
utobb felfigyel.

A kiilonb6z6 szociologiai kutatasok a homoszexualisok aranyat rendre 2-

3%-ra mérik a tadrsadalomban, 4m a Google adatai szerint a férfiak altal
inditott pornokeresések 5%-a iranyul férfi melegpornora. Ez eléggé
megdobbentd szam, hiszen nagyjabol a hivatalos statisztika duplajat jelenti.
Persze felmeriil a kérdés, hogy biztosan meleg-e egy férfi, csak azért, mert
melegpornot néz. Nos, nem feltétlentil. Alfred Kinsey példaul ugy vélte,
hogy a legtobb ember a szexualis iranyultsaga alapjan a heteroszexualitas és
homoszexualitas kozott huzddo skéla valamelyik pontjan helyezkedik el, de
viszonylag kevesen foglalnak helyet a végpontokon, vagyis kevesen tisztan
heteroszexudlisak vagy tisztdn homoszexualisak. A praxisomban magam is
azt tapasztalom, hogy meglepden sok, heteroszexudlis kapcsolatban €106,
illetve nds férfi szamol be arrdl, hogy idonként szokott melegpornot nézni,
sOt voltak mar ¢életében homoerotikus €lményei is, adott esetben az
oralitasig is eljutott valakivel. Mindazonaltal ezeknek a férfiaknak a nagy
részet elsdsorban a ndk érdeklik, hagyomanyos kapcsolatokban szeretnének
¢lni, és nem tartjak magukat melegeknek — mint ahogy én sem tartom dket
annak. Am az egyértelmii, hogy nagysagrendekkel tobb emberben van a



sajat neme irant is szexualis nyitottsag €s kivancsisag, mint ahanyan ezt
felvallaljak a kiilvilag el6tt. Raadasul a Google-keresésekbdl az is kidertil,
hogy sokan azok koziil, akik melegpornot néznek, eldtte vagy utdna a
,melegteszt” szavakat potydgik be a keresdbe, vagyis valosziniileg maguk
is igyekeznek rajonni, hogy vajon homoszexualisak-e vagy sem. Am
akarmilyen vélaszt is adnak végiil maguknak erre a kérdésre, sajat nemiiket
érintd szexualis érdeklddésiikrél jo eséllyel kevesen fognak tudomast
szerezni a kornyezetliikbdl — és minél konzervativabb kozegben élnek, ez
annal inkabb igaz. (Azokban a kiilondsen intolerans orszagokban — példaul
Iranban, Oroszorszadgban vagy Csecsenfoldon —, ahol a vezetdk biiszkén
jelentik ki, hogy naluk homoszexualisok egyaltalan nincsenek, €s ne is
legyenek, természetesen semmivel sem alacsonyabb a melegpornd irdnti
érdeklédés, mint példaul az Egyesiilt Allamokban, csak sokkal nagyobb
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FAHEXADRBIEK D nemi orientacion tal is béven érhetnek minket
meglepetések, mert egészen mas kép tarul fel, mint amellyel a nyilvdnossag
tereiben taldlkozhatunk. Szorongassal ¢és alapvetd hidnyérzetekkel terhelt
szexualis ¢életekbe nyerhetiink bepillantast, valamint olyan vagyakba,
amelyeket az €rintettek sok esetben nemcsak masok, de valosziniileg még a
sajat partneriik eldtt is nagyon szégyellnek.

Azt a sajat praxisom tapasztalataibol is tudom, hogy a parok joval
ritkdbban szeretkeznek, mint amit szivesen bevallananak masoknak, vagy
bizonyos esetekben akar 6nmaguknak. El6fordult peéldaul, hogy egy par
ferfi tagja magabiztosan jelentette ki nekem a terapids oran, hogy ok
altalaban hetente egyszer fekszenek le egymassal. Mire a felesége
ingeriilten kidltott fel: ,,)Ez melyik hazassagodban volt?! Mert velem
biztosan nem szexelsz hetente!” — majd tiltakoz6 férjének megmutatta azt
az appot, amelynek segitségével szamon tartotta a szeretkezéseiket.
Kideriilt, hogy az a heti egy alkalom a statisztika alapjan sokkal inkébb havi
egy volt, de errdl a férj nem szivesen vett tudomast, mert akkor olyan
(szexualis ¢s nem szexualis természetll) dolgokkal is foglalkozni kellett
volna, amelyekrdl kényelmetlen volt beszélnie. Eppen ezért a férfi ebben a
helyzetben nagyon diihos lett, kikérte maganak, hogy 6t a felesége appokkal

ellendrizgesse €s szamon kérje, mikdzben 6 nem ,,tenyészcsddor”, hogy



idore ¢€s mennyiségre teljesitsen. Hamar el is jutottak az egymasra
mutogatasig, ami abban csticsosodott ki, hogy a feleség nem elég ndies, a
fér) pedig nem elég férfias. Ez valgjaban annyit jelentett, hogy mindketten
ugy ¢rezték, a tarsuk nem segit abban, hogy elég nodiesnek/férfiasnak
¢rezz¢ek magukat, pedig ugy vélték, hogy az 6 dolga lenne.

Ha az egyiittlétek szama elmarad attol, amit valaki elvarhatonak gondol
egy jol mikodo kapcsolatban, az nagy fesziiltséget jelenthet, mert az
esetleges szexualis hidnyérzet mellett ez a téma az ember erotikus
vonzerejérdl, vagyhatosagarol is szol. Azt pedig rettenetesen nehéz
felvallalni masok €s onmagunk elo6tt is, ha Ugy tlinik, hogy a tarsunk mar
nem kivan minket. Ugyhogy errél a kérdésrél mindkét nem rengeteget
hazudik — még a pszichologusnal is, mert attdl feélnek, hogy ha ezt
megkapargatndk, esetleg nagyon fajdalmas dolgok keriilnének a felszinre.
Ezért a széthullassal fenyegetd témakat ugy prébaljak elkenddzni, hogy
egymds cinkosai lesznek az Ondltatasban, ¢s mindketten egy krealt
valosagot mutatnak, majd hisznek el a kapcsolatukrol. (Keresztkérdések
hatdsara persze hamar kideriil, hogy a ,rendszeresen”, mondjuk,
haromhavonta egyet jelent.)

A Google-keresésekben is az a leggyakoribb panasz a héazassaggal
kapcsolatban, hogy nincs szex. A ,,szexmentes hazassag” keresokifejezés
harom ¢és f€lszer gyakrabban fordul eld, mint a ,,boldogtalan hazassag”, €s
nyolcszor gyakrabban, mint a ,,szerelem nélkiili hdzassag”. A ,,szexmentes
kapcsolat” gyakorisagat csak a ,bantalmazod kapcsolat” mulja feliil.
Tizenhatszor (!) annyian aruljak el a keresOmotornak, hogy a partneriik nem
akar veliik szexelni, mint azt, hogy nem akar veliik beszélgetni — és érdekes
modon kétszer annyi nd panaszkodik erre, mint amennyi férfi. Ennek
természetesen sokféle oka lehet, de valosziniileg a faradtsag, a stressz, az
unalom ¢és a kiillonbozd parkapcsolati/szexualis problémak mellett vezetd
szerepet jatszhatnak a testre vonatkozo szorongasok €s bizonytalansagok is.

A férfiak példaul rettenetesen aggddnak a péniszilk mérete miatt. Ez
nyilvan nem tal meglepd, inkabb csak a nagysagrend érdemel figyelmet,
ugyanis tobbszOr keresnek ra a nemi szerviikkre, mint barmelyik mas

testrésziikre. Természetesen az nyugtalanitja 6ket, hogy a himtagjuk esetleg
tulsagosan kicsi — mikdzben ez a téma a ndket a keresések tanusaga szerint
sem érdekli kiilonosebben, vagy ha meégis, akkor inkdbb az a probléma,
hogy tulsagosan nagy, ¢és fajdalmat okoz szeretkezéskor. (Praxisom
tapasztalatai alapjan is igazolhatom, hogy ez valdban igy van, csak extrém



esetekben esik arrdl sz6, hogy a kisebb méret okozna hianyérzetet. Férfiak,
ne aggddjatok emiatt — a ndk ilyen téren szinte sohasem varjak el tletek
azt, amit ti elvarnatok magatoktol!)

A noket ezzel szemben az nyugtalanitja (de meglepd méretekben), hogy
a nemi szervilkk kellemetlen illatd (,,halszag’”, ,,voroshagymaszagu”,
»ecetszagll”, ,,fokhagymaszagll”, ,,sajtszagll”, ,,ammoniaszagu’, ,,l1abszagl”
satdbbi), esetleg nem eléggé feszes vagy nem jo izii. Ez is tipikusan azok
kozeé a dolgok kozé tartozik, amelyeket szinte csak a Google-keresdbdl
lehet megtudni, mert a legtobben még a kozeli barataikkal sem szivesen
vitatnak meg ilyen iranyu aggodalmaikat, sot, a rendeldmben is legfeljebb
kinlodva, fintorogva beszélnek errdél. Az intimitas atlagos szintjét ugyanis
valoban atlépi ez a téma, senki sem Oriilne, ha a baratndjének attol kezdve
az jutna eszébe rola, hogy 6 odalent rossz szagu. Persze az is kérdés, hogy
ez vajon tényleg igy van-e, hiszen a mindenhonnan rank k6szon6 parfim-
¢s tusfirdoreklamok kordban sokan azt hiszik, hogy a természetes
testszaguk mar nem is lehet vonzd, csak mert nem rdzsa- vagy tropusi
illath. Ma még az illatnak is csigahdz funkcigja van: a test szolidabb
természetes szaga kinos, a kolnik és tusfiirdék agressziv illata nem az, mert
el lehet benne rejtézni. Pedig a parvalasztas szempontjabol biztosan jobban
jarnank, ha nem fednénk el mesterséges aromakkal a sajat szagunkat, mert
az fontos informacidkkal szolgal arrdl, hogy vajon a kémidnk tekintetében
illiink-e egymashoz. Akivel ilyen szinten is passzolunk, annak sem az
1zzadsdgszaga, sem az intim illatai nem lesznek szamunkra taszitoak — ezt
tobb olyan kliensem is igazolja, akik harmonikus kapcsolatban ¢€lnek a
tarsukkal. Ezekr6l az alapvetd informaciokrél lemondunk, amikor
beizzadasgatlozzuk magunkat, majd tusfiirdok, hajsamponok, balzsamok,
olajok, testapolok és parfiimok kavalkadjaba burkoldézva indulunk el a
randira. Persze elképzelhetd, hogy sokunk orra mar annyira hozzaedzddott a
mesterséges illatokhoz, hogy a természeteseket csakugyan blidosnek
érezziik, ezért vagyunk elégedetlenek a sajat és parunk szagaval is. Aki
esetleg arra szamit, hogy odalent is mangoillattal fog talalkozni, annak
csakugyan arcul csapo lehet a valosadg. Egyébként az intim illatok és izek a
hormonalis valtozasokkal és a taplalkozassal is nagyban 6sszefliggenek, am
ennek ismertetése mar tulmutatna e konyv keretein, ezért javaslom, hogy
mindenki, akit érdekel, nézzen bovebben utdna a megfeleld forrasokban.
(Ha pedig felmeriil az egészségi probléma lehetdsége is, akkor ne csak a

Google-t faggassuk, hanem keressiink fel egy négyogyaszt!)



Persze a n6k nemcsak a nemi szerviik miatt aggédnak, hanem példaul a
melliik és a fenekiik mérete miatt is. A Mindenki hazudik cimii konyvben
kozolt adatok szerint az Egyesiilt Allamokban évente haromszazezer
esztétikai célu mellmitétet veégeznek el a plasztikai sebészek — de
koriilbeliil hétmillidan keresnek ra az ezzel kapcsolatos tudnivaldkra a
Google-ben! Tehat sokszor annyi ndt foglalkoztat az a kérdés, hogy a
(szerinte) nem elég nagy vagy jo formdja keblén sebészi beavatkozassal
valtoztasson, mint ahdnyan végiil raszdnjdk magukat az operéciora.
Természetesen vannak objektivnek tekinthetd esztétikai problémak, mint
példaul, ha valakinek daganatos betegség miatt eltavolitjak a mellét, vagy
ha sziilés utan nagyon megereszkedik ¢és teljesen kimegy a formajabol — de
ezek tavolrdl sem érintenek annyi ndt, mint ahanyan a plasztikai miitétet
fontolgatjak. Mivel vannak olyan tematikus Facebook-csoportok, ahol a
tervezett €s kivitelezett esztétikai beavatkozasokat vitatjak meg a ndk, jol
lehet latni, hogy sokan atlagos méretii, kellemes formaju kebliik helyett
akarnak (vagy tetetnek is be) teljesen természetellenes hatast keltd
implantatumot.

Nekem a plasztikai sebészet ellen semmi elvi kifogdsom nincs, ha egy
mitét valoban olyan érzelmi problémat, gatlast, gorcsosséget hivatott
feloldani, ami miatt valaki esetleg nem tud nyugodt szivvel ismerkedni,
nem tudja a szexualis életét oromtelien megélni. Ezekkel természetesen
akar segitd beszélgetés vagy pszichoterapia keretében is Iehetne
foglalkozni, de ha valaki a miitét mellett dont, és ez érzelmileg tényleg
megkonnyebbiilést hoz szamara — akkor legyen!

Am azt mér kifejezetten artalmasnak tartom, ha az illetd azért kezdi
mittetni magat (ebben az esetben ugyanis altalaban egy operacional nem
szoktak megallni), mert latja, hogy ez a trend, €¢s 6 sem akar lemaradni.
Ilyenkor ugyanis a mitét szinte sohasem hoz megnyugvast, soét, a
beavatkozasok soratdl fokozatosan eltorzul a test €s a lélek is. (A trend
pedig viszonylag konnyen sokakat beszippant, mert amikor a
bizonytalanabb oOnértékelésti nok azt latjak, hogy a verseny mar a
,Htokeletesitett” kiilsejii tarsaik kozott zajlik, akkor ugy érezhetik, 0k pusztan
azaltal lemaradnak, hogy nincs duasra toltott szajuk, plasztikazott kebliik,
piszévé varazsolt orruk.)

Plasztikai sebészek mesélik, hogy egyre tobben jelentkeznek naluk azzal

a keressel, hogy ugy szeretnének kinézni, ahogy a sajat filterezett képeiken.
A népszerti filterek azonban mindenkinek az arcat eléggé hasonlora



alakitjak, mert szabalyossa €s az aktualis szépségtrendeknek megfelelové
teszik a vonasokat. Az, hogy valaki inkabb feladna a sajat egyedi
karakterét, hogy ,,egyenarcra” tehessen szert, nyilvanvaléan a megfelelés
biztonsaganak keresésérdl szol: arrél, hogy ha minden pontosan olyan rajta,
amilyennek lennie kell az aktualis elvarasok szerint, akkor nem kell félnie
attol, hogy masok esetleg nem fogjak elfogadni. A tomegszépség
egyenruhaszeriiségének védelmezd funkcidja van: aki a cimlapfotdk
masa lesz, az szinte biztosan tetszik majd az embereknek, és igy talan
bantani se fogjak. Ezért ma a legtobb ember szivesebben mond le az
egyediségérdl, mint a 1ajkokrol.
Ha valaki 1épést akar tartani a trendekkel, akkor erre sziikség is lesz,
ugyanis az, hogy mi szamit szépnek €s kivanatosnak, akar tiz év leforgéasa
alatt 1s gyoOkeresen megvaltozhat. 2004-ben példdul még a fenék

kisebbitésére, a zsirleszivasra vonatkozd Google-keresések voltak
tobbségben, 2014-re azonban mar kifejezetten a fen¢knagyobbitas lett a
slager — hala a Kardashian csalddnak. A valtozasnak persze megvan a maga
logikdja. Ha a sovanysag, a kis fenék a divat, akkor a nok jelentOs része
meg fog probalni lefogyni, de ez sokaknak mar alkati okoknal fogva sem
sikeriilhet eléggé. Ez nyilvan kitermel egy oOridsi frusztralt tomeget, és 6k
végteleniil haldsan fogadjak majd azoknak a lazaddknak a megjelenését,
akik biiszkén mutogatjdk a vildgnak hatalmas fenekiiket, azt allitva, hogy
igy 1gazan szép az ¢let. Egy atlagos, nagy hatso fertdly a maga
tokéletlenségeivel azonban valdsziniileg nem lenne annyira vonzo, ami
ilyen divathullamot indithatna el — ehhez az implantatumokkal megndvelt,
furcsan kerek, de kétsegkiviil rendkiviil feszes Kardashian-fenekek
kellettek. Ez azonban még irredlisabb, elérhetetlenebb (pontosabban
kizarolag mutéttel elérhetd) szépségidedlt teremtett, mert ennyire vékony
dereku, oriasi melll, strandlabdafenekii ndket csak mesterséges uton lehet
eldallitani. (R4adasul kifejezetten fajdalmas €s az atlagosnal veszélyesebb
plasztikai miitét sziikségeltetik hozza.) Erdekes modon egyébként ez a
divattrend nemcsak a sovanysag ellen lazadé ndket, de a férfiakat is
beszippantotta. Ugyanis mig a ,,nagy seggre” iranyuld porndkereséseket
korabban szinte kizardlag fekete borli férfiak inditottak, néhany év alatt a
fehér férfiak is az extran dus idomok irant kezdtek érdekldédni. Az irreélis
elvarasok tehat az Instagram mellett nyilvanvaléan a haloszobakban is
megjelentek.



A Google-keresesek természetesen megannyi furcsa szexualis fantaziarol
is arulkodnak, amelyeket az érintettek bizonyara nem szivesen vallalndnak
fel a kornyezetiik eldtt. Kideriil, hogy mikozben azt hissziik, hogy
feltétleniil gyonyorinek, fiatalnak, feszes-izmos testlinek kell lenniink
ahhoz, hogy kivanatosak legylink az agyban, sokan kifejezetten a csinya
embereket talaljdk szexualisan izgatonak, €s bdven vannak olyanok is, akik
példaul az idosekre vagy a mozgassériltekre gerjednek. Az emberi
természet valojaban sokkal szinesebb, mint ami az aktualis elvarasoknak
valo megfelelés kdzepette megnyilvanulhat beldle. Ez — ha mashonnan nem
1s feltétleniil — a kattintasokbol legalabb kidertil.

Elsé megkdzelitésre az is megdobbentdnek tlinhet, hogy mikdzben a nék
még sohasem tettek annyi aktiv erdfeszitést az Oket ¢érd erdszak
megsziintetéséért, mint napjainkban, ehhez képest az altaluk inditott
pornokeresések minimum 25%-a olyan tartalmakra iranyul, amelyekben
valamilyen modon megjelenik a ndk elleni agresszid. (5% kifejezetten nemi
erdszakra keres rd.) Ez azonban sajnos valdban csak elsé megkozelitésre
meglepd, ugyanis az ilyen szexualis preferencia mogott szinte mindig mély
sériilések, er6szakos élmények huzodnak meg. A szexudlis izgalom
ilyenkor a kiszolgaltatottsaggal, a targyiasitottsaggal, a fajdalommal
kapcsolodik 0ssze — de azért, mert ez valahonnan mar ismerds az illetd
szamara. Ugyhogy ezek az internetes keresések is csak azt timasztjak ala,
hogy a ndket €r6 erdszak ijesztden kiterjedt jelenség a tarsadalmakban.

A sziirke Otven arnyalata sem véletleniil lett olyan kirobbandan sikeres.
Bar a szerzé finoman szolva sem ir igazan jol, azt kétségkiviil helyesen
¢rezte meg, hogy erre a témara nyitottsag van a ndk korében, ugyanakkor
nem lépett at a regényben olyan hatarokat, amelyek miatt mar vallalhatatlan
lett volna az olvasok szamara a konyv iranti érdeklddés. A sziirke-
torténetekben a bantalmazod szex soft verzidja jelenik meg, hiszen a
partnerek egyezkednek, hogy mi fér bele, a nd hatdrokat huzhat. Az
interneten fellelhetd erdszakos pornok nagy részében azonban nincs
egyezkedés, hanem teljes kiszolgaltatottsag €s gyakran brutalis bantalmazas
van.

A rendelOben is azt tapasztalom, hogy a ndket foglalkoztatja, izgatja az
erdszakos szex, am ezt a jelenlegi tdrsadalmi kornyezetben nagyon nehezen
felvallalhatonak érzik, mert komoly félreértésekre ¢s tdmadasokra adnénak

vele okot. Ezért inkabb ugy szoktak kifejezni magukat, hogy ok a ,,falhoz
csapos szexet”, a nagyon szenvedélyes hozzaallast kedvelik. Ez azonban



altalaban arrol a vagyrol sz6l, hogy a partner lassa Oket ellenallhatatlannak,
kivanja Oket annyira er0sen, hogy ne is birjon magaval, ne is tudja kivarni,
hogy bejussanak a lakasba, mar az el6szobaban tépje le roluk a ruhat.
Hiszen ahogy a szex hianya ijesztéen utalhat arra, hogy nem vagyunk mar
kivanatosak, gy a szenvedélyesség megnyugtatdan bizonyitja az
ellenallhatatlansagunkat. A ,,falhoz csap6s™ fantaziaknal tehat nem az
erdszakossagon van a hangsuly, hanem a vonzer6dnkon, ami eléhivja az
,allatot” a masikbol, azaz a ,,nagyon kellek” megnyugtat6 érzésével tarsul —
ami, valljuk be, ma a legkeresettebb hidnycikkek koz¢ tartozik.

Rasszizmus. Bar az utobbi n¢hany évben az idegengyiilolet
megnyilvanulasain sajnos Ujra egyre kevésbé lepddiink meg, eldtte volt egy
hosszl 1d0szak, amig az emberek Ugy €érezhették, hogy ez a folyamat talan
jo iranyba halad, a szélsdséges nézetek kiszoruloban vannak a nyugati
tarsadalmakbol. Ezt az illaziot tamasztottdk ala az olyan események is, mint
példaul, hogy 2008-ban Barack Obama lett az Egyesiilt Allamok els6 fekete
borti elnoke. A diadalmas kommentdrok arr6l szoéltak, hogy torténelmi
jelentdségli ez a siker, hiszen els@ alkalommal nem szamitott a jelolt
kiizdelemben — és ezt az eredményre vald tekintettel az emberek széles
tomegei el is hitték. A valasztasi gyOzelem estéjén azonban koriilbeliil
minden szizadik Google-keresésben, amely tartalmazta az Obama szot,
szerepelt a KKK vagy a ,,nigger” kifejezeés is. Aznap este kortilbeliil tizszer
annyian kerestek ra a Stormfront nevii fehér nacionalista weboldalra, mint
egy atlagos napon. Egyes dallamokban tobb keresés érkezett arra a
szokapcsolatra, hogy ,nigger elndk”, mint arra, hogy ,.elsé fekete bor
elnok”. A big data megmutatta, hogy Obama orszdgosan koriilbeliil négy
szdzalékpontot veszitett a rejtett rasszizmus miatt — €s bar persze igy is
megvalasztottak, majd négy évvel késObb Ujravalasztottak, szarmazasa okan
joval tobb hatranyt kellett lekiizdenie, mint azt a hagyoményos
adatforrasokra tamaszkodok gondoltak volna.

Nyolc évvel késébb, 2016-ban, altalanos megddbbenésre a sokaig
esélytelennek tartott Donald Trump lett az Egyesiilt Allamok elndke. A big
data pedig kirajzolta, hogy a legmagasabb tdmogatottsagot azokban az

allamokban szerezte meg a gyakran burkoltan rasszista hurokat pengetd
jelolt, ahol a legtobbszor kerestek ra a ,nigger” szora. (A szamok alapjan
semmilyen més 6sszefliggés nem volt annyira szignifikans, mint ez.)



Ezekben a keresésekben €s az emiatt leadott szavazatokban az a gondosan
titkolt fajgytildlet oOltott testet, amelyrdl sokan hosszi éveken at
kényelmesen nem vettek tudomast, mert a kozvélemény-kutatisi
eredmények mast mutattak. Az emberek nem mertek nyiltan beszélni a
benniik dald rasszista indulatokrol, mert emiatt hatranyos helyzetbe
kertilhettek volna az élet szamos teriiletén — de nagyon vartak valakit, aki
majd széles korben hangot ad az érzéseiknek.

Abortusz. Nem tal meglepd informdacio, de érdemes tudni, hogy ahol
betiltjak a magzatelhajtast, ott jelentésen megugrik az érdeklédés a
terhesség megszakitdsanak nem hivatalos médjai irdnt. A kétségbeesett ndk
olyan szornytiségekre keresnek ra, mint hogy miként lehet illegalis
gyogyszerekkel, vallfaval, a méhbe juttatott hipoval vagy hasba
bokszolassal elabortalni a magzatukat. Hogy koziiliik végiil hanynak sikertil
valoban elvetetnie a gyerekeét, az a Google-keresesekbdl persze nem dertil
ki, de bizonyos adatok arra utalnak, hogy elég soknak. (Az ¢érintett
allamokban a torvényi szigoritas utan ezer sziiloképes korta ndre tizeneggyel
kevesebb abortusz, de minddssze hattal tobb élve sziilés jutott, a
terhességek kortilbeliil fele tehat egyszerlien ,,eltlint”.) Ez azt jelenti, hogy
ahol drasztikusan korlatozzak a legélis abortusz lehetdségét, ott az érintett
nok jelentds része akar sajat egészsége ¢és €lete kockaztatasaval is illegalis
utakat fog keresni.

Természetesen ez a néhany kiemelt témakor csak izelitd abbodl a sok
izgalmas felismerésbdl, amelyek radmutatnak, hogy miként torzitjak a nyilt
kommunikaciodt és sziikitik be a szabad cselekvés lehetdségeit a tarsadalmi
elvarasok. Ha ki merhetnénk mondani, amit gondolunk, ki merhetnénk
mutatni, amit érziink, meg merhetnénk 1épni, amit lelkiink mélyén
szeretnénk, egészen mas vilagot élnénk. Am attél rettegve, hogy nem
fogadnanak el, ha meglatnak, milyenek is vagyunk valdjaban, inkabb
keressiik a fogddzokat, hogy mihez igazodjunk. Ha pedig végignézziik,
hogy egy-egy ,,ldzadonak” milyen kovetkezményekkel kell szembenéznie,
milyen sokan €s mennyire durvan tamadjak, még jobban visszahuzodhatunk
a megfelelés véddburkaba. Az dlmok dlmok maradnak, a kérdések
bennrekednek, a fajdalmakat és kétségeket probaljuk elfojtani — vagy
legfeljebb megkérdezziik a keresdt: hatha az is segit valamit.



Erzelmileg éretlen tarsadalom

Minden gyermek alapvetd igénye, hogy érzelmi biztonsagban ¢és
melegségben, bensdséges kapcsolatok olelésében ndhessen fel. Hogy a
szlilel igent mondjanak r4, elfogadjak, és szeress€k 6t Gigy, ahogy van, és ne
kivanjak azt (sem nyiltan, sem a sziviikk mélyén), hogy barcsak masmilyen
lenne, mint amilyennek sziiletett. Hogy képesek legyenek oromet talalni
benne és gyonyorkodni az egyediségében. Hogy figyeljenek ra, érzékenyen
reagaljanak az érzelmi sziikségleteire, €s ezzel megtanitsak neki, hogy 6
miként figyeljen a tobbi emberre.

Bar mindenki megérdemelné, hogy igy n6jon fel, valdjaban (és ezt a
kotddésre vonatkozo kutatasokbol tudjuk) kevesebb gyermeknek adatik
meleg ¢és biztonsagos érzelmi hattér, mint amennyien nélkiilézni
kénytelenek azt. Ez az egész tarsadalom szempontjabdl fajdalmas tény, mert
bizonyos érzelmi készségeket a korai években a legkonnyebb megalapozni
— a stabil, szeretd csaladbol érkezd gyerekeknek van a legnagyobb esélyiik
arra, hogy maguk is érzelmileg intelligens és erett felndttekkeé valjanak. Ez
persze nem jelenti azt, hogy hatranyos indulas esetén erre mar ne is lenne
lehetdség, mint ahogy azt sem, hogy minden, kedvezd kozegbdl szarmazod
gyermekbdl sziikségszerlien érzelmileg intelligens €s érett ember lesz végiil.
Csupan azt, hogy a ketté kozott nagyon erds egylitt jaras figyelhetd meg: a
meleg, elfogadd csaladi kornyezet az egyik legfontosabb tényezoként jarul
hozza ahhoz, hogy valaki késobb megfelel6 Onbecsiiléssel, méltd
kapcsolatokban ¢élhessen, €s a tobbi emberrel is j6l banjon.

Az ¢érzelmileg érett felndttet onnan ismerhetjiik fel, hogy alapvetéen
tiszteli onmagat, masokat €s a tényeken alapul6 valosagot. Mit jelent ez
konkrétabban? Tiszteli Oonmagat, tehat hatarokat huz, nem megy bele
akarmibe, ¢s nem engedi, hogy kovetkezmények nélkiil rosszul banjanak
vele. Ugyanakkor, mivel onmagat eléggé realisan latja, nem talérzékeny,
nem sertddik meg minden aprosagon és nem omlik 0ssze az onmagarol
alkotott képe egy-egy negativ véleménytdl, mert tudja, mennyit ér. Tisztel
masokat, tehat az ¢ hatdraikat sem 1ép1 at, nem probalja meg elnyomni Oket,
nem akarja el6irni, mit gondoljanak, érezzenek és tegyenek. El tud fogadni
az oveétol kiilonbozo allaspontot is, és ilyenkor nem kérddjelezi meg a
masik ember jozan eszét vagy joakaratat. Alapvetden egyenrangu

viszonyokban gondolkodik. Vigyaz a tobbi ember érzékenységere,



feleslegesen nem okoz nekik fajdalmat. Kovetkezetesen €s megbizhatdan
viselkedik. Még zaklatott allapotban is torekszik arra, hogy nyitott
maradjon a masik érveire, ¢és lehetoleg ne mondjon vagy tegyen
jovatehetetlen dolgokat. Es tiszteli a tényeken alapuld valosagot, tehat nem
akarja letagadni vagy elhazudni azt, ami van, hanem a realitdsbol indul ki.

Ha végigolvassuk ezeket a szempontokat, nyugodtan tegyiik fel
magunknak a kérdést: hany olyan embert ismeriink, aki tobbé-kevésbé
megfelel nekik? Az én valaszom: nagyon keveset. Néhany iidit6 kivételtol
eltekintve érzelmileg éretlen emberek sokasaga vesz koril minket (az is
elképzelhetd, hogy mi magunk is kozéjiik tartozunk), akik tobbségiiknél
fogva érzelmileg éretlen tarsadalmat hoznak létre. Vagy taldn pontosabb
ugy fogalmaznom, hogy tarsadalmakat, mert ez természetesen nem csak
Magyarorszagra igaz — ha kovetjik a vildg eseményeit, lathatjuk, hogy
mashol 1s nagyon hasonld a helyzet. Egyre inkabb olyan tarsadalmakban
¢liink, amelyekben az emberek a sajat hataraikat nem tudjak megvédent,
masokéit pedig nem tisztelik. Amelyekben teljesen mindennapos jelenség
egymas bantasa, elnyomasa, kizsdkmanyoldsa, semmibe vétele, atverése.
Amelyekben az emberek szenvednek a rossz banasmodtol, de azt
megelégelve rendszerint nem konstruktiv megoldasokat keresnek, hanem
maguk is leverik a kesertiségiiket masokon.

Ha nagy meritésben szeretnénk latni, hogy aktualisan milyen dinamikak
jellemzOek az emberi kapcsolatokra, €s milyen elvarasokat tamasztunk
egymassal szemben, akkor nem kell mast tenniink, mint felmenni a
Facebookra, ¢s megnézni, mikeént zajlik a diskurzus egy-egy bejegyzés alatt
vagy csoportban. Ezt régbta elborzadva figyelem, mert leképezddik benne
az a folyamat, ahogy egyre inkdbb ellehetetleniil az érdemi parbeszéd, és a
mindennapok természetes része lesz a bantalmazas, a szolidaritas és az
empatia teljes hidnya, az egymas felé kozvetitett abszurd, &m mindinkabb
zsarnoki elvarasok.

Hozza kell tennem, hogy ez nem teljesen organikusan alakul igy. A
kozossegi oldalak iizleti érdeke ugyanis az, hogy minél tobb 1d6t toltsiink a
hasznilatukkal, ezért tervezOmérnokeik gyakorlatilag . feltorik”,

,meghekkelik” az agyunkat, hogy minél inkébb fliggd viszonyba kertiljiink
a szolgaltatasukkal. A Netflixen megtekinthetd The Social Dilemma cimii
dokumentumfilmben a Facebook, az Instagram, a Google, a YouTube, a
Pinterest korabbi tervezoi, fejlesztéi nyilatkoznak arrél, hogy miként
manipuldl minket a kozosségi média, az emberi psziché gyonge pontjait



kihasznalva. A kozosségi oldalakon a szinektdl és formaktol kezdve a
hirfolyam felépitésén at egészen a lajkokig €s értesitésekig minden azt a célt
szolgalja, hogy képtelenek legylink elszakadni a képernydtdl, minél tobb
ismerdsiinket vonjuk be az aktivitisba — ¢és persze kozben minél tobb
hirdetést nézziink meg. ,,Csupan két iparag nevezi az iigyfeleit
»felhasznaloknak« — a drogbiznisz és a szoftver” — hangzik el a filmben.
Mint ahogy az is, hogy ,,Olyan globalis generacid jott 1étre, amely abban
nevelkedett fel, hogy a kommunikacid, a kultara értelme a manipulécid, a
megtévesztes, a kijatszas”.

Egyrészt ugyanis raszoktunk arra, hogy rovid tavu jelzésekkel (1ajkokkal,
szivecskékkel) jutalmazodjunk, és ezeket kotjik oOssze az értekkel, az
igazsaggal. Kozben természetesen csupan torékeny miinépszeriiségrol van
sz0, amibe szorongva kapaszkodunk, ezert folyton azon torjiik a fejlinket:
mit kellene még tennilink érte? Ettdl azonban csak még iiresebbnek és
kiszolgaltatottabbnak érezziik magunkat, még inkdbb a megfelelés koriil
keringenek a gondolataink.

Masrészt, mivel a cégek azt tapasztaljak, hogy a megosztottsag, a
polarizacié rendkiviil hasznos a figyelem Ilekotéséhez, ezért ennek
szellemében fejlesztik tovabb a platformokat. Erre a vildg minden t4jan
jelentdsen rasegitenek azok a politikai megbizasbol dolgozd trollok is,
akiknek a feladata — kiilonb6zd hatalmi érdekek mentén — az emberek
elfasitdsa, Osszezavarasa, elbizonytalanitasa, befolyasolasa vagy éppen
elrettentése a parbeszedtol, és altalaban: az egymassal lojalis, 0sszefogasra
képes tarsadalom szovetének roncsolasa. Beavatkozéasaik hatasa a kozéleti
témaju cikkek alatti vitak szintjérdl atszivarog a személyes kapcsolatokba
is, a virtualis térbdl pedig atkeriil az offline valosagba, tovabb erdsitve a
mar egyebkeént is létezd negativ tendencidkat.

Az aldbbiakban 6sszegylijtdttem az elmult évek (€s kiillonosen az utdbbi

egy-két esztendd) termesébdl néhany meghatarozo jelenseget.



Felelosségharitas

Egyszer kitettem a Facebook-oldalamra egy jopofa rajzocskat: két
szomszédos szinhdz homlokzatat abrazolja, melyek egyikén a fényreklam a
Kényelmetlen Igazsdgot, a masik a Megnyugtatdo Hazugsagot hirdeti. A
Kényelmetlen Igazsag eldtti tér kong az lress€gtol, mig a Megnyugtato
Hazugsagért hatalmas sor kigydzik. Ennek a rajznak oriasi sikere volt: tobb
ezer lajkot kapott, sokan oda is irtdk kommentben, hogy milyen igaz, a
legtobben inkdbb egy ¢életen 4t altatjdk magukat, annyira félnek
szembenézni a valosaggal. Ilyenkor a ,legtobben” alatt persze szinte
mindenki azt érti, hogy ,,masok, de én természetesen nem”. Am amikor
napokkal késobb arrdl posztoltam egy gondolatsort, hogy ne csak masokat
hibaztassunk folyton, hanem igyekezziink megkeresni, hogy egy
ismétlédéen megjelend helyzet, probléma kialakuldsaban nekiink milyen
szerepiink lehetett, akkor ezt sokan kikeértek maguknak — konkrétan azok
koziil 1s, akik nemrég még lelkesen partoltdk a valosaggal wvalo
szembenézest. Jottek a ,,Na, koszi, akkor biztos én vagyok hibas azeért is,
hogy...”, a ,,Na, nehogy mar én tehessek arrol, ha...”, és az ,,Aha, biztos
akkor 1s velem van a baj, amikor...” tipusu kommentek. Tekintve, hogy az
¢n oldalamat elvileg azok kovetik, akiket az onismeret fejlesztése érdekel,
ez a hozzaallas elgondolkodtatott.

Ezutan vettem a faradsagot, és utananéztem, hogy altaldban mely témaju
bejegyzéseim ¢€s videdim aratnak nagyobb sikert és melyek kevésbé
népszeriiek. Frdekes mintazat rajzolodott ki: az emberek azokat a
tartalmakat kedvelik jobban, amelyek a masik félrél szélnak vagy Ora
vetithetOk. Amelyek azt helyezik fokuszba, hogy mit tesz a kiilvilag, a
kornyezetiink vagy az emberek egy bizonyos csoportja (példaul az
energiavampirok vagy a manipulatorok). Amelyek kevésbé birizgalnak meg
abbdl a szempontbol, hogy a sajat nehézségeinkért és azok megoldasaért mi
is feleldsek vagyunk, ¢s — ha ugy akarjuk olvasni vagy hallgatni Oket —
modot adnak arra, hogy a felel0sséget masokra haritsuk. Amikor azonban
olyan tartalom késziil, amely félreérthetetleniil a magunk szerepet
hangsulyozza, a kovetéim néha azt éreztetik velem, hogy nem ezt varjak,
hanem inkabb igazolast arra nézve, hogy 0k a maguk részérél mindent jol
csindlnak, csak el kell szenvedniiik, hogy a vilag szornyli €s az emberek

aljasak.



Ugyanezt egyébkeént olykor a rendelésemen is tapasztalom. Volt példaul
egy kliensem, aki ugy inditotta az els6 orat, hogy az 0 ¢€lete 6tos ala, nekem
pedig az a dolgom, hogy kideritsem, miért nem O6tés. Sajatos
fogalmazasmodja nemcsak arrdl arulkodott, hogy még a pszicholdgusi
rendeldben is megprobal hatalmi hierachidt teremteni és lenyomni a
szakembert, de arrdl is, hogy olyan sokat azért ne kapirgaljunk dm az
¢letében, nehogy a végén még az deriiljon ki, hogy az az 6t0s ala csak
harmas. O is azt varta t6lem, hogy tigy jussunk valamire, hogy kozben neki
ne kelljen 6nmagéaval kapcsolatban megértenie semmit és ne is kelljen
valtoztatnia semmin. Taldljuk meg a kiilvilagban a probléma okat.
Hozzéaallasanak természetesen megvolt a lélektani magyarazata: szinte
tokéletesnek mondott élete jelentds részben Onéaltatasra €piilt, €s érzelmileg
annyira nem volt még felkésziilve a szembesiilésre, hogy minden erre
iranyuld kezdeményezést agressziven elharitott. Igy azonban nem tudtam
neki segiteni, mert bar a népmesében el6fordulhat, hogy valaki fel is
0ltozik, meg nem is, visz is ajandékot, meg nem is, a valo életben mar
sokkal nehezebb, ha az embert olyan feladatra kérik fel, amelyet nem
engednek neki elvégezni.

Azt tapasztalom, hogy ma sokan a pszicholdgiai ismereteket is inkdbb az
¢rzelmi haritds, mintsem a szembenézes, az Onfejlesztés eszkozekeént
hasznéljak. Az interneten €s az Onismereti csoportjaimban is csak ugy
ropkodnek a laikusok sz4jabol (billentytizetébdl) az ilyen mondatok: ,,Mar
megint kifogtam egy narcisztikust/borderline-t, nem csoda, hogy ez a
kapcsolat is mukodesképtelen”, vagy: ,,A problémaim alapvetden abbol
erednek, hogy mérgez0 sziilok neveltek fel”. Természetesen narcisztikus €s
borderline személyiségek, mérgezd sziilok valoban léteznek — ezeket a
cimkéket azonban manapsadg messze nem csak azok kapjak meg, akikre
valoban raillenek. Nem mindenki hordoz pszicholodgiai korképet, akivel
idonként nehéz az élet, a laikus pedig nincs abban a helyzetben, hogy a
hozzatartozoéit diagnosztizalja. Ezeknek a fogalmaknak a hasznalata
gyakran kényelmes, olcs6 magyarazatot kinal Gsszetett problémdkra, €s

elkeni az illetd sajat felel0sségét azokban az esetekben, amikor a masik
félnek nincs személyiségzavara, egyszeriien csak nehézségekkel kiizdenek a
kapcsolatban, amelyekkel kezdeni kellene valamit.



Nevelési szakértok univerzuma

A gyereknevel€s az egyik olyan tertiilet, ahol a legtobb elvarast,
szorongast, bizonytalansagot ¢és megfelelési kényszert latom. Ez
voltaképpen érthetd is, hiszen mig hajdan nagyobb kozosségek ¢éltek egyiitt,
¢s a tradiciot — vagyis, hogy mikor mit kell csinidlni a gyerekkel —
kozvetleniil adtdk at egymasnak, az atomizalt tarsadalomban a magukra
hagyott sziilok egyediil kiizdenek a nevelés minden felmeriild
dilemma4javal. (Hozza kell tennem: a modern kutatdsok fényében a tradicio
sok eleme mar nem tekinthetd helyesnek, de mivel hajdan ezeket még senki
sem vonta kétségbe, tokéletesen magabiztosak voltak az alkalmazasukban —
¢s ez nagyon sokat szamit! Hogy csak egy példat mondjak: a gyerek
kornyezetének magabiztossaga az egyik legfontosabb tényezd, ami a
személyiség rugalmas alloképességének kialakulasdhoz vezet.) Ma, amikor
az izolalt anyak és apak valamilyen nevelési kérdéssel vagy problémaval
szembesiilnek, akkor altalaban felmennek a Facebookra, belépnek egy
sziild1 csoportba, ¢és ott probalnak t4ajékozddni. Hamarosan meglepve
tapasztaljak, hogy a csoport a felkent nevelési szakértok univerzuma, akik
mind csalhatatlan bizonyossaggal tudjak, mit hogyan kell, szabad ¢és tilos
csinalni — ¢és természetesen a legkiilonb6zobb allaspontokat képviselik
ugyanabban az ellentmondést nem tiird stilusban. Varhatd, hogy ha valaki
addig szorongott a gyerekével kapcsolatos problémaja miatt, akkor ezutan
kétszeresen fog szorongani, mert az egymadssal versengd elméleteket és
véleményeket olvasva nagyon nehéz eldonteni, hogy minek lehet és
¢rdemes hinni, ez pedig felerdsiti a belsd bizonytalansagot. Riadasul
ilyenkor mar nemcsak a gyerek probléméjardl van sz6, hanem arr6l is, hogy
0k maguk milyen sziil0k, mert ezekben a csoportokban teljes gézzel megy a
mindsitgetés, a blintudatkeltés, egymas hozzaértésének, elkotelezettségének
¢s j6 szandékanak megkérddjelezése.

Modern nevelés? A gyerek el fog vadulni! Konzervativ nevelés?
Megnyomoritod!

Jol tanul a gyerek? Biztosan hajszolod! Rosszul tanul? Nem segitesz
eleget — elhanyagolod?!

J6 alakod van? Nem foglalkozol a gyerekkel! Rossz alakod van? Lusta
vagy — erre tanitod a gyereked?!

Ezek az élmények — €s gyakran sajat valodi blintudatuk, amiért példaul

nem tudnak eleget foglalkozni a gyerekiikkel, vagy tiirelmetlenek, idegesek



vele — sokakat arra inditanak, hogy legalabb a latszat szintjén
kompenzaljanak, €s a Facebookon/Instagramon igyekezzenek a ,,tokéletes
sziill0” képének megfelelni. Ilyenkor elarasztjak az oldalukat a csaladi ¢let
kitiintetetten sz€p eseményeinek fotdival — olyan pillanatképekkel, amelyek
sokszor ritka kivételként jelennek meg az ¢érzelmileg sivar, feszilt,
konfliktusokkal teli heétkoznapokban. Elvalt ndéi klienseim visszatérd
panasza példaul, hogy exférjik alig kivan részt venni a gyerekek
nevelésében, egy csomo lathatdsi alkalmat kiilonbozoé kotelezettségekre
hivatkozva elbliccel, de amikor nagy ritkan mégis szervez valami apas
programot, akkor azt bdségesen dokumentalja a kozosségi oldalakon.
Ilyenkor az exfeleségek rettenctesen frusztralonak talaljdk, hogy a fotok
alatt megjelennek az ismerdsok elismerd kommentjei, hogy micsoda
nagyszertl apa az illetd — aki a képek elkészitése utan ismét akar hetekig-
honapokig nem erdeklodik a gyerekei irant. Az egyik legbizarrabb sztori,
amit ebben a miifajban hallottam, az volt, amikor az apa egy, az anya 4ltal
szervezett programon, az anya altal készitett fotot kért el a gyermekétdl, és
azt prezentalta sajat felvételeként az Instagramon, learatva érte a lelkes
dicséreteket — noha ott sem volt.

De jol ismert jelenség az is, hogy minden tanév végeén ellepik az
tizendfalakat a fotok a gyerekek nagyszerii bizonyitvanyairdl. Persze egy
sziild, ha elég j6 allapotban van, akkor biiszke a gyerekére, oril a jo
eredményeinek, ezt pedig kedve lehet akar masokkal is megosztani. Szamos
ilyen poszt megfogalmazasa azonban inkabb azt a benyomast kelti, hogy az
illet6 nem az Oromeét osztja meg, hanem Onmagat kivanja igazolni és
tinnepelni a gyereke teljesitmeényével. Azt lizeni, hogy 6 olyan fantasztikus
sziild, akinek ennyire tehetséges gyereke van, az 6 génjeinek és sziildi
teljesitményének koszonhetd ez a nagy siker. Az ilyen posztok pedig elemi
frusztraciot ébresztenek azokban, akiknek a gyereke esetleg kevésbe jol
tanul. Ezt szamos kliensemtél hallom. Ugy érzik, egy olyan rossz izii
versenyben talaltak magukat (€s maradtak alul), amelyben a gyerekeik altal
lehetne valakivé valni, de az 6 gyerekiik sajnos nem elég jo6 jegyeket hozott.
Mindez a gyerekeiket is bantja, mert mikézben az osztalytarsaik kitling
bizonyitvanyai kinn vannak a Facebookon, az 8 harmasaikat-négyeseiket a
sajat sziileik nem itélik mutogatnivalonak, pedig azokért esetleg keményen
megdolgoztak. Ezaltal kevesebbnek, rosszabbnak érzik magukat — és
elinditottunk egy ujabb felesleges, frusztralé megfelelési kort. Szorong a



gyerek €s a sziilo is, mert azt érzik, nem végzik jol a dolgukat, kudarcot
vallottak.

De természetesen nemcsak a gyerekneveléshez flizOdnek sokrétii
elvarasok és kemény megitélés, hanem mar a gyerekvallalashoz is. Fiatal és
kozépkoru ndk zokognak a rendelésemen, akik nem akarnak vagy éppen
nem tudnak teherbe esni, és emiatt rendszeresen kapjak a szamon keéro,
bantd6 megjegyzéseket. Egyik kliensem mar az 6todik lombikprogramon
volt tal, a mellékhatasoktdl testileg ¢€s lelkileg egyarant kikésziilt. Ebben a
talérzékeny allapotban rendszeresen sirva fakadt, amikor valaki a neten a
gyermektelen noket vagy éppen a lombikosokat szidta, és mar eldre
rettegett, amikor hazament a sziileihez, hogy ujra felteszik a régi lemezt:
,Na, mikor lesz végre unokank?! Szedjétek mar egy kicsit Ossze
magatokat!” Amikor egy baratndjének gyereke sziiletett, megszakitotta vele
a kapcsolatot, mert bar szerette €s Oriilt az 6romenek, akkor mar annyira
rossz allapotban volt, hogy tigy érezte: nem birna elviselni a talalkozasokat,
mert csak a sajat kudarcat 1atné a csecsemdben.

Ezek nem ritka érzések. Onismereti csoportokban tSbbszor is
tapasztaltam mar, hogy micsoda fesziiltseg tud kialakulni a gyermekes
anyak, a gyermekre hidba vagyakozok ¢és a gyermeket nem akaré ndk
kozott. Persze utobbiaknak kell szembenézniiik a legtobb indulattal és
itélettel, mert a tarsadalom — kiilondsen a magyar tarsadalom, ahol ez
politikai szinten megfogalmazott elvaras is — azt kivanja toliik, hogy igenis
sziiljenek.

Tavaly jelent meg hazankban is a magyar szdrmazasu kanadai ir6no,
Sheila Heti Valtozasok konyve cimii onéletrajzi regénye, amelyet a vilag
vezetd ujsagjai neveztek 2018 egyik legizgalmasabb irodalmi miivének, és
oOriasi vitakat generalt a kozosségi oldalakon is. Heti a gyermekvallalast, az
anyasagot Ovez0 tarsadalmi elvarasokrol ir — arr6l a témardl, amirdl
mindenkinek van véleménye, st gyakran megfellebbezhetetlen itélete,
mikozben az adott személy karakterét, helyzetét és életatjat, amely a
dontéséhez vezetett, ritkan igyekeznek megeérteni.

,,Félek, hogy a gyermektelenség nem valasztasnak tlinik, hanem céltalan
¢letnek, sodrodasnak. A gyermektelenekrdl azt hihetik, nem el6re haladnak,
valtoznak vagy fejlédnek, hogy nincsenek torténetekre épiilé dontéseik,

nincs egyre mélyiild, szereteten ¢és fajdalmon alapuld életiik. Talan ugy
tlinhet, megrekedtek egy helyben — azon a helyen, amit a sziiloék mar maguk



mogott hagytak” — irja Heti, aki tiltakozik a gyermekvallalas, mint
tarsadalmi kotelezettség gondolata ellen.
A szerz6 nem a gyermekvallalas ellen agitdl, hanem arra biztat, hogy

merjiink tudatos viszonyba Kkeriilni a sorsunkkal, és amennyire ez
lehetséges, szabad dontéseket hozni, legyen az akar az anyava valas, akar a
gyermektelenség. Olyan emberekkel beszélgetve, akik fogukat
Osszeszoritva préselik bele magukat a tarsadalmilag elvart életsablonba,
majd képtelenek érzelmi melegséget €s biztonsagot nyujtani sziviik mélyén
nem kivant gyermekiiknek, Heti allaspontjaval egyet tudok érteni.
Nagyszerl lenne, ha egy ilyen dontést is legitim dontésként fogadna el a
kozosség, ¢és a noknek nem kellene lehajtott fejjel, szégyenkezve
mondaniuk egy Onismereti csoportban, hogy ,,Tudom, hogy meg fogtok
nyUzni érte, de én nem akarok gyereket!”.



Dolgozz 0—24-ben — lehetdleg ingyen!

Mar korabban is béven volt példa ra, de a koronavirusos tavasz utan
végkeépp gyakori jelenséggeé valt, hogy mind az alkalmaz6 cégek, mind
pedig az tigyfelek azt varjak el a munkavallal6tol, hogy folyamatosan alljon
rendelkezésre. Mintha sohasem jarna le a munkaidd, e-mailben este,
hétvégén ¢és tlinnepnapokon is a legnagyobb természetességgel érkeznek a
kérdések ¢€s feladatok, ha pedig nincs azonnali valasz, akkor esetleg
¢rezhetd tiirelmetlenséggel jonnek a siirgetések is.

Az egyik kliensem egy alkalommal megbetegedett — olyan rosszul volt,
hogy nem tudott kikelni az agybol, s6t besz€lni is alig birt. Lelkiismeretes
munkaerdként a fontos partnereket e-mailben azonnal tajékoztatta az
allapotarol, ¢és jelezte nekik, hogy betegszabadsaga alatt kihez fordulhatnak
a kérdéseikkel, problémaikkal. Mivel azonban szdmos ligyfél csak az 0
szakértelmében bizott, és a nyugalmukat az 6 személyéhez kotottek, a
betegségérdl tudva ugyanugy 6t hivogattak fel mindennel — a privat szaman.
(Amig ki nem kapcsolta a telefonjat.) Nem érdekelte dket, hogy milyen
megterhelést jelent szdmara ilyen betegen dolgozni, nem lattak benne az
embert, csak a munkavallalot, a sziikséges csavart a gépezetben.

Ebben a szép, 1), 0-24-ben lizemeld online vilagban mintha egyre inkébb
magatol értetddOnek tekintenénk, hogy nekiink is 0—24-ben elérhetonek kell
lenniink, és a munké&nak minden pillanatban elsdbbséget kell €lveznie —
még a csaladunkkal, a magané¢letiinkkel, a pihenésiinkkel, st az
egészségiinkkel szemben 1s. Ez az abszurd elvards azonban a kezelhetetlen
stressz, a szorongasok, a kapcsolati zavarok és a betegségek iranyaba sodor
minket. Hatarokat hizni pedig gyakran nem egyszerli, mert esetleg a
megelhetésiinket kockdztatjuk vele. Egyik kliensemet példaul a gyereke
sziiletesnapi iinnepségérdl akarta behivni a munkahelyére a {onoke,
hisztérikus hangulatban, krizishelyzetre hivatkozva. Mit tegyen ilyenkor az
ember? Mondjon nemet a fOonokének, és mérgesitse el vele a viszonyt,
mikozben a specialis szakteriilete miatt nem tudna egykonnyen 0j munkat
talalni? Vagy hagyja ott a sajat gyerekét a sziilinapi linnepség kell6s
kozepén, sirva, mélyen csalodottan? Rendszerszinten rosszul miikddo
helyzetekre ritkan lehet igazan j6 egyéni megolddsokat taldlni, inkabb csak
a kevésbé fijdalmas ¢€s a nagyon fajdalmas forgatékonyvek koziil
valaszthatunk.



De az is az elmult néhany év ,,vivmanya”, hogy sokan azt kovetelik
toliink: ne kérjiink a munkankért pénzt! Az emberek ugyanis hozzaszoktak
ahhoz, hogy az interneten egy csomd minden ingyen van. Ami
természetesen csak latszolag igaz — a szakemberek azt szoktdk mondani: ha
nem fizetsz egy termekért, akkor te vagy a termek. A vilaghalon szamos
népszerii platform iizleti modellje az, hogy a hirdeték pénzzel, mi pedig a
figyelmiinkkel fizetiink a szolgaltatasért. A figyelmiinkkel, amit 6k eladnak
a hirdetoknek. Emiatt mintha sokan elfelejtkeztek volna arrél, hogy
mindenki pénzbdl tartja fenn magat, és elvarjak, hogy masok ingyen
bocsassak rendelkezésiikre a munkdjuk eredményét. Példaul a legnagyobb
természetességgel hasznaljak fel fizetség, megbeszElés, sét sokszor az
alkotd nevének megjeldlése nélkiil masok szellemi tulajdonat, ha pedig az
illetd peldaul eldadast vagy valamilyen képzést tart, €s ezt nem ingyenesen
teszi, akkor jonnek a gunyos vagy tamadd megjegyzések arrdl, hogy
,hyerészkedni akar” és ,,csak a pénz érdekli”. Ezzel egyszerre értékelik le
az adott szemelyt és a munkajat, hiszen miféle ember az, akit csak a pénz
érdekel, és miféle munka az, aminek masok nem akarjdk megadni az
ellenértékét? Mindekozben a legtobben nem is érzékelik, hogy mennyire
tiszteletlenek a masikkal szemben, mert az erdsen bizalomvesztett,
gyanakvo tarsadalomban korrekt és pozitiv szandékot ma mar ritkdn
feltételeznek.

Mindez persze nem korlatozédik a vildghalora. Palyam sordan sokszor
megtortént mar velem, hogy ha egy kliensemnek nagy sziiksége volt
segitségre, de anyagilag atmenetileg nem engedhette meg magénak, akkor
ingyen vagy az Oradijam toredékéért fogadtam, hogy ne kelljen
megszakitani a megkezdett munkat. Ez altaldban nem a legszerencsésebb
dolog, mert az elkotelezddést egyértelmiien rontja, ha valaki nem vallal a
folyamatért aldozatot, és nem ellentételezi valamilyen modon, amit kap. De
vannak esetek, amikor a sziikség torvényt bont: ha valakinek atmenetileg
nincs pénze, am komolyan segitségre szorul, akkor — Ggy érzem — pénz
nélkiil kell segiteni neki, amig nem rendezddik a helyzete. Volt azonban
egy-két kliensem, akik ilyen egy pro bono terapia kdzben — részben annak
hatasara — jol fizetd munkahelyre kertiltek, és mégse meriilt fel benntik,
hogy akkor ujra elkezdenének fizetni. Amikor pedig szoltam, hogy a
megvaltozott helyzetre vald tekintettel ezutdn kérmmém a szokésos
oradijamat, azonnal elparologtak, mert elvartak volna télem, hogy tovabbra



is ingyen fogadjam Oket, holott mar gond nélkiil ki tudtdk volna fizetni az
alkalmakat. Ugyanerrdl a jelenségrol szdmol be tobb masik kollégam is.
Amikor valaki képes volna viszonzast nyujtani, de nem hajlando ra,
akkor csak hasznalja a mésik személyt. Az ember azonban nem targy, nem
munkaeszkoz, hogy barki is hasznélatba vegye, ezért érdemes szadmitani r4,
hogy az ilyen kapcsolatok, legyenek magan- vagy szakmai jellegiiek, elobb-
utobb (de inkdbb elébb mint utobb) meg fognak romlani, azutan pedig

megszakadnak.



Legyél mar tal rajta!

Engedd el! — szolitjak fel egymast az emberek a kozosségi oldalakon és
az Onismereti csoportjaimban is, amikor valaki egy, szamara diihitd vagy
fajdalmas élményét meséli. Erre biztatjak még azokat is, akik szemlatomast
tavolrol sem tartanak ott, hogy a nehéz érzéseket valoban el tudnak engedni.
Ez ugyanis egy folyamat, amelyben a feloldodast a sérelem atélése és
feldolgozasa eldzi meg. Ha ezeket a 1épéseket megprobaljuk kihagyni,
akkor ennek nem az lesz az eredménye, hogy gyorsabban jutunk el a
megkonnyebbiiléshez, hanem az, hogy a problémat szOnyeg ald soporjiik,
igy az a melybdl még sokkal tovabb (€s esetleg sokkal er6sebben) hat rank,
mintha rendesen szembenéztiink volna vele.

Halalesetek utdn 1s rendszeresen azt tapasztalom, hogy az elején
zaporoznak a formalis részvétnyilvanitasok — ,,veletek érziink”, ,,legyen
neki konnyt a f61d”, ,,nyugodjon békében”, ,,ha barmire sziikségetek lenne,
szoljatok” —, amivel az emberek letudjak a tarsadalmi elvarasokat. Ha némi
1d96 elteltével az elhunyt hozzatartozdja tovabbra is jelét adja gyaszanak,
akkor jon az, hogy ,,igen, ez most nehéz, de hidd el, az id6 segiteni fog”. Ha
azonban ez az id0szak még jobban elhtizddik, akkor egyre tiirelmetlenebb
¢s ingerliltebb hozzéaszolasokban biztatjak az érintettet, hogy probaljon mar
az ¢élet fele fordulni, és esetleg azt is megpenditik: talan nem is normalis,
hogy még mindig itt tart.

[lyenkor wvalojaban nem annyira az illetd pszichés egészségeért
aggodnak, mint amennyire nem szeretnének ezekkel a kellemetlen, a sajat
felelmeiket 1s megpiszkald kérdésekkel foglalkozni. Az illeté legyen tal a
sajat nehéz érzésein gyorsan ¢és egyediil, hogy azokkal nekik ne kelljen
szembesiilniiik. ,,Jaj, ezek olyan lehtiz6, gyengitd dolgok — beszéljiink mar
valami viddmabbrol!” — mondjak gyakran még férjek/feleségek és kozeli
baratok is a masiknak. Mivel azonban bizonyos dolgokon Ilehetetlen
gyorsan tullenni, ez az elvaras megint csak abba az iranyba loki az illet6t,
hogy fojtsa el a fajdalmat — ami igy természetesen még tovabb vele marad,
hiszen nincs mddja feldolgozni az €rzéseit.

Van egy ismer0som, akinek évekkel ezeltt meghalt az édesanyja. Az

illetd holgy egy nagyon elhuzodo, komplikalt gyaszt ¢l meg, amit a
Facebookon is siir(in dokumental. Gyakran kiirja, hogy mennyire hianyzik
neki az anyukdja, megemlékezik fontos évfordulokrol, kozos emlékekrol.
Eleinte még egylitt érzd, tamogaté kommenteket kapott, de ahogy telt az



1d0, a hozzéaszolasok egyre ingeriiltebbek, esetenként kimondottan durvak
lettek — példaul, hogy masnak is meghal az anyja, de egy ¢letképes ember
fel tudja dolgozni ezt. Erre a holgy irt egy bejegyzest arrdl, hogy nagyon
sajnalja, de 6 még mindig itt tart, és ha ez valakinek a szamara kellemetlen
vagy megterheld, akkor az nyugodtan torolje 6t az ismerdsei koziil vagy
ugorja at ezeket a posztjait — de ne szo6ljanak mar bele abba, hogy a sajat
lizendfalara mit ir ki, vagy hogy milyen tempoban tudja feldolgozni a
gyaszat. Ezzel magam is egyetértek. Személy szerint ugyan nem a
Facebookon tenném kozzé a fajdalmamat, de ha valaki a mai vildgban
egyediil van, ¢€s jolesik neki, hogy néhany ismerdse ezredszer is hajlando
leirni neki, hogy az anyukad valoban fantasztikus ember volt — akkor miért
ne? Sokan azt mondjak, hogy ez nem a Facebookra valo, de kérdezem: mi
valo a Facebookra egyaltalan? Mieért lenne ezekkel a posztokkal nagyobb
baj, mint barmilyen mas poszttal? Mitdl rosszabb ez, mintha valaki a
tojasrantottat fotdzza be, amit vacsorara készitett maganak? Miért intimebb
ez, mint azok az egyéb maganjellegii dolgok (p€ldaul csaladi
osszejovetelek, nyaralasok, a gyerek bizonyitvanya), amelyeket tomegek
osztanak meg az oldalukon? Azt gondolom, hogy vagy ezek egyikével sincs
baj, vagy mindegyikkel baj van, ha arra az allaspontra helyezkediink, hogy
a maganélet nem a nyilvanos térbe vald, és ez egy hatarvonasi probléma.
De éaltaldban nem is ez a gondjuk azoknak, akik a ,,csendes” és ,,gyors”
érzelmi tovabblépést siirgetik, egyszerlien csak nem akarnak bevonddni a
megterheld élményekbe, nem kivannak érzelmileg ennyit befektetni a
kapcsolatba. Ezért tapasztalhatjuk gyakran, hogy ha az érzelemvilagunk
vagy a viselkedésiink kilog masok komfortzondjabol, akkor Prokrusztész
agyara fektetnek, és a ,,feleslegesnek™ itélt részt megprobaljak lenyesegetni
rolunk, vagy igyekeznek ,hozzanyujtani” minket a kivansagaikhoz.
(Prokrusztész gorog mitologiai szerepld, Poszeidon fia, hires rabld, aki
aldozatait az dgyaba fektette és megkinozta. Ha aldozata til magas volt, és
lelogott az agyrol, akkor levagott beldle, hogy beleférjen. Ha alacsony volt,
akkor addig nyujtotta, amig az aggyal azonos hosszusagu nem lett.) Ehhez
még csak gydszolnunk vagy kiborulnunk sem kell, mert a kornyezetiink
barmit itélhet benniink ,,soknak”, ami az 0 szamukra éppen nem elég
kényelmes és problémamentes. Erzelmileg éretlen emberek gyakran
tamasztanak olyan elvarast, hogy csak a kellemeset kapjak meg valakibdl,
mig elutasitanak mindent, ami a masik emberrel kapcsolatban esetleg terhet

vagy feladatot jelenthet. (Holott egy emberhez és egy kapcsolathoz realisan



mindkettd hozzatartozik.) Egy ilyen elvardsnak kizarolag ugy lehet
megfelelni, ha a személyiségiinknek csak egy részét mutatjuk meg, ¢és a
,Zavard” belsO tartalmakat elrejtjiik, elhazudjuk. Ugy tesziink, mintha tul
lennénk azon, amin még egyaltalan nem vagyunk tal, mintha kevésbé lenne
nekiink fontos az, ami nagyon fontos, vagy mintha kevésbé szenvednénk
attol, amitol nagyon szenvediink.

Ez azért fontos kérdés, mert nem a tudatositott és felvallalt negativ
¢rzelmek (a harag, a félelem vagy a szomorusag) keseritenek és betegitenek
meg minket, hanem azok, amelyeket elfojtunk.

,, Tulnyomo tobbségiinktdl allandod, rendszerré emelt képmutatast
kovetelnek. Nem lehet egészségiigyi kovetkezmények nélkiil naprol napra
masnak mutatkozni, mint ahogyan érziink, faradozni azért, amit nem
szeretlink, Oriilni annak, ami bajt hoz rank. Az idegrendszer nem iires sz0,
nem kitalalas. Rostokbdl allo fizikai test. Lelkiink helyet foglal el a térben,
ugy helyezkedik el benniink, mint a fogak a szdjban. Nem lehet allandoan
biintetleniil erdszakoskodni vele” — mondja dr. Zsivago Boris Pasternak
regényében.

De a 20. szazad egyik nagy pszichoanalitikusa, Alice Miller is ugy
fogalmazott, hogy ,,E16bb-utobb belebetegszik az ember, ha elhiszi, hogy
azt érzi, amit €reznie kellene, s faradhatatlanul probalja nem azt érezni, amit
tilos éreznie”.

Amikor a masoknak valé megfelelés érdekében a valodi érzelmeinket
elnyomjuk, és nem 1étezd érzelmeket hazudunk magunknak, akkor varhato,
hogy a testlink eldbb-utdbb fellazad — de addig is nagyon boldogtalanok

lesziink.



Alld az titéseket!

Elborzadva figyelem, hogy a Facebookon egy ideje mar a teljesen
artalmatlan tartalm( cikkek vagy posztok alatt i1s micsoda aljas
hozzaszo6lasok jelennek meg, €s milyen dobbenetes sebességgel terjed a
neten az érzéketlenség, az empatiahiany, a bantalmazas — s6t, mondjuk ki: a
gytlolet kultiraja. A kegyetlenkedések természetesen nem korlatozédnak a
kozszereplokre, ismert emberekre, influenszerekre, de az 6 oldalaikon és a
roluk szo6l6 cikkek alatt a legkdnnyebb belebotlani ezekbe. Ok ma mar nem
is igen nyilvanulhatnak meg 0gy, hogy ne zaporozzanak rajuk a ginyos,
banto, gyaldzkodé kommentek, amelyek az aktudlis hir tartalma mellett
nem kimélik a kiilsejiiket, maganéletiiket €s csaladjukat sem.

De persze a ,,civilek” sem tsszak meg. Nagyon gyakran latom példaul
azt a mintazatot, hogy egy bejegyz¢s alatt valaki kritikat, ellenvéleményt
fogalmaz meg, mire 6ten (vagy huszan, vagy szdzan) raugranak az
,ellentdborbol”, és személyeskedd stilusban kezdik sértegetni. Egy 1d6 utan
pedig mar egyaltalan nem bukkannak fel érvek vagy emberi gesztusok a
besz¢lgetésben, kizardlag agytorzsi reakciok, amit6l a nyilvanos
diskurzusok elviselhetetlenné és teljesen értelmetlenné valnak.

Engem nagyon durva atrocitasok szerencsére eddig nem értek, de amikor
valamilyen kozepes intenzitdst sértegetésre tiltakozassal €s hatarhuzassal
reagalok, akkor én is rendszeresen megkapom, hogy kozszerepldként mégis
mire szamitottam? Ilyen naiv vagyok, tényleg nem tudom, hogy ha az
ember kilép a nyilvanos térbe, akkor {itéseket fog kapni? De ezt ugy
kérdezik, mintha a bantalmazas teljesen természetes velejaroja lenne annak,
hogy valaki egyaltalan merészel masok el6tt megnyilatkozni. Mikor
,<romlottunk el” annyira, hogy ezt mar normalisnak latjuk, és belsd
tiltakozas nélkiil fogadjuk el?

,,Ha valaki ismert, és megosztja a munkassagat, szamoljon azzal, hogy

lesznek, akik nem értenek vele egyet, nem szimpatizalnak vele. Ok is el
fogjak mondani a véleményiiket. Miért ne? Talan tilos? Pszichologusként az
ilyet fel sem kellene venni, vagy meg kellene tanulni a szamunkra serto,
banto, rosszindulati kommentek feldolgozasat, kezelését is. Foleg, mivel a
posztoldssal mi adunk feliiletet masoknak”- irja az egyik kommenteldm.
Vagyis mara odaig jutottunk, hogy teljesen O0sszemosodik a fejekben a
véleménykiilonbség, a konstruktiv kritika, az értelmes, termékeny vita, és a
kopkodés, a zaklatas, a masik ember szandékos sértegetése €s megalazasa.



Nem érzékelik a kiilonbséget akozott, hogy nem értek egyet valakivel, ezért
tisztességes stilusban elmondom/leirom, hogy vele ellentétben én hogyan
gondolom, vagy nem értek egyet vele, ezért beleragok €s megtaposom. Azt,
hogy a kommenteld szdmon kéri rajtam, hogy pszichologus Iétemre
egyaltalan érzékeny vagyok erre, kiilonosen abszurdnak taldlom, mert a
hivatasomban az €rzékenyseg szamomra alapvetden fontos ,,munkaeszkoz”
— ha elvesziteném, nem tudnék hatékonyan segiteni masoknak.

Egyébkeént érdekes, hogy a tizenéves lanyaim, akik igazan képben
vannak az internetes kultaraval, ilyenkor mindig azt mondjak, hogy mama,
ne irj nekik vissza, mert a ,,mendk” nem valaszolnak a sérté kommentekre,
s6t, el sem olvassék Oket, legfeljebb az ismerdseik véleményére adnak. En
azonban nem szeretnek a mai fogalmak szerint ,,mend” lenni, ugyanis sem
pszichologusként, sem személyes alkatombol fakaddéan nem tudok (és nem
1s kivanok) ugy miikddni, hogy csak osztom az €szt, mikozben nem érdekel,
hogy masokbol az mit valt ki. Szerintem ez a mikdodésmod a
kommunikéacié csédje, ami csak a magamutogatasrol, és nem a
kapcsolddasrol szol. Ha valamit kiteszek, akkor érdekel, hogy masok mit
gondolnak rola és hasznat veszik-e — de az érzéseik és a tapasztalataik
¢rdekelnek, nem pedig a zsigeri indulataik és a gyomortartalmuk.

Egészen elkeserit0, ha egy tarsadalom odaig jut, hogy a tagjai mar nem
azt fogalmazzdk meg elvarasként, hogy véleménykiilonbségek esetén is
vegyiik egymast emberszamba ¢s tiszteljiik a masik alapveté méltdsagat,
hanem azt, hogy valjunk érzéketlenne, legytink titésallok, viseljiik el zokszo
nélkiil azokat a — gyakran egészen ordas, dehumanizalé — sértéseket és
tamadasokat, amiket kapunk.

Valgjdban ma mar csak két lehetdségiink van: megkeményitjiik
magunkat, hogy el tudjuk viselni a véleménylink nyilvanos képviseletével
egylitt jar6 agressziot, vagy hatralépiink és befogjuk a szankat. Emiatt
rengeteg értelmes és érzékeny lelkli ember kényszertien visszahuzodik a
megnyilatkozastol, mert elrémil attol, hogy ilyen tomegli primitiv,
személyeskedd, bantalmazoé indulat zaduljon ra. Ok mar legfeljebb csak
szlk, biztonsagos korben mondjék el, hogy mit gondolnak valamirdl. Ezzel
azonban a koOzOsség rengeteget veszit, mert éppen azokat a tagjait
hallgattatja el, akik érdemi szempontokkal tudnék gazdagitani a diskurzust.

Azt 1s mondhatjuk, hogy voltaképpen egy dekortikalizacids folyamat

zajlik a szemiink el6tt. A cortex (az agykéreg) az emberi agy harmadik,
legkiilsé rétege, amely a harom koziil a legkésébb, mintegy szdzmillid



evvel ezelott fejlodott ki, és lényegében itt taldlhatok azok a funkciok,
amelyek emberré tesznek minket. Az alacsonyabb rendi ¢€l6lényeknél
ugyanis a szubkortikalis (kéreg alatti) impulzusok erdsebbek — ezért sokkal
tobb naluk az agressziod is. Az agressziv impulzusok evolucids funkcioja az,
hogy meg tudjuk védeni magunkat — nem varjuk meg, amig lerohannak
minket, hanem eldszor mi tdmadunk, aki pedig a teriiletiinkre betor, vagy
masmilyen, mint amilyenek mi vagyunk (tehat ,veszélyes”), azt
megsemmisitjiik, megoljiik. Ezek 0si, allati 6sztonok.

A vilagszerte egyre inkabb diktatorikussa valo politikai rendszerek €s az
Tamas kifejezésével ¢€lve — ,lehdmozzak” agyunkrol a kérget, mert olyan
informécidés buborékokba zarnak minket, amelyekben folyamatosan az
altaluk manipulalt ,,egyediili igazsag” koszon vissza rank, melynek az is
része, hogy kik azok a tdliink kiilonboz0, aljas emberek, akik rank veszélyt
jelentenek.

,»A propaganda mindig bilinbakot kereso €s talalo egyszerli szolamai
megcélozzak és felszabaditjak a kéreg alatti érzelemteli — félelem-diih-
agresszi0; ebben a sorrendben! — kozpontjait. Az élet szorongatd! A
szorongas — mondja a tudoményos nyelv — targy nélkiili félelem. A
propaganda targyat ad ennek az ¢leterOnket egyébként elszivo
szorongasnak. Megmondom, miért szorongsz! Es kijeloli azt a masszaként
megnevezett embertdmeget — vagy azt az egyetlen embert —, akitdl félni,
szorongani kell. Ekkor kezdetét veszi a hires Otfoka Allport-skala
alkalmazasa: szidalmazas (ez szoébeli bantalmazas); elkeriilés-tavoltartas;
megkiilonboztetés (az elfogadhatd embertarstol); ¢€s veégil fizikai
bantalmazas; megsemmisités. [...] Ha az agykéreg miikodését lebénitjak, ha
engedjiik lebénitani, akkor visszaziilliink allatokka — de nem boldog
allatokka, akik Osztoneikben és 0sztoneik altal biztonsagosan €élnek, hanem
beteg allatokkd, akik ki vannak szolgaltatva betegitd Osztoneiknek. Hogy
ezeket kiélhessék, targynak kell tekinteniiik a tobbi embert. Morélis
idiotakka valnak — erre van sziikségiik ahhoz, hogy ne tudjak atélni a masik
ember allapotat, szenvedését. Veszélyes, gyilkos dolog ezeket a kéreg alatti
impulzusokat felszabaditani” — irja Vekerdy Tamas Belsé szabadsag cimii
konyveben, €s azt gondolom, szavai megfontolasra érdemesek.

A vazolt mikodésmod ugyanis mar egyaltalan nem csupan a neten
tapasztalhatd, hanem atszivarog az offline térbe is, ahol az értelmes hangok
elnémulnak, és a hangosabb, az er6szakosabb gydz. Valdjaban olyan ez,



mint egy szomoru hatraarc: bar az elmult €vszazadok soran eljutottunk
addig, hogy nemcsak azok tudnak érvényesiilni, akik fizikailag elég erdsek
vagy szarmazasuknal fogva védettek, hanem az egyéniség, a tehetseg, a
tudas 1s szamitott. Ma mégis Gjra elindultunk afel¢, hogy az erésebb kutya
gy0z, csak mar nem az izmai, hanem a lelki durvasig, az érzelmi
kegyetlenkedés, a pszichés befolyasolas €s tamadasok altal.

Nem tehetjilk meg, hogy ebbe belehajtjuk a fejiinket. Nap mint nap

tennlink kell azért, hogy olyan mikrokozosségeket alakitsunk ki, ahol
emberi értékrend uralkodik, ahol figyeliink egymdsra ¢és ahol
kibontakozhatunk. Lehet, hogy nem a legnagyobb forumokat kell hasznalni,
hanem el6bb védett kozegben megerdsdodni ahhoz, hogy késébb képesseé
valjunk nyiltan is képviselni azt, amit értékesnek tartunk, fiiggetlentil attol,
hogy masok ebben probalnak-e visszarantani.



Szabadulas a ketrecbol

— Es mi a megoldas, mit tegyek? — kérdezi télem néha egy-egy nézé az
eldadasaim utan. Nem tagadom, ilyenkor érzek némi fesziiltséget, mert
elétte masfél oran at beszéltem arrdl a folyamatrol, amely a probléma
felismerésétol lassan elvezethet a (legalabb részleges) feloldasaig.
Egyértelmiien hangsulyozom mindig azt is, hogy hosszu 1d6t igényld
valtozasokrdl van sz6. Ezekre a kérdésekre mégis valamiféle egy-két
mondatos receptet, azonnali gyogyirt, egy altalanosan hasznalhato
megoldokulcsot varnanak télem valaszként. A probléma az, hogy nem sok
I¢lektani problémat ismerek, amire egy-két mondatban megoldast lehetne
ny(jtani — foként nem altalanos érvénylit, ami az egyedi kiilonbseégektdl
fliggetleniil hatdsos mindenkinek, hiszen mdasok a gyerekkorunkban
megtapasztalt mintdk ¢és ¢élmeények, eltérd az eszkoztarunk, az
érzékenységiink, az intellektusunk és még szdmos egyéb tényezo.

Ha az emberi psziché ugy miikkodne, hogy miutan elmondta valaki a
,megfejtést”, mar egy csapasra meg is tudnank sziintetni a nehézségeinket,
akkor bizonyara nem lennének ilyen rossz érzelmi Aallapotban a
tarsadalmaink. Ez esetben nem lenne semmi sziikség pszichoterapiara,
gyogyitd beszélgetésekre sem, elegendéek volnanak a tanacsado cikkek,
konyvek ¢és el6adasok. De a psziché nem igy miikodik.

Eppen ezért, bar pontosan tudom, hogy sokan most is azt varjak télem,
hogy az utols6 fejezetben mondjam meg a ,.tutit”, nekik csalodast kell
okoznom. Nem léteznek ,,triikkok”, ,,okossagok”, kiviilrl kapott azonnali
modszerek, amelyek megsporolndk azt a tobb honapig vagy évig tartd belséd
munkat, amit maganak az egyénnek kell elvégeznie, ha valodi valtozast
akar. S6t, ha egészen korrekt akarok lenni, akkor ez a munka — egy olyan
komplex, a létezésiink alapjait érintd, szamos teriiletet atszovo téma
esetében, mint amilyen az elvarasoknak valé megfelelés kontra
Onazonossag — valojaban egy egész €leten at tart, €s valosziniileg sohasem
lesziink teljesen készen vele. (Am ha jol csinaljuk, folyamatosan
novelhetjiik az autonomidnkat, egyre pontosabban ¢€rezhetjiik, hogy mi
fakad valojdban beldliink, és egyre tobbszor, egyre tobbet meg is
valosithatunk abbol, ami nekiink személyesen fontos.)

De van egy jo hirem is: ha ezt a konyvet ugy olvastad, hogy kozben

elgondolkodtal azon, hogy Te hogyan is allsz az érintett témakkal, a



felismert nehézségeid milyen multbeli ¢élményekben gyokerezhetnek, és
milyen jelenlegi tapasztalatok erdsitik meg azokat, akkor ez a munka
valojaban mar el is kezdddott. Elkezdtél tudatositani valamit, ami addig
tudattalanul, reflektalatlanul hatott az érzéseidre, a dontéseidre és a
viselkedésedre. Ha egy-egy nehéz helyzetben automatikus reakcio helyett
olykor mar megtorpansz, hogy feltedd magadnak a kérdést, valgjaban mi
keésztet egy adott viselkedésre, 0sszhangban lenne-e ez a cselekvés a
szdmodra fontos értékekkel és célokkal, tényleg koteles vagy-e megfelelni
valakinek, és mi torténne, ha helyette inkabb 6nmagadnak felelnél meg —
akkor egy lépéssel maris kozelebb vagy az 6nazonossaghoz. Persze lehet,
hogy még nagyon hosszu ut all elétted, de a l1abad mar rajta van ezen az
uton.

Eppen ezért ebben a fejezetben nem megoldasokrol, hanem
folyamatokrol szeretnék irni, mert a folyamat megértése, tudatositasa mar
onmagaban is gyogyitd hatassal bir — hat még ha elkezdiink cselekedni

magunkert!



Belénk vésett korlatok

Visszanyulva a tranzakcidanalizis pszichologiai modelljéhez, amely az
els6 fejezetben segitette a tajékozodasunkat, szeretnék bevezetni harom
Ujabb fogalmat. Berne ugyanis a személyiséget harom részre osztotta — de
ezeket nem személyiségrészeknek, hanem énallapotoknak nevezte. Ezeket
ugy kell elképzelniink, mint ugyanazon személy kiilonb6z6 allapotait,
amelyek kozil egyszer az egyik, maskor a masik jellemzi 6t, de valamelyik
mindig jelen van (néha akar egészen rovid idOn beliili valtasokkal). E
harom rendszert a tranzakcioanalizis ugy nevezi, hogy Sziil6-én, Gyerek-én
¢s Felndtt-én.

Gyerek-énilinkhdz tartozik minden, ami igazadn személyes: érzéseink,
igényeink, motivacioink, oromeink, félelmeink, indulataink, valamint a
spontaneitds, az intimitas, a vilagra valo racsodalkozas képessége. Innen jon
az eredetiség €s a kreativitas is. Gyerek-énilink az, aki atéli az ¢lményeket,
aki onfeledten, szabadon, gondtalanul képes élvezni az életet, aki tudja,
mire vagyik, de ugyanakkor tisztdban van vele, hogy csak akkor lehet
biztonsagban, ha alkalmazkodik a sziilei elvarasaihoz. Ezekkel ugyanakkor
néha szembe is szegiil.

Felnd6tt-éniink képviseli a racionalitast, az ,,itt és most’-ra vonatkozo
tudatos, atgondolt dontéseket. Kockazatokat elemez, lehetdségeket,
valoszintiségeket mérlegel, helyesen t4jekozodik onmagéaban, masokban €s
a vilag dolgaiban.

Szil6-énlink  pedig a  sajat  sziileinktdl és mas  fontos
tekintélyszemélyektol 6rzott tiltasok, parancsok, engedélyek, itéletek,
programok, mintdk gyljteménye, de ebben a rendszerben Orizziik a
masokrol valé gondoskodas tapasztalatait is.

Ahhoz, hogy az elvarasoknak valo kényszerli megfelelés helyett egyre
inkabb az Onazonossag iranyaba léphessiink, arra van sziikségiink, hogy
mindharom résziinket minél inkdabb kidolgozzuk. Hogy megtalaljuk
magunkban a Szabad Gyereket, hiszen 0 képviseli személyiseégiinkben az
autondmiat, a kreativitast, a spontaneitast, a jatékossagot, az oOtletességet.
Megerdsitsiik magunkban az okos Felndttet, aki megfeleléen mérlegelve,
raciondlisan el tudja donteni, hogy melyik elvarasnak érdemes megfelelni
¢s melyiknek nem; hogy a masik ember éppen egy realis sziikségletét

kozvetiti-e felénk, vagy pedig egy elnyomo, birtoklo elvarasat. Kidolgozzuk
magunkban a gondoskodé Sziildt, hiszen amikor felndttként az elvarasok



fogsagaban ¢liink, akkor nagy valdszinliséggel egy elégedetlen, kritikus,
tokeletességet koveteld, zsarnoki sziilé1 hangot hallunk odabent. Hajdan ez
talan a sziileink hangja volt, de mar belénk épiilt és beliilrdl szol. Ez az a
bels6é hang, amely azt mondja nekiink, hogy rosszak vagyunk, ha a beldliink
fakado késztetéseinket értékesnek latjuk €s meg akarjuk valodsitani, ahelyett,
hogy a kiilsd elvarasokat ¢€s eldirasokat kovetnénk. Nekiink azonban arra
van sziikségiink, hogy a kritikus, itélkezd, koveteld Szild helyett egy
gondoskod¢ Sziil6 szoljon benniink.

Minél kidolgozottabb ez a harom énrésziink, annal inkdbb mddunk nyilik
a benniink €10, elvarasoktdl megnyomoritott gyerek gyogyitasara, akiben az
az alapvetd félelem munkal, hogy ha nem felel meg méasoknak, akkor
elutasitjak, elhagyjak, nem gondoskodnak réla, s6t fenyegetni, bantani
fogjak. Hogy ha nem felel meg masoknak, akkor megsemmisiil.

Amikor ezek az elemek rendszerszinten Osszedolgoznak egymassal,
akkor az egészséges, szabad Gyerek meg tudja mondani, mire vagyik, mi
fakad beldle, mi volna neki jo; a Felndtt mérlegeli, hogy szabad és érdemes-
e engedni ezeknek a késztetéseknek, €és ha igen, akkor hogyan; a Sziilo
pedig engedélyt ad ra.

Amikor mar mindharom ,,labon” elég stabilan allunk, akkor lehetévé
valik, hogy meg tudjuk kiilonboztetni a masik ember valddi, jogos
sziikségleteit a korlatozo elvarasaitol, mert a figyelmiink nem 6nmagunkra
¢s a félelmeinkre sziikiil be. Miutan a sajat sziikségleteinket mar képesek
vagyunk felismerni és betdlteni, nem nyomorit meg minket, ha masok
igényeire figyeliink. S6t, ekkor mar egyre inkabb valodi 6romet is okoz,
amikor a masikkal torédiink, mert ezt sajat szabad akaratunkbol tessziik, €s
barmikor vissza tudunk térni a sajat igényeink kielégitéséhez. Nem érezziik
azt, hogy kotelesek vagyunk megfelelni neki, nem jon belilrdl egy
bantalmaz6é hang, hogy muszdj csindlnunk, kiilonben végiink van.

Urambocsa’, még kedviink is lesz hozza.



Vissza a testiinkbe

Ennek a folyamatnak az egyik legalapvetobb eleme az, hogy képesek
legyiink befelé figyelni, 4m azoknak, akiket ez a téma a legkritikusabban
érint — vagyis akiknek hajdan el kellett tavolodniuk 6nmaguktdl, hogy at
tudjak vészelni a gyerekkorukat —, ez egyaltalan nem konnyi feladat. Ok
ugyanis azt tanultak meg, hogy masok érzéseire figyeljenek, ne a
sajatjaikra. Ezt példaul abban lehet tetten ¢érni, hogy az érzéseikre
vonatkozd kérdésekre inkabb allapotokat neveznek meg, gondolatokat
mondanak vagy mindsitgetni kezdenek. Példaul:

— Hogy ¢érzi magéat, amikor ezt hallja?

— Fesziilt vagyok.

Ez nem érzés, hanem allapot.

Vagy:

— Hogy ¢érzi magat, amikor ezt hallja?

— Ugy gondolom, hogy 6 alapvetden azért mondja ezt, mert. ..

Ez nem érzés, hanem gondolat.

Vagy:

— Hogy ¢érzi magéat, amikor ezt hallja?

— Szerintem ez hiilyeség!

Ez nem érzés, hanem mindsités.

Van, hogy ilyenkor térottlemez-technikaval négyszer-6tszor is felteszem
ugyanazt a kérdést, €s az illetd esetleg még mindig nem érti, hogy nem arra
valaszol, vagy ha érti is, nem képes masképp reagalni. Miért nem? Azért,
mert az érzéseit eltolja magatol, nem azonosul veliik, nem tudja vagy nem
akarja felvallalni azokat. Sokkal konnyebb elemezni, okoskodni,
mindsitgetni — csak az a baj, hogy ezek szamos helyzetben egyaltalan nem
lesznek hasznunkra. Amikor pé€ldaul egy beszélgetésben a partneriink
érzéseire elemzéssel vagy mindsitgetéssel reagalunk, garantaltan nem fogja
gy érezni, hogy megértettik 6t. Es nekiink magunknak is nagyon nehéz
lesz hiinek maradni 6nmagunkhoz, ha nem vagyunk kapcsolatban a belsd
vilagunkkal. A jo hir azonban az, hogy az érzéseink és megéléseink attol
még nem tlintek el, nem semmisiiltek meg, hogy sokdig nem fértiink
hozzajuk. Ott vannak, csak meg kell tanulnunk tudatositani dket.

Egyik kliensem, egy fiatal holgy példaul arra panaszkodott, hogy mig
reggelenként altalaban egész j6 hangulatban ébred és késziilddik, mire beér
a munkahelyére, sokszor gy érzi, mintha egy sotét felleg lebegne a feje



felett, de fogalma sincs, hogy miért valtozik meg a hangulata. Aki nincs
kapcsolatban a sajat érzelmeivel, gyakran €l meg tigynevezett szabadon
lebego fesziiltséget, amikor nem tudja okat adni a nyomottsaganak,
idegességének vagy szorongdsanak, csupan annyit tudatosit, hogy
kellemetlen a kozérzete.

Ilyenkor azon kell dolgoznunk, hogy a kiiszob alatti fesziiltség tudatossa
valjon. Ezzel a fiatal holggyel példaul pontrol pontra végiggondoltuk a
reggelei menetrendjét, és kerestiik, hogy vajon milyen kiilsé vagy bels6
torténéshez kothetd a hangulatvaltozasa. Elmesélte, hogy az otthonat még
jokedviien hagyja el, majd betér egy kozeli boltba, ahol vesz magéanak
valami reggelit, a buszon pedig altaldban olvasgat vagy a telefonjat
bongészi. Mindezt teljesen oldottan idézte fel. Amikor azonban arrol
beszélt, hogy megérkezik a munkahelyére ¢€és 4atmegy a recepcion,
megvaltozott a testtartisa és megjelent a hangjaban némi fesziiltség. Ugy
éreztem, a megoldds kozelében jarhatunk, ezért minden részletre
kiterjedéen kérdezgettem, mi torténik a recepcion. Kitartd nyomozasunk
eredményeként kiderilt, hogy a kisfonok szokott ott reggelenként
kavézgatni, az 6 jelenléte teszi fesziiltté €s bizonytalanna a kliensemet. Ezt
addig sohasem tudatositotta, mert nem voltak nyilt konfliktusai vele, a férfi
stilusa azonban nagyon emlékeztette 6t az autoriter édesapjaéra. Példaul
koszonés kozben sohasem nézett a szemébe. A hanghordozésa miatt a
formailag udvarias kérései is utasitdsoknak hatottak. Mintha mindig iilt
volna egy kis giinyos mosoly a szaja szegletében (a kliensem legalabbis igy
latta). Kozben azonban semmi konkrétabb kifogast nem tudott ellene
felhozni: a férfi j0 szakember volt és rendesen bant vele.

A kliensem egész gyerekkordban sikerteleniil igyekezett megfelelni
rideg, kovetelozd édesapjanak, akinek a szemében az O erOfeszitése,
teljesitménye mindig elégtelennek bizonyult. Amikor mar felndtt néként
bement a munkahelyére, €s meglatta azt a bizonyos gunyoros mosolyt, ami
annyira hasonlitott az apjdéra, érzelmileg visszazuhant a gyerekkora
vildgaba, ahol 6 mindig csak a kis lesajnalt szerencsétlen lehetett. Ezek utdn
elmult a jokedve, és szorongdva vagy indulatossa valt, de nem értette, mi
okozza benne a fesziiltséget, mert tudatosan nem fért hozza a sajat
érzéseihez.

Ha hasonl6 cipdben jarunk, és Ugy érezziik, hogy bizonyos helyzetekben

oda nem 1ll6 indulataink tdmadnak, vagy fogalmunk sincs, hogy valojaban
mit érziink, 1épésrdl 1épésre keriilhetiink kozelebb a sajat belsd vilagunkhoz.



Ebben a legjobb szovetseégesiink a testiink lesz. A gyomrunk, a beleink, az
izomzatunk, a szivverésiink, a hdérzetiink, a vérnyomésunk folyamatosan
tizen nekink Onmagunkrol, csak ezekre a jelzésekre tudatosan kell
odafigyelniink, kiilonben gyakran észre sem vessziik dket.

Ha nem tudjuk eldonteni, hogy mit érziink vagy €ppen mit szeretnénk,

akkor kezdjiink el a testiinkre koncentralni. Minél rendszeresebben ¢€s
elmélytiltebben tanulmanyozzuk fizikai reakcidinkat, annal inkabb képesek
lesziink tetten érni és megerteni a finomabb jelzéseket is. Mivel a testiink
sohasem hazudik, ez nagy segitségiinkre lehet abban, hogy 1€pésrol 1épésre
visszatalaljunk Onmagunkhoz. Ezt nemcsak gyermekkori negativ
¢lményekre, traumdkra emlékeztetd szitudcidkban tapasztalhatjuk meg,
hanem minden olyan tarsas helyzetben, amelyben képesek vagyunk
onmagunkra is figyelni ahelyett, hogy csak a masik jelzéseire koncentralva
igyekeznénk megfelelni. Erdemes néha ratekinteni arra, hogy azok a
szemeélyek, akik koriilvesznek minket, jellemz6en milyen hatassal vannak
rank: er6sebbnek vagy gyengébbnek, vidamabbnak vagy épp fesziiltebbnek
¢rezzilk magunkat, miutdn beszéltiink vagy talalkoztunk veliik. Vannak,
akik a szavaikkal (vagy mimikdjukkal) elbizonytalanitanak minket,
szorongast €bresztenek benniink, de olyanok is, akik mellett kisimulnak a
rancaink. Utobbit szd szerint is értem: amikor fesziiltek vagyunk, az
meglatszik az arcunkon is: rancoljuk a homlokunkat, Osszehiizzuk a
szemiinket, erOltetett a mosolyunk. Néha egy-egy arulkodd foto is
felhivhatja a figyelmiinket arra, milyenné valunk valakinek a tarsasagaban.
Az oldottsag, elengedettség gyorstesztje szamomra a homlok: van, hogy
talalkozom egy laza, oldott bardtommal, és az addig gondterhelt mimikam
megvaltozik — a homlokom kisimul, a tekintetem megnyugszik és elkezdek
beliilrél mosolyogni. Eszreveszem, hogy éhes vagyok, és olyat eszem, ami
valoban jolesne. Elkoszonéskor pedig ot kilogrammal konnyebben
tdvozom. Amikor csokken a szorongas, amikor azt érezziik, hogy nem kell
megfelelniink, amikor biztonsagos a kornyezet, azt a testiink hihetetlen
pontossaggal jelzi, mint ahogyan annak ellentétét is — csak a figyelmiinket
kell magunkra forditani egy kicsit ahhoz, hogy ezt észre is vegyiik.



A sziild1 béklyo

Azok, akiket az elvarasoknak vald megfelelés problémaja nagyon
mélyen €rint, €s elkezdenek tudatosan foglalkozni ezzel a kerdéssel, elobb-
utobb szinte kikeriilhetetleniil eljutnak a sziilokre iranyul6 harag témdjéhoz.
Ha ugyanis nekidllunk felderiteni, hogy miért nincs elégséges autonomiank,
miért akarjuk akkor is kiszolgalni masok elvarasait, amikor sziviink szerint
egeészen mast tennénk, miért tolt el szorongassal vagy rémiilettel a gondolat,
hogy valakinek nem feleliink meg, akkor a nyomozas szalai tobbnyire a
gyermekkorba vezetnek. Ekkor viszont komoly belsé ellenallasba
itkozhetiink, mert a sziildkkel kapcsolatban hihetetleniil erds benniink a
folmentési igény. Tapasztalataim szerint gyakran meég durvan bantalmazott
emberek 1is idealizaljdk a gyerekkorukat, ¢és nagy erdvel igyekeznek
megmagyarazni, hogy miért volt megfeleld vagy legalabbis érthetd az
anyjuk és az apjuk viselkedése. Ok ugyanis szeretni akarjak 6ket. Ezért akar
még a bantalmazasok feleldsségét is készek magukra venni, azt allitva,
hogy azokrol valojdban Ok tehettek, hiszen okot adtak r4d. Ha pedig egy
csaladban formailag nagyjabol minden rendben volt, csak az érzelmi klima
nem stimmelt valahogy, akkor az illet6 vegképp ugy érezheti, hogy nem
szabad mast éreznie a sziild irdnt, mint szeretetet és halat. Ez egyben a
tarsadalmi elvaras is, és ha valaki szembefordul vele, akkor elemi indulat
zudulhat ra. Igen am, csakhogy a szeretet ¢s a ragaszkodas alatt gyakran ott
van elfojtva egy hatalmas adag harag is, amely annal jobban mérgezi az
egyent €s a kapcsolatot, minél kevésbeé nyerhet szabad kifejezest.

Ez természetesen nem azt jelenti, hogy feltétleniil a sziileink nyakaba

kellene zuditanunk minden kesertiségiinket. Az egyik leggyakrabban
elkovetett hiba, hogy amikor valaki ¢letében el6szor — példaul egy
terdpiaban — meg meri engedni maganak, hogy rossz érzése legyen a
sziileivel kapcsolatban, akkor rogton hazaszalad, és rajuk onti az indulatait.
Nagyon sokan igy tesznek, de a tapasztalatok szerint ez ebben a formaban
nem sok jora vezet. Az i1dds szildk ezt a helyzetet tobbnyire igazsagtalan
tamadaskeént ¢lik meg, és nem befogaddssal, megértéssel reagalnak ra,
hanem megbantddnak és védekezni kezdenek. Van, aki teljesen kiborul és
sirva fakad. Az a felndtt gyerek pedig, aki egy életen at probalt megfelelni
nekik, de most az egyszer felldzadt, pillanatokon beliil elbizonytalanodik, és
maris ugyanott tart, mint gyerekkoraban. Szégyenkezni kezd, amiért
egyaltalan mer Gigy €érezni, ahogy, €s megint azzal foglalkozik, hogy a sziild



mit gondol, mit €érez, nem pedig azzal, hogy 6 maga hogy van. Egy ilyen
kirohanas tehat gyakran csak visszavet a gyogyuldsi-fejlodési folyamatban
— van, aki nem is folytatja utdna a terapiat, hogy inkabb joban lehessen a
szileivel.

Eppen ezért nem az a cél, hogy mindenképpen nagy beszélgetést
kezdeményezziink és feltarjuk a sziileinknek a sérelmeinket. Mar csak azért
sem, mert ilyenkor a lelkiink mélyén szinte mindig abban bizunk, hogy ha
megeértenek minket, akkor meg fognak valtozni. Az amerikai filmekben ez
meg is torténik, az €letben azonban ritkan. Az emberek altaldban nem
szoktak hatvan-hetven-nyolcvan éves korukban egy monoldg hatisara
hirtelen atalakulni, hanem elkezdik védeni, hogy miért olyanok tudtak csak
lenni, amilyenek. Ezt fijdalmas lehet végighallgatni, raadasul konnyen
kergethet abba a bilintudatba, hogy szegényeket meég meg is terheltiik
valamivel, amivel életiiknek ezen a pontjan mar nem sok mindent tudnak
kezdeni. Ilyenkor sokan visszazuhannak a régi jatszmaba, és igyekeznek
valahogy enyhiteni a kimondott kritikat, visszakozni, hogy ez igazabol nem
is annyira fontos. Ettdl pedig egy kicsit még nyomasztobb lesz a helyzet,
mint amilyen addig volt.

Ahhoz, hogy sziil6kt6l kapott sebeinket gyogyitsuk, nem feltétleniil kell
nekik is jelen lenniiik. A megfelelden elvégzett belsd munka vagy az adott
sérelem yjraélése a terapia soran sok esetben hasznosabb lehet, mint a nyilt
szembesités. JO, ha példaul ki tudjuk mondani akar a partneriinknek, a
legjobb baratunknak vagy a terapeutdnknak, hogy nagyon haragszunk a
sziilleinkre, mert olyan sok mindent nem kaptunk meg tOlikk €s annyi
fajdalmat okoztak nekiink. Hogy ez akkor i1s igy van, ha egyébként sok
mindenért haldsak vagyunk nekik, és részben meg is értjiilk, hogy miért
viselkedtek igy veliink, mert példaul olyan kozegbdl jottek, hogy csoda lett
volna, ha ennél tobbet tudnak nyujtani. Ennek a haragnak a beismerése,
majd elfogadasa az, ami nagyon sok esetben elmarad, pedig enélkiil nehéz
tovabblépni, mert ez is a folyamat része.

Ha idaig eljutottunk (vagy €éppen azert, hogy idaig eljussunk), érdemes
lehet akar beiratkozni egy pszichodramacsoportba, amely lehetdséget ad a
nehéz érzések biztonsagos, kontrollalt ki¢lésére. Egy csoporttag megjeleniti
a sziildnket, akinek igy elmondhatjuk mindazt — akéar sirva vagy iivoltve, ha

ugy esik jol — amit a valo ¢€letben szamos okbodl esetleg nem mondhatunk
el. Sok ilyen jatékot lattam mar, amelyeket zihalva, hullafaradtan, de
végteleniil megkonnyebbiilten fejez be az illetd. Végre végigfuthat rajta egy



olyan nagy volumenii €rzelem, amit lehet, hogy évtizedek ota probalt
elfojtani vagy palastolni, mert attdl félt, hogy tulsagosan pusztitd vagy a
kilvilag szamdara elfogadhatatlan lenne. Ez a hatalmas adag régota
hordozott harag ¢és fajdalom a pszichodrdméban megfeleld forméaban
jelenhet meg.

Az ilyen megélés hasznos. Ha valaki szembe tud nézni azzal a fajdalmas
ténnyel, hogy a sziildje nem gy szerette 6t, ahogy neki sziiksége lett volna
rd, akkor ez az elfogadas megtisztito hatasu lehet, és konnyebb, szabadabb
¢rzéseket hozhat. S6t, izgalmas mddon, ha e tekintetben (legalabb részben)
sikeriil felszabaditanunk magunkat, azzal gyakran a sziileinket is
felszabaditjuk. Mivel mar nem prébaljuk elécsalogatni beldliik a lehetetlent,
megengedjiik nekik, hogy olyanok legyenek, amilyenek. Sebzett, tokéletlen,
sok teriileten nem hibdatlan sziilok, akiket immar igy fogadunk el. Hiszen mi
1s ugyanerre vagynank: hogy ne kelljen tokéletesnek lenniink ahhoz, hogy
elfogadjanak. Igen, ezt j6 esetben eldszor nekiink kellett volna toliik
megkapnunk, de ha mar nem igy alakult, meg kell tanulnunk felndttként a
sajat keziinkbe venni a sorsunkat. Amikor ez sikeril, az gyakran a sziilo-
gyerek kapcsolat javuldsat is eredményezheti. Mivel elengedtiik a belso
kényszert, hogy az 6 visszaigazolasukhoz kossiik a sajat értékességiinket,
mar nem vizsgaljuk reménykedd ¢és birdldé szemmel minden
megnyilvanulasukat. Igy roluk is lekeriil a prés, nem kell folyamatosan azt
érezniiik, hogy rosszul csinaljdk, és csalddast okoznak nekiink. Ettdl persze
még nem valnak azza a sziilove, akire mi vagyunk, de lehet, hogy kicsit
oldottabbak ¢s kedvesebbek lesznek, mert kevésbé nyomasztja ket a rejtett
vagy nyilt neheztelésiink. Megélhetik, hogy lehetnek a sziileink akkor 1s, ha
nem tokéletesek — €s lehet, hogy igy jobb sziileink lesznek. Ha mar 6k nem
tanitottdk meg nekiink, milyen elfogadni valakit a maga teljes valdjaban,
felnottként talan mi mutathatunk nekik ebbdl peldat.

Igen, tisztdban vagyok vele, hogy amit felvetek, az rendkiviil nehéz.
Hiszen talan hosszt évtizedeken at dédelgettiik a fantaziat, hogy egyszer
csak megtorténik a gyermekkorunk ota vagyott €rzelmi katarzis. Lehet,

hogy sokaig ez a remény ¢éltetett — ugyanakkor emiatt nem tudtunk
megszabadulni egy csomo6 Onkorlatozé hiedelemtél, mert folyamatos
megfelelésben voltunk a sziilok felé. Ha azonban képesek vagyunk
elfogadni, hogy 6k nem fogjdk megadni nekiink azt, amire sziikségiink
lenne, akkor végiil nem ahhoz a keserli érzéshez jutunk el, amire
valosziniileg szamitunk. Inkdbb olyan lesz, mintha egy mézsas k6tol



szabadultunk volna meg. Ha tobbé nem kotjilk az 6 besoporhetetlen
elismerésiikhoz €s jovahagyasukhoz, hogy el merjliink magunkrol hinni
valamit, ezerszer szabadabbak lesziink, és sokkal kozelebb keriilhetiink a
valodi 6nmagunkhoz. Ahhoz, akik vagyunk és akik lenni szeretnénk.



Nemet mondani

Az egyik legnagyobb probléma, amivel a masok elvarasainak alapvetden
megfelelni vagyd emberek napi szinten kiizdenek, az a hatarszabas és az
onmagukért vald kiallds témdja. A csoportjaimon néha kifejezetten arra
szanunk egy-egy napot, hogy a nemet mondast gyakoroljuk, mert ez
sokaknak komoly nehézségeket okoz.

Ez érthet6 is, hiszen az egyik legalapvetdbb, evolucids okokra
visszavezethetd igénylink, hogy mas emberekhez és kozdsségekhez
tartozhassunk, €s mig az alkalmazkodas ezt segiti, a nemet mondas, az
ellenallas elvalaszthat toliik. (Marpedig hajdan a hordatdl vald elszakadas a
biztos halalt jelentette.) Persze az okok keresésében nem feltétleniil kell
visszamenniink egészen az dskorig, hiszen a szocializdcionk soran még ma
is altalaban arra tanitanak minket, hogy ne nagyon gondolkodjunk 6nalloan,
ne mondjunk ellent, és els6sorban ne a sajat igényeinkre figyeljiink, hanem
masokéira. Vagyis fogjuk be a szankat és alkalmazkodjunk. Eppen ezért a
nemet mondashoz az a felelem kapcsolodik, hogy veszelybe sodorhatunk
vele fontos kapcsolatokat vagy lehetOségeket, elszigetelodést és kiilonfele
biintetéseket kockaztathatunk. Es persze — ha fejlett az empatiank —
fajdalmat vagy csalodast se szivesen okozunk madasoknak az elutasitd
viselkedésiinkkel.

Amikor a Facebook-oldalamon egy-egy posztban arra biztatom a
kovetdimet, hogy merjenek Onmaguk lenni, mindig jonnek olyan
kommentek, hogy ,,Ko6szi, de akkor nem tudom, hany baratom maradna!”.
(Mikozben, ha onmagukat megmutatva elveszitenék a barataikat, akkor
batran kimondhatjuk, hogy mar most sincsenek barataik...) Igy a legtobben
inkabb vallaljak az Onmegtagadds 4altali odatartozast, mint azt, hogy
onmagukat felvallalva esetleg felhaborodast okozzanak, kapcsolatokat
veszitsenek, kozosségekbdl szoruljanak ki. Ez azonban azért megterheld,
mert igy az ember egyrészt sohasem mutathatja meg a maga autentikus
érzelmeit €s reakcioit, masrészt lelke mélyén nem is érzi valodinak és
biztonsagosnak azt az odatartozast, amely csak alakoskodas aran johet létre
¢s tarthatd fenn. A talélési 6sztoniink valamint a kapcsolodas, az elfogadas
¢s a szeretet irdnti vagyunk miatt mégis Ujra meg Ujra belecsuszhatunk az
onmagunkat elaruldo megfelelésbe.

Helyzetiinket nem segiti, hogy folyamatosan kulturalis lizenetek sorat

kapjuk arra vonatkozdan, hogy sose legyiink onmagunk szdmara elsdk, mert



az igazan értekes ember mindig Onzetlen €s masokért €l. Mivel a kozosség
szdmara nagyon kényelmesek azok az emberek, akik 6nmagukrdl lemondva
szolgaljak a korulottik €lok igeényeit, a tarsadalom az ilyen viselkedést
altalaban batoritja €s idealizalja. Persze az onzetlenség valdban szép erény,
de amikor valaki mindig 6nmaga elé helyez mésokat, az sok esetben egy
korai érzelmi sériilésbdl fakad, ami miatt az illetd Ggy érzi, hogy 6 maga
nem fontos. Egy civilizalt, tisztességes ember nyilvan nem masok karara
akar érvényesiilni, nem all tavol tdéle a segitdkész viselkedés, a
kompromisszumkeresés €s az altruizmus, de amikor olyan fokl ez, hogy
valaki a sajat alapvetd igényeit rendszeresen elnyomja, hattérbe szoritja, az
nem az egészséges, hanem a léleknyomorit6 alkalmazkodasrél szol.

,1gaz, hogy évek Ota nem volt egyetlen szabad estém sem, de szdmomra
ez a természetes, hiszen a gyerekem az els0.” ,,Igaz, hogy nagyon szerettem
volna lediploméazni, de a parom céljai eldbbre valok voltak, igy inkabb
elmentem dolgozni, hogy 6 tanulhasson.” ,,Igaz, hogy sziik csalddi korben
szeretnénk karadcsonyozni, de anyam ragaszkodik hozzd, hogy minden
¢vben ndluk linnepeljiink, mi pedig nem akarjuk megbantani Oket azzal,
hogy megszakitjuk ezt a tradiciot.” Az ilyen mondatok hallatan a legtobben
meghatddnak, hogy milyen nagyszerli ember az, aki Onmagat masok
kedveért mindig zardjelbe teszi. De hogyan tudna kiegyensulyozott tars,
harmoéniat araszto sziild, egyenrangu barat, megbizhaté munkaerd lenni az,
aki sohasem foglalkozik azzal, hogy neki hogyan jo...?

Miért ne szavazhatndnk idonként onmagunknak elsdbbséget? Példaul
lehet, hogy a gyerekiink azt varna el tliink, hogy tanuljunk vele délutan, de
adodhat olyan nap, amikor erre nemet mondunk, mert faradtak vagyunk, és

arra van szikségiink, hogy leddljiink pihenni. Ha ezzel egy Kkicsit
egyensulyba hoztuk magunkat, masnap délutdn mar alkalmasak lesziink
arra, hogy egylitt tanuljunk, és akkor valdsziniileg szivesen meg is tesszik.
Ilyenkor egyszerien az torténik, hogy Onmagunkat is emberszamba
vessziik, masokéi mellett a sajat igényeinkre is figyeliink, ami egyszerre
jogunk ¢s feleldsségilink. Emiatt nem kell biintudatot érezniink, engedélyt
kérniink, kifogasokat gyartanunk. Ha eléggé szabad és egészséges a
lelkiink, akkor lelkiismeret-furdalds és szégyenkezés nélkiil azt tudjuk
mondani, hogy egyszer a masik embernek szeretnénk tobbet adni, maskor
pedig 6nmagunknak, és mivel jol figyeliink befelé és kifelé is, el tudjuk
donteni, hogy mikor melyiknek van itt az ideje. Igy tessziik a legjobbat



nemcsak magunknak, de masoknak is, mert adni csak az tud, akinek van
tartaléka.

Ez azonban sokak szamara rettenetesen nehéz, hosszan tanulandé
feladat. Tapasztalataim szerint a nék — plane az édesanyak — kiilondsen
sokat kiizdenek azzal, hogy van-e nekik joguk pihenéshez, szabadidéhdz,
onallo kedvtelésekhez, a sajat szempontjaik érvényesitéséhez a tarsuk és a
gyerekeik igényei mellett. ,,Az én életem a csaladom!” — hallom gyakran, s
bevallom, nekem ez a mondat nem tetszik. Nem mintha egy ember szdmara
ne lehetne a csaladja a legfontosabb az ¢€letben — de akkor se a csaladja
legyen az egész ¢lete! Ne csak a csalad részeként és — esetleg —
kiszolgalojaként tekintsen magara, hanem olyan emberként, akinek joga
van ahhoz, hogy a sajat, toliikk fiiggetlen igényeinek és sziikségleteinek is

teret adhasson. Ez valdsziniileg nemcsak neki, de a szeretteinek is igy lenne
jobb, mert konnyen eléfordul, hogy egy 1d6 utan a csalddot is nyomasztani
kezdi a 0-24-ben kizéarolag rajuk koncentralo, veliik foglalkozo anyuka.
(,,Be boldogabb, be szerettebb lennél, ha nem te volnal mindenem a f61don”
— irta hajdan Paul Geraldy...) Volt egy kliensem, akinek az élete még
hatvanot esztendds koraban is teljes egészeében a gyereke koriil forgott, és a
legkomolyabban kérdezte télem, hogy milyen anya lenne 6, ha
,cserbenhagynd” a harmincnyolc éves fiat azzal, hogy ,kirakja otthonrdl”,
¢s nem fOz, mos, takarit rd... Amikor visszakérdeztem, hogy mi lesz a
fiaval, ha 6 mar nem ¢l majd, hosszi csend volt a vélasz. Lelke mélyén
ugyanis maga is érezte, hogy egy hatarozott ,,nem” most mar jobban
sl 2 YIRS, ek Etolts DI FESI dEPONE, MiSIGT AR
1%1 [8het nemet mondani, ha az illetd reménykedve, elvarasokkal telve
kozeledik felénk. Klienseim és csoportjaim résztvevoi gyakran emlitik azt a
helyzetet, hogy ha egy bolti eladdé kedvesen, készségesen odavisz nekik,
mondjuk, nyolc ruhadarabot, akkor a végén kinosnak érzik azt mondani,
hogy koszonom, egyiket se kérem. Sokan ilyenkor meg is vesznek valamit,
amirdl mar eleve tudjak, hogy sose fogjak viselni, csak mert ugy érzik,
tartoznak ezzel az eladonak, ha mar annyi energiat szant rajuk. Ha
belegondolunk, akkor ez teljes nonszensz, hiszen az illetdnek ez a munkaja,
¢s ha kihozott nyolc ruhat, akkor ezeket vissza is tudja vinni, mert a vasarlot
nem kotelezi semmire, hogy néhany darabot felprobalt. Mégis megjelenik a



megfelelési kényszer, hogy viszonzast kell nytjtaniuk, kiilonben csalodast
okoznak, és rosszfejnek tlinnek majd. Ezért inkdbb kidobjak a pénziiket
valamire, amire nincs sziikségiik, és egy idegen ember vélt vagy valos — de
bizonyosan nem jogos — elvarasa miatt kiszarnak sajat magukkal. (Ahelyett,
hogy egyszerlien azt mondanak: gyonyortieck ezek a ruhdk, és nagyon
kedves, hogy ennyit segitett, de sajnos egyik sem all igazan jol nekem.)

Pszichologuskeént sok cégvezetdvel, cégtulajdonossal dolgoztam mar
egylitt, &s tapasztalataim szerint a nemet mondas egyik legmegterhel6bb
form4ja, amikor el kell kiildeni egy dolgozot a cégtdl. Még nehezebb, ha a
fonok és az alkalmazott bizalmas, netdn bardti viszonyban is vannak
egymassal, ezért a dontéshozo tud az illetdé személyes dolgairol, példaul,
hogy éppen a csalddalapitas kézepén van vagy hdzat épitenek, tehat az
elbocsatas kiillondsen érzékenyen érinti majd. Egy ilyen munkatarsat az
ember nyilvan nem megalapozatlanul akar elkiildeni, csak akkor, ha jo oka
van ra, ezért ezekben a helyzetekben az szokott segiteni, ha az illetd
végiggondolja, mi fog torténni, ha halasztgatja a kellemetlen beszélgetést.
Varhatdéan egyre nagyobb lesz benne a fesziiltség, emiatt egyre inkabb
megromlik a kapcsolata a kollégdjaval — esetleg annyira, hogy végiil mar
elmérgesedett koriilmenyek kozott, kvazi lendiiletbdl kell kirtgnia, amire
nyilvan a masik ember is sokkal rosszabbul fog reagalni. Kdzben esetleg a
cég 1s megsinyli az idOhuzast. Végiil tehat sem 6nmagat, sem a masikat
nem sikeriil megkimélnie a kellemetlenségektol, sot, idokozben mar egy
sokkal nagyobb krizissel kell szembenézniiik.

Ugyanezt sokan maganéleti helyzetekben is eljatsszak, addig halogatva a
nehéz kozléseket, amig a kis kellemetlenségbdl nagy baj, majd pedig
katasztrofa nem lesz. Holott, ahogy Lao-Ce mondta: a vilag legnagyobb
gondja is konnyedén megoldhato lett volna, amig még kicsi volt...

Nagyon jellegzetes probléma péeldaul, amirdl szamos kliensemtdl hallok,
a csaladi meghivasok kényelmetlen kotelezettsége. Altalaban arrél van szo,
hogy az egyik partner sziilei vagy rokonai ragaszkodnak a rendszeres
(esetleg minden hétvégi) vizithez, amihez a masik partnernek rettenetesen

nincs kedve — de ,,szegényeknek ez annyira fontos, ugy varjak, olyan sokat
késziilnek rd”. Van, aki ebbe elégedetlenkedve belehajtja a fejét, mig masok
mindenféle kifogdssal igyekeznek kimenteni magukat egy-egy latogatas
alol. Rosszullét, betegseég, hataridos munka — barmilyen indok megteszi,
ami elég erds ahhoz, hogy ne nagyon lehessen belekdtni. Igen am, de amig



hazudozva menekiiliink a meghivasok eldl, addig az ,,itt €s most”-ban lehet,
hogy megusszuk a konfrontacidt, am hosszu tdvon tovabbra is vonszoljuk
magunkkal a nemkivanatos elvarasok terhét. Igy nem varrjuk el a szilat,
csak egy kis levegdvételhez jutunk. Ezzel szemben, ha felvallaljuk azt a
valoban megterheld kozlést, hogy kedveljiik Oket, de aktudlisan nem
szeretnénk odamenni, akkor a konfliktus lezajlasa utan végre nem kell
folyton alakoskodnunk, €és behoztunk a repertoarunkba egy olyan elemet,
hogy nekiink ritkadbban van kedviink a vendégeskedéshez. Biztosan rosszul
fog esni nekik, lehetnek sertddések, de ha a kapcsolat ¢életképes, akkor egy
ilyen kozlést idovel el fognak fogadni. Ez tehat egy akut fajdalommal jaro
megoldas, amely azonban hosszu tavl nyereséget, tartos megkonnyebbiilést
hozhat.

A legszerencsésebb persze az, ha valaki mar az elején tiszta helyzetet
teremt, és azt tudja mondani a parjanak: ,,Nagyon szeretlek, a csaladodat is
kedvelem, de én nem az a tipus vagyok, aki minden vasarnap ott fog
ebédelni. Néha menjiink el, de ne kotelez6en minden héten.” Vagyis idében
jelzi, hogy milyen striiségli talalkozasokat tud jo szivvel vallalni, és ezzel
vilagossa teszi, hogy ha id6énként nem akar menni, akkor az nem a
szeretetlensége jele, hanem egyszerlien ennyi esik jol neki.

Tizbdl kilenc ember mégsem ezt valasztja, hanem meguszasra jatszik, €s
akar hosszu éveken at hazudozva menekiil a meghivasok eldl, nehogy
megbantsa a parja csaladjat vagy magara haragitsa a parjat. Ennek megint
csak az a hatuliit6je, hogy mivel tul sokat tett valamibe, amit nem szeret,
gyllik a fesziiltseg, ¢s egy veszekedés hevében esetleg az a mondat is
kicsuszhat a szajan, hogy ,,egyébként haldlosan elegem van abbol, hogy
minden vasarnapunkat anyadnal toltjiik, pedig utalok ott lenni!”. Vagyis a
konfliktus igy idOben eltoltan, de felnagyitva, frusztracidval telitve jelenik
meg.

A legtobben azért odazzak 1daig a tisztazast, mert félnek, hogy erre a
problémadra ramehet a parkapcsolatuk. Eldre elképzelik, mit szélna egy
ilyen kozléshez a parjuk, €s rendszerint dramai jeleneteket vizionalnak.
Ezzel szemben, amikor sor keriil a nagy besz¢lgetésre, altalaban nem ez
torténik, hanem ha megfelel6 formaban tarjak fel az érzéseiket, a partner
tobbnyire elég jol fogadja azokat. Van, amikor az deriil ki, hogy még egyet

is értenek. ,Hidd el, nekem is nagy terhet jelent, hogy minden
vasarnapunkat ott toltjiik — de mégiscsak az anyam!” — mondta az egyik
kliensem férje, €s ezzel maris egy csapatba kertiltek a problémat illetden.



R4jottek, hogy ugyanazzal a nyliggel kiizdenek mindketten, €s ugyanaz a
céljuk is: hogy az anyuka se érezze rosszul magat, de ne kelljen minden
aldott héten odamennitik. Mint ahogy olyat is lattam mar, hogy a partnernek
ugyan nagyon fontos volt a gyakori vizit a sziil0knél, viszont meg lehetett
vele beszélni, hogy a kliensem néha vele megy, méskor viszont otthon
marad, mert mindketten tiszteletben tartottak egymas érzeéseit és igényeit.
Nagyon kevésszer tapasztaltam, hogy emiatt végleg megromlott volna a
kapcsolat, akar a sziilékkel, akar a par kozott. Atmenetileg esetleg igen, de
van, amikor egy nagyobb krizis kell ahhoz, hogy bizonyos gyogyito
folyamatok beindulhassanak. Vannak dolgok, amik csak robbanas é&s
fajdalom aran tudnak megvaltozni — a valtozas azonban alapvetden
sziikséges. Hiszen belathatjuk: annak a nyeresége, hogy egy konfliktust

aktudlisan elkeriiltiink, ardnytalanul kisebb, mint amit hosszabb tavon
ehet, amikor ez a sajat hatarainkkal

Nemet mondani akkor, is eetzl
\s/zeesrzﬁ uergft $oin eat?i%ﬁéuq%zrﬁl (c))r eagkf1 ,,%grﬁi” annak beismerését jelenti,
hogy nem birunk el valamilyen terhelést vagy nem értiink eléggé
valamihez. Ez gyakran annyira neheziinkre esik, hogy inkdbb a teljes
osszeroppanasig mondogatjuk az igeneket, mert attdl féliink, hogy kiilonben
kevésnek talaltatnank onmagunk vagy mdasok szemében. Ebbe a csapdaba
hajdan én is beleestem, amikor fiatal pszichologusként elkezdtem eldadas-
felkéréseket kapni. Annyira megtisztelve éreztem magam, amiért ram
gondoltak, hogy mindent elvallaltam, tekintet nélkiil arra, hogy ez mekkora
terhelést jelentett szamomra, vagy hogy az adott szervezd altal kért téma
mennyire volt nekem vald. Eveknek kellett eltelnie, amig eljutottam addig,
hogy nagyon tudatosan meghtizzam a hatéarokat, és azt tudjam mondani:
elnézést, de ezt nem tudom elvallalni, mert nem fér bele az idémbe, vagy
nem az én szakteriiletem — keressenek mast, aki az adott témaban
jaratosabb. A sajat hataraim elismerése kezdetben nehezemre esett, de aztan
Oriasi szabadsagot adott, hogy megtanultam helyesen mérlegelni, ahelyett,
hogy Onmagamat tulterhelve, éjszakanként a legkiilonbozObb témakra
késziilve probaltam volna bizonyitani, hogy mindent elbirok.

A nemet mondas tehat az arra vald képességet is jelenti, hogy ne
akarjunk megfelelési vagytol hajtva mindent megragadni — még akkor sem,
ha egyébként nagy tisztelettel, szép szavakkal kérnek fel valamire. Utdbbi

kiilondsen nehéz, mert a kedvességre, elismerésre rossz érzés elutasitassal



valaszolni. Ilyenkor Ugy érezhetjiik, hogy valamiképpen az illetd adosava
valtunk, és nem szivesen okoznank csalodast neki. Jomagam ezt példaul
akkor szoktam intenziven megélni, amikor az er6im végén jarok mar, €s jon
egy lizenet, amelyik ugy kezdddik, hogy ,,Kérem, segitsen, egyediil onben
bizom!”. Vagy: ,Kérem, j6jjon el hozzank, az egész tantestiilet annyira
varja!” Az automatikus reakciom ilyenkor a mai napig az lenne, hogy
azonnal igent mondjak — de a sajat testi-lelki egészségem védelmében
hatarokat kell szabnom a vallalasaimnak, mert ha minden egyes alkalommal
rendelkezésre allnék, amikor valaki kér télem valamit, akkor nem lenne
sajat életem, és rovid ido alatt teljesen kiégnék. Ugyhogy sziikség esetén
mar azt tudom mondani, hogy nagyon sajnalom, de ez most nem fér bele —
mert nemcsak masok szamitanak, hanem én is.

Ezzel mar elarultam, hogy nem csupan kiviilrol és feliilrdl nézem a
problémat, hanem szdmomra is komoly feladatot jelentett megtanulni nemet
mondani, noha az 6sztonos igazsagérzetem ebben mindig segitett. A
témaval kapcsolatos elsd alapvetd ¢élményemet nyolcéves korom koriil

szereztem meg. Altalanos iskoldban ugyanis jart az osztalyunkba egy duci
kislany, Timi, akit a tarsaink rendszeresen szekaltak, kikozositettek. Mivel 6
volt az ligyeletes blinbak, amikor az egyik fiinak valaki ralépett a karjarol
leesett digitalis karorajara, és OsszetOrte azt, természetesen ezzel is Ot
gyanusitottdk. A téma osztalyfOnoki oran is felmerilt, és az osztaly két
hangaddja bizonygatni kezdte a tanarnak, hogy igenis Timi volt az. Noha
vildgos volt szamomra, hogy ugy lehet a ,,mendk” taboraba tartozni, ha az
ember az ilyesmiben melléjiik 4ll, ez a helyzet engem hallatlanul bantott,
mert tudtam, hogy nem Timi Iépett ra az orara. O ugyanis az
osztalyteremnek nem abban a részében tartozkodott, ahol a baleset tortént.
Ugyhogy egyszer csak folalltam, és kifakadtam, hogy ez igazsagtalansag,
mindenért Timit vadoljak, de 6 nem lehetett az! Nagyon érdekes, hogy nem
tul sok mindenre emlékszem ebbdl az id6szakbol, de ez egy kitagult pillanat
volt — még azt is tudom, hogy ki melyik padban iilt, hogyan 6mlétt be a
terembe a fény, €s tisztan latom magam el6tt az osztalytarsaim pofavagésait,
amelyek annak szoltak, hogy atalltam a ,,luzer” oldalara. Egy masodpercre
megrémiiltem, hogy ki fognak kozositeni, de aztan 6ridsi szabadsagélmény
ontott el — ugy éreztem, akar még az 1s belefér nekem, hogy elveszitsem a
igazsagtalansagot! Es mikozben néhanyan csinyan néztek ram és
osszesugdostak a hatam mogott, elkezdtem €lvezni ezt a helyzetet,



amelyben azt képviselhettem, amit valoban éreztem. Raadasul, ahogy az
esetrdl vitatkoztunk, az osztilytarsaim koziil egyre tobben csatlakoztak
hozzam, és elkezdték mondogatni, hogy de hat tényleg nem is volt ott Timi!
Az 1gazsagtalansdg ugyanis masoknak sem esett jOl, csak nagyon nehéz
elsdként kiallni egy ilyen helyzetben, és vallalni a népszeriitlenséget, az
esetleges kirekesztest ¢s tamadasokat. Ahogy azonban lattdk, hogy valaki
meg merte tenni, €s nem halt bele, 6k is atalltak.

Feln6ttként aztan azt is kiprobalhattam, hogy milyen, amikor nem mésért
kell kidllnom, hanem Onmagamért. Abban az idében, amikor a doktori
képzésen vettem részt, néhany honapig az akkor indult Ifjusagi és
Sportminisztériumban dolgoztam, a kabitoszeriigyi koordinacio teriiletén.
Egy kiilfoldi tanulmanyat végeztével irtam egy koszondlevelet a
vendeglatoinknak, am azt felettesem, a helyettes allamtitkar azzal a
kommentarral dobta vissza, hogy ,,ez egy szar, ezt nem igy kell megirni”.
Ez a visszajelzés egyrészt nem sokat segitett nekem abban, hogy
megértsem, voltaképpen mi a problémdja, ¢és mit kellene masképpen
csindlnom. Masrészt a stilus egyértelmlien megalazo volt, én pedig nem
szerettem volna, hogy a munkahelyemen (vagy barhol mashol) igy
beszéljenck velem. Ugy gondoltam, lehet, hogy csak husz-egynéhany éves
vagyok ¢és az O beosztottja, de a masik embernek jaro alapvetd tisztelet
akkor 1s jar nekem. Mivel mikoédott a minisztériumban egy ugynevezett
nemzetkozi osztaly, kikértem a véleményiiket, hogy mit kellene
valtoztatnom a levélen, mire visszajeleztek, hogy tokéletesen megfeleld gy
is, ahogy megirtam, hiszen ez csak formalitds a vendéglatoink felé.
Allaspontjukat megosztottam a fonokommel is, aki 6nmagabol kikelve
valaszolta, hogy ha 6 azt mondja, hogy az a valasz szar, akkor szar, majd a
lehetd legalparibb stilusban igyekezett megszégyeniteni.

Kiszédelegtem az irodajabdl, és végiggondoltam a helyzetemet. Finoman

sz0lva nem duskaltam a jolétben: az Osztondij, amit PhD-sként kaptam,
éppen arra volt elég, hogy kifizessem az albérletemet, masra mar nem
futotta beldle — ezért is mentem a minisztériumba dolgozni. Nyilvanvalo
volt, hogy ha az allasomat elveszitem, akkor hamarosan nagy problémat fog
jelenteni, hogy mibdl €ljek meg. Ugyanakkor abban is biztos voltam, hogy
ha ezt a banasmodot kényszertien elfogadom, akkor nekem végem van,
elveszitem 6nmagamat. Ugyhogy néhany perc malva ismét bekopogtam a
helyettes allamtitkarhoz, kozoltem vele, hogy szerintem most még
viszonylag baratsagban tudunk elvalni — €s soha tobbet nem mentem vissza.



Fogalmam sem volt, hogyan tovabb, de visszatekintve azt gondolom,
kevésszer tettem onmagamért tobbet, mint abban a helyzetben. Ha akkor ott
maradok, talan egész ¢letemben kiiszkodtem volna azzal, hogy voltaképpen
ki is vagyok ¢és mennyit is érek, ha ezt meg Ilehetett tenni velem
kovetkezmények nelkiil. Emlékszem, elhataroztam, hogy ha masképp nem
megy, akkor takaritast fogok vallalni, de erre aztan nem Kkeriilt sor, mert
érdekes modon ezutan szamos ajté megnyilt eléttem.

Gyorsan hozzd kell tennem: senkit sem akarok arra buzditani, hogy
hasonlo 1épést tegyen, ha beliil még nem all erre készen, vagy ugy €rzi, a
korilmeényei miatt éppen nem teheti meg. Ilyesmit senkitdl sem lehet

elvarni, legfeljebb 6nmagatdl varhatja el az ember. Azon is elgondolkodtam
mar, hogy vajon én magam megtettem volna-e, ha akkor mar vannak
gyerekeim. Ez nehéz kérdés, mert amikor az ember feleldsséggel tartozik
masokért, kevésbé batran ugral. De arra jutottam, hogy igen, valdszintileg
akkor is igy probaltam volna, mert nem szeretném azt a példat mutatni a
lanyaimnak, hogy hasonlé helyzetben engedjék magukat megaldzni,
semmibe venni. Arra igyekszem nevelni 6ket — amire eldadasaim hallgatoit
¢s konyveim olvasoit 1s biztatom —, hogy ha be akarjak daralni Oket, el
akarjak venni a szabadsagukat és/vagy a méltosagukat, akkor ezt ne tiirjék
szotlanul, kiilonben oOnmagukat veszitik el — ¢és ez az elképzelhetd
legnagyobb veszteség! Nem szeretném, hogy a szeretteim olyan emberekkée
valjanak, akik barmit elviselnek, csak hogy elkertiljék a konfrontacidt. Nem
szeretném, hogy mindenhova besimulni képes ,,j6 katondk™ legyenek
beldliik, akik mindig azt mondjak, amit éppen hallani akarnak toliikk. Ha
valaki mer valamilyen lenni és maradni, akkor 1dérdl iddre lesznek
konfliktusai, ¢€s lesz, ahonnan kilog majd — de ez igy van jol! Persze sem
Oket, sem masokat nem arra buzditok, hogy rantsanak minden pillanatban
kardot, mint ahogy azt ma szintén rendkiviil gyakran lathatjuk magunk
koriil. Aki mindenre kényszeresen nemet mond, lélekben éppoly keveésse
szabad, mint aki folyton bologat. Az ilyen miikddésmod nem az
autonomiardl, hanem az 6nallosag elvesztésétdl valo rettegésrol szol. Arrol,
hogy az illetd annyira bizonytalan 6nmagéaban, hogy csak oOrokosen
ellentmondva, dacolva, a sajat vildgdba zarkozva tudja megdrizni a
biztonsageérzetét. Meggyodzddeésem szerint fontos hagynunk, hogy masok is
hassanak rank, ¢s sok mindenben érdemes lehet akar kompromisszumot
kotni. De Iényegi kérdésekben nem szabad eltérni a sajat
megovozOdésinktol, mert abba tOnkremegyunk.



Ugyanigy azt sem szabad megengedni, hogy kihasznaljanak minket.
Ebbe a csapdaba akkor a legkonnyebb belesétalni, amikor valaki bekertil
egy U] kozosségbe — példaul egy U iskoldba, munkahelyre, barati
tarsasagba, az Uj partnere csaladjaba —, ahol nagyon szeretne j6 benyomast
kelteni. Ez is megtortént velem annak idején. Amikor diploma utan
megbizasi szerzddéssel felvettek a Lipotra (az azdta mar megsziint
Orszdgos  Neurologiai €s  Pszichiatriai  Intézetbe) tudomdanyos
asszisztensnek, a hivatalos munkakoérom szerint az volt a dolgom, hogy a
professzor aktudlis kutatdsaihoz gyljtsek €s rendszerezzek anyagokat. Igen
am, de mivel igyekeztem kedves €s készséges lenni, hamarosan egyre tobb
munkatars 1s engem keresett meg a hasonld feladatokkal, €s idével azon
kaptam magam, hogy minden olyan munkat én végzek, amihez valakinek
¢ppen nem volt kedve. Noha kezdetben négy-, majd hatéras munkarendben
dolgoztam, rendszeresen el6fordult, hogy én tavoztam utoljara, sotétedésig
birkdzva a ram l0csolt feladatokkal. Ezt egy darabig zokszd nélkiil tlirtem,
mivel nagyon biliszke voltam arra, hogy a szakma fellegvaraban
dolgozhatok, ¢és mindenkinek szerettem volna megfelelni, hogy
bebizonyitsam az alkalmassagomat. Raadasul a csaldadom ¢és a barati korom
Tatan ¢lt, az egyetemi évfolyamtarsakbol allo kozosség pedig akkorra mar
szétsz¢éledt, tehat eléggé egyediill éreztem magam, ezért is fontos volt
szdmomra, hogy a munkatarsaim jo szivvel legyenek irdntam. Egy 1d6 utan
azonban mar bizonyos projektek kapcsan annyit kellett dolgoznom, hogy
joforman nem volt sajat ¢életem, ugyhogy nagyon elfaradtam, ¢és
mérhetetleniil elegem lett abbol, hogy kihasznalnak. Egyszer csak
fellazadtam, €s amikor a soron kévetkezd kolléga megkeresett egy aktualis
feladattal, kozoltem vele, hogy ez nem az én dolgom. Meglepd agresszioval
talaltam szembe magam, az illetd nagyon kellemetlen stilusu érzelmi
nyomasgyakorlassal igyekezett ravenni, hogy az adott munkat mégiscsak
végezzem el. Ismét hatdrozottan nemet mondtam neki, majd otthagytam —
¢€s ezutan sorra lepattintottam magamrol a tobbi potyazot is.

Ezutan kovetkezett a kitaszitottsagom 1ddszaka, amikor az osztaly velem

addig formalisan kedves kiskiralyai biintetni kezdtek, amiért egyoldaluan
felmondtam a cselédszerepet. Baratsagtalanok voltak, szinte levegdnek
néztek, volt, aki még a folyoson is elfordult, ha szembejott velem. Mit
tagadjam, ez nagyon nehéz ¢és fijdalmas volt szdmomra, aki annyira
vagytam a megbecsiilésiikre, ugyanakkor az meg sem fordult a fejemben,



hogy visszakozzak, mert szilardan elhataroztam, hogy tobbé nem engedem
kihasznalni magam. Ugyhogy kitartottam, és viseltem a biintetésemet.

Kortlbeliil egy vagy két honap telt el, amig lassanként ismét elkezdtek
szoba allni velem, és megint maguk koz¢ fogadtak. S6t, még az a kis
lekezeld fensobbségesseg is eltlint a hangjukbol, amivel addig beszéltek
velem, mert a viselkedésem (még ha kényelmetlen is volt szdmukra)
egyértelmiien imponalt nekik. Mar olyasvalaki voltam a szemiikben, akivel
nem lehet barmit megtenni, €s ennek megfelelden is viszonyultak hozzam.
Uj alapokra épiilt a kapcsolatunk, és igy végre mar én is jol tudtam magam
érezni benne.

Azébta szamos kliensemmel csinaltam végig hasonlo helyzeteket, és a
legtobb esetben ugyanaz a mintdzat ismétlodott meg, mint amit hajdan
magam is tapasztaltam. Kezdetben jott a kornyezet részérdl a harag, a
blintetés, a szeretetmegvonas, a ridegség, a mellozes, a kirekesztés — de ha
az illet6 kitartott az elhatarozasa mellett, akkor eldbb-utobb megszoktak ¢€s
elfogadtdk az 0 rendet. Persze ezt az iddszakot egyaltalan nem konnyl
elviselnie annak, aki alapvetden elfogadasra vagyik, mert éppen az torténik
meg vele, amitdl a legjobban fél. Kritizaljak, semmibe veszik, bantjak. De
ha atmenetileg ezt is kibirja, akkor egyrészt 6nmagat is meglepi majd azzal,
hogy mennyivel er6sebb mint gondolta, masrészt a tobbiek szemében is
sokkal magasabb polcra keriil. Aki tehat valtoztatni akar egy, 6t elnyomo,
kihasznaloé kapcsolaton, annak azt kell megértenie, hogy miel6tt jobb lenne
a helyzete, eldszor valdszinlileg sokkal rosszabb lesz. Sziikség lesz némi
idore az atallashoz, hiszen addig maga is beleegyezett abba, hogy
méltatlanul banjanak vele, ezért a kornyezete eleinte nem fogja sem értent,
sem elfogadni a palfordulasat. A legnehezebb ilyenkor azt a félelmet
leklizdeni, hogy elveszitjik a koriilottiink €16k szeretetét — de ilyenkor
gondoljunk arra, hogy akinek csak akkor vagyunk elfogadhatok, ha minden
pillanatban belesimulunk az akarataba ¢és kiszolgéljuk, az valdjaban nem
szeret, csak hasznal minket. Bar ez rettenetesen fajdalmas felismerés, ebben
az esetben a szeretetet azért nem tudjuk elvesziteni, mert meg sem kaptuk
soha. A valodi szeretet — ha van — elfogadja a mi szempontjainkat, €s
fontosnak tartja a mi igényeinket is.

Végiil pedig vajon mi a cél? Hogy tobben szeressenek azért, amilyenek

nem vagyunk, vagy valamivel kevesebben, de azért, amilyenek vagyunk?



Elveszve egy méltatlan kapcsolatban

Sokat toprengtem azon, hogy merjek-e mélyebben megmutatni
torténeteket egy-egy kliens ¢€letébdl, és vegiil arra jutottam, hogy egyetlen —
megérintd €s tanulsagos — peldat hozok ide, azzal a céllal, hogy ¢€rezhetd
legyen az iv, ami a gyerekkorbol indulva egy egész ¢letvezetést meghataroz.
(Az eset ismertetésere a klienstdl természetesen engedélyt kaptam.)

Néehany évvel ezelott felkeresett egy kivételesen szép ¢€s intelligens,
miivészi érzékenységii nd, nevezziik Annanak. Irigylésre méltod adottsagai
dacara csupa méltatlan kapcsolatban volt addig része, melyekben
tiszteletleniil viselkedtek vele, érdektelenséget mutattak irdnta. Mint
kideriilt, ez a banasmdod nem volt szdmara ismeretlen, hiszen az egész
gyerekkora arrol szolt, hogy sikerteleniil igyekezett a sziilei figyelmét
felkelteni valamivel. Amikor ez az alapélménye megismétlodott a
parkapcsolataiban, képtelen volt felnétt modon reagalni erre, sokkal inkabb
a gyermeki reakcioi erdsodtek fel: kétségbeesetten kapaszkodott, €s szinte
¢letképtelennek ¢€rezte magat a partnerei nelkiil. Amikor végiil mar
semmibe vették, majd elhagytdk, menetrendszeriien depresszids allapotba
kertilt.

Egy alkalommal azonban akadt egy vigasztaloja — nevezziik Dénesnek —,
akinek a vallara hajthatta a fejét egy szakitasa utan. Noha nyilvanvalo volt,
hogy Dénes udvarolna is neki, Annanak nem tetszett kiilondsebben a férfi,
csak baratként tekintett rd. Idével azonban egyre jobban beépiilt a
mindennapjaiba, hogy Dénes ott van korilotte, vigydz ra, eérdekli, mi van
vele, €s ez olyasmi volt, amit addig nem tapasztalt. Ennyi elég is volt ahhoz,
hogy beleszeressen, €s ugy tlint, hogy végre csakugyan viszontszeretik.

Egy-két honap elteltével azonban valtozott a hangulat. Dénes valahogy
mar nem rajongott érte annyira, sOt, mind gyakrabban kritizalta, bantotta
Annat. Hirtelen szamos olyan dolgot talalt rajta, amelyek nem tetszettek
neki, rdadasul méltatlan kifogasait (példdul: a lany nem jar eléggé markas
ruhakban) megalazo stilusban adta eld. Anna nagyon elbizonytalanodott
onmagaban, de ahelyett, hogy feltette volna a kérdést, mit keres megint egy
érzelmileg bantalmazd kapcsolatban, ugy érezte, oriilhet, hogy egy ilyen
ferfi egyaltalan szoba allt vele.

Mindemellett Dénes furcsan szoros kapcsolatot apolt az exével, aki fél

évvel a szakitas utan még el sem koltozott téle teljesen, hanem néha
,felszaladt” egy-egy ruhadarabért, és ha mar ott volt, ilyenkor beszélgettek



1s egymassal néhany orat. Annanak ez nagyon rosszulesett, de amikor szova
tette, Dénes lehurrogta, hogy ebben igazadn nincs semmi kivetnivalo, nem is
érti, Anna mit problémazik rajta. Ennél is rendhagyobb volt, hogy mivel
Dénes szerint szegény exének még nehéz lett volna dket egyiitt latnia, nem
fogta meg Anna kezét az utcan, hatha egyszer szembejon veliikk a volt
baratnd, és arra kérte, hogy ne is posztoljon kettejiikrél kozos képet sehol.
Amikor Dénes egyszer megpenditette, hogy akar kiilfoldre is
koltozhetnének csalddot alapitani, Anna viccesen rakérdezett, hogy akkor a
gyereket is eltitkolndk-e az ex eldl, mire Dénes azt felelte, hogy nyilvan
nem terhelné meg ezzel. Ha Anna néha szeliden utalt ra, mennyire nehéz
szamara, hogy az ex érzései fontosabbak, mint az 6véi, Dénes érzéketlennek
¢s onzonek nevezte Ot.

Anna egyre boldogtalanabb volt ebben a kapcsolatban, t6bbszor meg is
probalt kilépni, aztan 6 maga konyordgte vissza magat. Innen sajnos csak
lefelé vezet az ut, hamarosan mar semmi tiszteletet nem kapott Dénestdl.
Késobb végleg szakitottak, de Anna tovabbra is csak Ot leste az
Instagramon, €s kétsegbeesve latta, hogy posztol lanyokkal k6zos képeket is
— ezek szerint ekkor mar nem jelentettek akadalyt az ex érzelmei... Anna
minden biiszkeségét odadobva probalt ujra kapcsolddni vele, amire azt a
,hagyvonall” valaszt kapta, hogy ha arra jar ¢és Deénes ¢épp racr,
osszefuthatnak egy kavéra.

Mivel sokat dolgozom a tarsukat keresé kliensekkel és rengeteg sztorit
hallok, azt kell mondjam, ez egy eléggé tipikus torténet. Mint arrol
korabban mar volt sz6, ma sokan tamasztanak olyan igényt a
parkapcsolatban, hogy a partner minden sziikségletét, vagyat, nehéz érzését
fojtsa el, ¢és Oriiljon annak, hogy az illetdvel lehet, aki viszont tehessen azt,
amit csak akar. Bar ilyen helyzetbe tudatosan senki sem menne bele
szivesen, mégis Ugy latom, hogy rengetegen belecsusznak. Tipikus példa
erre, amikor a kapaszkodo fél barmilyen — szamara fontos — programot is
azonnal lemond, ha a parja mégis raér aznap este, nem fogad el semmilyen
meghivast, ha az olyan id6bdl venne el, amikor a masikkal is lehetne,
ellenben forditva ez nem igy torténik. Eszrevétleniil kezdik tehat teljesiteni
a masik elvarasait, cserébe azért, hogy ,,maradhassanak”, mig végiil teljesen
semmibe veszik ¢és elhagyjak Oket. Akivel ugyanis barmit meg lehet tenni,
azzal elobb-utobb szinte mindent meg is tesznek.

Anna meg harom honappal a szakitas utan 1s megilizente az exének,

mennyire nehéz elfogadnia, hogy szétmentek, mire Dénes azt valaszolta,



hogy nem érti, miért lihegi til ennyire a lany a helyzetet, hiszen koriilbeliil
egy honapig jartak csak, és 6 mar nem is szokott gondolni rd. Beszédes,
hogy ez a reakci6 nem haragra gerjesztette Annat, nem azt dontotte el, hogy
ezek utan szora sem érdemes a fil, hanem azon torte a fejét, vajon tényleg
csak 6 képzelt-e bele tobbet a kapcsolatba, mint ami volt. Jol emlékezett,
milyen hevesen udvarolt neki Dénes az elsd id6szakban, milyen romantikus
szavakat suttogott a fiilébe. Mégis azon kapta magat, hogy elgondolkodik:
ezek szerint 6 a bolond, aki félreértett valamit? Dénes 1donként 14jkolta a
posztjait, sziveket kiildott, &m amikor Anna ezt kozeledéskent ertelmezte, a
it gyorsan lehiitotte valami lerazos valasszal. Mindez nagyon kozel all az
egyre gyakrabban leirt ,,gaslighting” jelenséghez, amelynek lényege az,
hogy a masik gy manipuldlja a partnerét, hogy az végiil elkezd kételkedni
abban, hogy jol latja-e a helyzetét, megfeleld kovetkeztetéseket vont-e le,
jogosak-e az €rzései, €s akar az egész gondolkodasmodjat,
valosagfelfogasat megkérddjelezi.

Annat szép lassan teljesen bedaralta ez a helyzet, mar nem tudta, ki is 6,
mit rontott el, képes-e normalisan miikddni egy kapcsolatban, de
legfoképpen azt, hogy szerethetd-e egyaltalan. Mit kellene tennie, milyenné
kellene valnia, hogy kelljen? — kérdezte magatol.

Bar nyilvanvalo, hogy Dénes teljesen torz és rombold modon vett részt
ebben a kapcsolatban, egy ilyen helyzetben félrevezetd lehet, ha csak az
egyik fél viselkedésében latjuk a kudarc okat. A paros szitudcidkra ugy
érdemes ratekinteni, hogy a cirkularitast vessziik alapul, vagyis azt nézziik,
hogy a partnerek miként hatnak egymasra a valaszaikkal, reakcioikkal. Mit
tesz az egyik, amire éppen azt valaszolja a masik, amire aztdn Gigy reagal az
egyik — €s igy tovabb. Ez a boncolgatds nagyon hasznos felismerésekhez
vezet, kiilondsen, ha egylitt dolgozik rajta a par két tagja.

Am az adott partnertd] fiiggetleniil is talalhatunk valaszokat arra, hogy

miért reagalunk érzékenyen egyes helyzetekben, mikor befolyasolja a
latdsunkat egy olyan beallitddas, ami miatt képtelenek vagyunk masképp
viselkedni. A fenti helyzetet tekintve példaul felmeril a kérdés: Anna miért
vett részt benne? Miért csak ilyen kapcsolatai vannak? Amennyiben ugy
talaljuk, hogy egy gyermekkorban kialakult séma bénit meg a realis
helyzetértékelésben és reakciokban, érdemes megnézni, hogy mi az, amit
meg tudunk valtoztatni. Azt, hogy Anna bizonytalan a szerethetdségében,
sajnos nem feltétleniil lehet (teljesen) atirni. Am azt, hogy miként értelmez
egy ilyen helyzetet, €s aztan hogyan cselekszik benne, mar annél inkéabb.



Sémaink, ezek az Onsorsrontdo (testi érzetekkel jaro) érzelmi €s
gondolkodésbeli mintazatok a korai fejlddésiink soran alakulnak ki, de
aztan egész ¢letiink soran ismétlddnek, és olyan specifikus viselkedéseket
eredményeznek, melyek hatraltatnak céljaink elérésében. Fontos
hozzéatenni: amikor kialakultak, még nagyjabol redlisan tiikrozték azt a
kornyezetet, helyzetet €s viszonyrendszert, amelyben akkor benne voltunk,
és segitettek a talélésben. Am mivel tovabbra is hurcoljuk Oket, és a
hozzajuk kapcsolddod magatartasformakat akkor is alkalmazzuk, amikor mar
egyaltalan nem elonyosek szadmunkra, igy bezarnak minket elakadasunk
bortonébe. Ennek az oOnsorsrontd folyamatnak magatol soha nem lenne
vége, de az 6rdogi kort egy kiilonlegesen elfogadd és szeretd kapcsolatban
Ujratanulva magunkat, vagy annak hijan pszichoterapias kornyezetben meg
lehet szakitani.

Annaval a gyogyitd folyamat keretében nekialltunk feltarni, melyek is
voltak a gondolkodasmodjat és érzelmi reakcioit befolyasolo gyermek- és
serdiilokori meghatarozo életesemények. Honnan eredhetett az
elvarasoknak valo tulzott behddolas, sajat igényei €s €rzései elnyomasa? Az
alabbiakban Anna szavait idézem:

,lalan hét-nyolc éves Ilehettem, amikor volt egy nesquickes
nyereményjaték. Ev végéig be kellett kiildeni 6t kakadsdoboz-cimkét, és
mindenki, aki bekiildte, kapott egy pliiss Nesquick nyuszit. Semmi masra
nem vagytam, csak egy pliiss Nesquick nyuszira! Honapokig dlmodoztam
rola és gylijtogettem a cimkéket. Emlékszem, hogy kiemelték a reklamban,
hogy »nem a készlet erejéig«, hanem »minden bekiilldo« kap egyet. Az
akcid lejarta eldtt koriilbeliil egy héttel sikeriilt 6sszegyiijtenem a cimkeket,
¢s egy boritékban, megcimezve odaadtam apukamnak, hogy adja fel nekem
a postan. Mindennap vartam, hogy hazaj6jjon, és rohantam megkérdezni,
hogy feladta-e. Mindig azt mondta, hogy majd holnap. Mondtam neki, hogy
jo, de a hét végeén lejar a hatarido, mindenképp elotte kell! A hataridd
napjan, amikor hazajitt, megint rohantam az eldszobaba, és azt valaszolta,
igen, aznap feladta. Emlékszem, mennyire megkdnnyebbiiltem és milyen
boldog voltam. Par hét, és jon a Nesquick nyuszim, ami a legféltettebb
kincsem lesz! De nem jott. Nem értettem, hiszen azt igérték, mindenki, aki
bekiildi, megkapja, és mar az iskolaban is mindenki megkapta. Apam azt
mondta, félreértettem a reklamot, azt mondtéak, csak a készlet erejéig, biztos
elfogyott. Néhany honappal késébb, amikor azt kérte, vegyek ki valamit a
kabatzsebebol, megtalaltam a boritékot. Sohasem adta fel.”



Annat gyermekként ¢€rzelmileg magara hagytdk, a biztonsagot ado
felndttek elérhetetlenek voltak szamadra, ezért tele volt félelemmel. Sajnos
ez az ¢lményvilag késObb is fennmaradt — minden egyes kapcsolatiban
jeges szorongas gyotorte, hogy elveszitheti a masikat. Szinte az elsd
pillanattol az hatotta at a gondolkodasat, hogy oriilhet minden morzsanak,
amit kap, mert ki tudja, a kdvetkezd percben ott lesz-e még az illeté — €s
sajnos torvényszerlien olyan partnereket valasztott, akik valoban ki-be
jartak az életében. A kiszolgaltatottsag, az érzelmi biztonsagot add csalad
hidnya ¢és traumatizaldo gyerekkori élményei alapoztdk meg késdbbi
kapaszkodasat.

,, Tiz-tizenegy éves koromban volt egy mosolygds Leonardo DiCaprio-
poszter az agyam folott. Amikor ment a masik szobdban az ivoltozes, mert,
mondjuk, apam részeg volt, én pedig befogott fiillel probaltam elaludni, a
posztert néztem, vagy feliiltem, és odabtjtam hozza, torténeteket kredltam,
hogy eltereljem a figyelmem a veszekedés hangjairdl. Olyan sztorikat
talaltam ki, hogy amikor felnovok és kiszabadulok otthonrol, miket fogok
csindlni, €s ezeket meséltem Lednak. Mondtam neki, hogy csak addig kell
kibirnom, aztdn minden j6 lesz. Ez sokszor segitett abban, hogy
megnyugodjak €s ne féljek, vagy éppen csak eltereljem a figyelmem az
ivoltozeésrol, €s el tudjak aludni. A batydm tudta, hogy ezt csindlom, mivel
tobbszor azon kapott, hogy a poszterhez beszélek vagy megsimogatom azt.
Tudta, hogy a poszter nagyon fontos nekem. Egy nap aztan, amikor valamin
Osszevesztiink, azt kiabalta, hogy atmegyek a masik szobaba, és letépem a
hiilye posztered! Emlékszem, hogy rohantam utana, ¢és emlékszem a
rettegésre is, amit éreztem. Ugyanakkor biztos voltam benne, hogy nem
teszi meg, mert tudja, hogy milyen fontos nekem. Futds kozben elestem,
ugyhogy lassabban értem csak oda az 4gyamhoz, de 6 megvart, az orrom
eltt markolt bele a poszter kdzepébe, és letépte a falrél. Orakig iiltem az
agyamon zokogva, a poszer darabjait Olelve. Nemcsak magat a posztert
sirattam, hanem azt az €rzést is, hogy a testvérem képes szandékosan
ekkora fajdalmat okozni nekem. Hogy azt veszi el télem, és ilyen

kegyetlenséggel (megvarta, hogy odaérjek, és lassam, ahogy letépi!), amirdl
tudja, hogy mennyire fontos nekem. Hogy soha nem érezhetem magam
biztonsagban, és a legjobb, ha ettdl fogva a csaladombol senkinek sem
arulom el, mi fontos nekem, mert arra fogjak hasznalni, hogy béntsanak.
Azok az emberek, akiknek a legjobban kellene szeretnilik, hogyan képesek
szandékosan bantani?!”



A séma ilyenkor logikusnak tlind magyardzattal szolgalhat a feltett
keérdésre: azeért képesek erre, mert nem szeretnek, mert nem vagyok mélté a
szeretetlikre, nem vagyok szerethetd. Sajnos hidba gy6zkodi magat valaki
arrol, hogy igenis jar neki a szeretet, ha mégis épp azt hallja és latja meg
minden helyzetben, ami a sémat megerdsiti, azaz bizonyitja, hogy valdban
nem érdemes tobbre. Egy ilyen felismerés — az Onsorsrontas belatdsa —
azonban fontos 1épés a valtozas felé vezetd Uton. Ha gyerekként nem is
lehetett mas magyarazat, felndttként lehet. Az, hogy igy viselkedtek velem,
nem azt bizonyitja, hogy nem vagyok szerethetd, hanem azt, hogy 6k igy
tudtak csak kapcsolddni. Ez ugyanugy igaz barmely kapcsolati csalodas
esetén is, hiszen egy adott helyzetben megélt rossz élmény nem arra utal,
hogy mi altalaban valamilyenek vagyunk, hanem egy konkrét személlyel
osszefiiggésben dertilt ki valami a kettonk viszonyarol. Az 0y értelmezési
keretek megfogalmazasa Onmagaban sokat enyhit a fajdalmon, és
lehetdséget ad Uj reakciok megjelenésére is.

A csokkentértékiiség-szégyen séma, ami leginkabb jellemezte Annat,
abban mutatkozott meg, hogy sem tehetségét, sem noiess€get, sem
intelligenciajat nem tudta ugy megcsillogtatni, hogy az masok szamara
lathato legyen, mert félt attdl, hogy majd kideriil: kevésnek bizonyul, és
nem fogjak szeretni. Emellett pedig rendre olyan partnereket valasztott,
akik kritizaltak, elhanyagoltak, lenézték, hiszen ezt a helyzetet mar
korabbrdl ismerte. Nem is tudott volna mit kezdeni azzal, ha valaki nagyra
értékeli 6t, hiszen lelke mélyén ugy érezte volna: azzal az emberrel
valoszinlileg valami baj lehet, bizonyara annyira értéktelen, hogy ennyivel
is beéri. Igy inkabb elfordult azoktol, akik szépen bantak volna vele,
fenntartva a sémat, amely képtelenné tette 6t a mélto €letre.

,,Kiskoromban a nagyobbik batydm volt a sztar, mindent megkapott, amit

kért, és allanddan azt hallgattam, hogy 6 milyen okos, tligyes, tehetséges
mindenben. Egyszer készitett nekem egy 101 kiskutyas rajzot, és anyu
agyondicseérte, hogy milyen gyonyorli. Szerettem volna, ha engem is igy
dicsér, de tudtam, hogy az én rajzom nem kapna ilyen reakcidt, ezért
indigdval atmasoltam a batyam miivét egy masik papirra, €s vittem anyunak
megmutatni, hogy ¢én is tudok olyan szépen rajzolni, mint a testvérem.
Anyukdm valasza az volt, hogy szép, sz€p, de azért ugye latom, hogy a
batyame szebb. Picit vicces ezt kimondani, de emlékszem, hogy ott alltam,
lenéztem a papirra, €s nem is az volt az els6é gondolatom, hogy ez mekkora
1gazsagtalansag, hanem, hogy »Ez hiilye? Hiszen tok ugyanaz a két rajz!«.



Akkor tanultam meg, hogy barmit csinalhatok, anyam szemében sohasem
lesz elég jo, igy felesleges is az 6 dicséretéért dolgoznom.”

Anna csodalatosan rajzol — az6ta mar a fantazidja €s nem indigo
segitségével. Ezeket a rajzokat azonban csak teripias kornyezetben
hajland6 megmutatni, nem akarja, hogy masok is lathassak dket. Arra
biztatom, hogy valamilyen formaban mégis tegye kozze gyonyori
alkotasait, mert ez fontos 1épés lenne a valtozas utjan. A kudarctol és
elutasitastol vald zsigeri félelmét feliilirhatjuk azzal, hogy objektiven ranéz
e lehetdség potencidlis hozadékaira és veszteségeire. Igy mar kevésbé tiinik
veszélyesnek, hogy meghallgassa a kornyezete véleményét. Az, hogy
masként kezd gondolkodni errdl, segiti 6t abban, hogy érzelmileg is mas
reakciokat adjon, ezekbdl kovetkezden pedig a cselekveés szintjén is
Iépéseket tegyen azért, hogy kilépjen a biztonsagosnak tliind homalybdl a
fényre.

Utols6 kapcsolataban Anna azt €lte meg, hogy az ,.elédje” fontosabb
volt, az O érzéseivel torddott a parja, nem pedig Annacival. A rivalissal
szembeni alulmaradas helyzete szintén gyerekkorabdl volt szdmdara ismerds:

A batydim megkaptak mindent, amire vagytak (nem tudom, hany
klasszikus gitart, elektromos gitart, szamitogépet, play stationt,
videdatekokat stb). Mivel ezeket nem engedhettilk meg magunknak, volt,
hogy anyam kolcsont vett fel, hogy ki tudja fizetni az ujabb és ujabb
cuccokat. En soha nem kaptam semmit. De sz6 szerint. »Majd ha te is annyi
1d0s leszel«, mondta, de valahogy sose lettem »annyi idos«. A
batydim/unokatestveéreim levetett ruhait kellett hordanom, ami miatt néha
sirtam 6vodaba menet, de anyam »megnyugtatott«, hogy senki nem figyel
ram, €s senkit nem érdekel, miben vagyok.

Mar bdven altalanos iskolas voltam, amikor megkaptam ¢letem elso,
boltban vett ruhadarabjat (egy pocahontasos pulcsit, sosem felejtem el), de
azt 1s a nagymamamtol, aki latta, hogy sirok, és elmeséltem neki, hogy
nagyon szeretnek egy felsot, amit anyam nem vesz meg nekem. A sajat
anyamtol nem kaphattam meg egy pulcsit, ami miatt 6rakat sirtam,
mikozben a batydim szadmitogépeket ¢€s méregdraga kosarascipOket is
kaptak, ha arra vagytak...”

Bar felndtt fejjel visszatekintve mar latja, hogy igazsagtalansag tortént,

¢s ki is mondja, hogy nem ezt érdemelte volna, mégis a gyermekkorban
kiépiilt séma iranyitja az ¢€letét: neki nem jar tobb. Talan ez az egyik
legnehezebben megfoghatd része a problémanak: sok ember Ggy €rzi, mar



feldolgozott egy korabbi sérelmet vagy traumat, hiszen a jozan eszével
tudja és érzi, hogy neki is jar az, ami masoknak, mégis mindig méltatlan
helyzetekben talalja magat.

,,Az érettségim elotti €jszakan anyu és a batyam ¢&jféltdl hajnali kettdig
ivoltoztek valami aprosagon, amikor én mar késziiltem volna lefekiidni,
hogy masnap ne legyek hullafaradt. Az utols6 irodalomtételt a konyhaasztal
alatt, befogott fiillel olvastam végig, majd konyordgtem, hogy hagyjak abba
az ordibalast, hogy mehessek aludni. De nem hagytak abba. Emlékszem
arra a hihetetlen zavarodottsagra, amit éreztem, mikdzben azt hajtogattam,
hogy de én holnap érettségizem... Az egész jovOmet meghatarozta volna,
ha elrontom masnap az érettségit, de egyaltalan nem foglalkoztak velem,
még csak nem is reagaltak ram. Mintha ott se lettem volna.

Emlékszem, egyszer egy magyar szin€sz azt mesélte a tévében, hogy az
erettségije elotti éjszakan az édesapja felmaszott a tetdre, €s vizzel locsolta
az ablakat, mert tudta, hogy a fia az esé hangjara tud a legnyugodtabban
elaludni. Nagyon tetszett ez a torténet. Persze tudtam, hogy velem ilyesmi
nem fog torténni, de arra nem gondoltam, hogy ennyire nem érdeklek majd
senkit.”

Az érzelmi elhanyagolas, a figyelem hidnya sok beszamol6 szerint
fajdalmasabb tud lenni az titéseknél is. Az, hogy tudomast sem vesznek
valakirdl, hogy semmilyen modon nem képes hatni a kornyezetére, olyan
mély iirességgel €s értéktelenségérzéssel parosul, ami arra sarkallhatja az
illetét, hogy barmi aron egy kis morzsahoz jusson. Anna a szakitas utan is
megragadott minden adand6 alkalmat, hogy olyan lizenetet irjon Dénesnek,
amire legalabb egy hangulatjelet kaphatott valaszként. Bar minden ilyen kor
fajdalmasan aranytalan volt, mégis megérte neki belemenni azért a
pillanatért, amikor ugy érezte, legalabb valami reakciot ki tudott valtani
beldle. A gyogyulas Gtjan azonban meg kell tudni kiilonboztetni a
morzsakat a valodi odafordulastol, felismerni, ha nem jol bannak veliink.
Aki gyogyul, az nem vesz részt meéltatlan helyzetekben, akar meg is szakitja
a kapcsolatot az 6t érzelmileg bantalmaz6 ismerdseivel, és képessé valik a
dicséretek befogadasara.

,, Az €rettsegi tabloképemen az egyik szemem alatt egy lila monokli van.

Nem latszik annyira, mert akkoriban szemiiveges voltam, és gy tlinik,
mintha csak a szemiivegkeret arnyéka lenne. Legalabbis ezt mondogattam
magamnak. A tablofotdzas eldtti napon hatalmas veszekedés volt otthon,
mert az egyik batyam falhoz vagta a masik batyam klasszikus gitarjat (ami



a legf€ltettebb kincse volt), €s ebbdl iivoltd, tombold verekedés lett. Sok
durva balhét lattam mar, de ekkor tényleg attol féltem, hogy megodlik
egymast. Amikor valamelyik felemelt egy sz€ket, hogy hozzavagja a
masikhoz, koz¢jiik alltam, és megprobaltam lefogni a kezét. Ennek az lett a
kovetkezménye, hogy engem talalt el a sz¢k labaval. Még mindig
emlékszem arra a tompa hangra, ahogy a szemiiregem kongott az iitéstol, és
hogy arra gondoltam, ez nem is f4jt annyira, ¢s most mindenki rdm figyel,
¢s abbahagyta a verekedést, Ugyhogy megérte. Megérte, mert
megakadalyoztam, hogy vér folyjon, és... Megerte, mert végre, ha csak 6t
percig is, de mindenki ram figyelt és engem dédelgetett.”

Amikor valakinek aktivalédik egy maladaptiv (vagyis szamara
hatranyos) sémdja, akkor elkezd igy miikodni, mintha szdndékosan artani
akarna maganak. Persze tudatosan nem erre vagyik, és latja is, hogy ez igy
nem jO, meégsem képes masként cselekedni. Bizonyos helyzetek minden
esetben benyomjak azt a gombot, amely visszarepiti 6t a fajdalmas,
tehetetlenségérzéssel parosuld gyermeki allapotéba.

Ekkor pedig olyan mondatokat és helyzeteket is félreértelmezhet egy
sOtét szemiivegen keresztiill szemlélve, amelyek talan egészen masrol
szOlnak.

Ebben az esetben ez azt jelentette, hogy Anna az aktudlis parkapcsolati
kudarcat Gjra csak a sajat vélt hidnyossagaival magyardzta, és bar
haragudott Dénesre a sértd beszolasokért, mégis a bdre ald jutottak, azaz
valoban elbizonytalanitottak az értékeit illetben. Az azonban mindenképpen
a javulas jele, hogy a kapcsolatuk kezdetén, amikor Dénes udvarolt neki, és
0 eleinte a szokasos modon nem tudott mit kezdeni ezzel, idovel mar bele
tudott ereszkedni egy olyan helyzetbe, amelyben vele foglalkoztak, és 6 is
fontosnak, ért€ékesnek eérezhette magat. Sajnos ez meég nem volt elég ahhoz,
hogy a kapcsolat ebbe a j6 irdnyba erdsodjon tovabb. Ha ugyanis valaki arra
tanitja a parjat, hogy vele lehet cstinyan banni, tiszteletlentil besz¢€lni, akkor
ezzel a masik hossz tadvon sajnos visszaélhet. Anna nem abban nétt fel,
hogy barmilyen tiszteletet remélhetne masoktol, igy aztan nem is kérte ki
maganak a bantd megjegyzéseket, nem huzott hatarokat, amikor kellett
volna. Ahogy lattuk, a nemet monddas elengedhetetleniil sziikséges bizonyos
helyzetekben ahhoz, hogy tiszteljenek minket — ennek hianydban a masik
fél barmeddig elmehet. A hatarhtizas soran megmutatjuk, hogy eddig és ne

tovabb, ezaltal érzekeltetve, hogy mi zajlik bennilink, hangsulyt adva az
¢rzéseinknek €s igényeinknek. Valojdban csak igy tud minket



megtapasztalni, megismerni, megérinteni a masik, mert ez az érzelmi
hatarhtizas ugy miikodik, mint a testiinkon a boriink. Elvalaszt, megov, de
ugyanakkor a kapcsolodasunk eszkoze is.

Anna torténete csak egy kis betekintést nyujt abba a kimerithetetlen
témakorbe, hogy mennyi szenvedést okoznak nekiink sémdink. Bar a
pszichoterapia, ezen beliil az emlitett sématerapia e sebek gyogyitasat tiizi
ki célul, nem igérheti teljes begyogyulasukat. Egy heg nem tud olyan
titésallo lenni, mint az egészséges borfeliilet: ha Gjra bantasok érik,
eléfordul, hogy felszakad az egykori seb. Az azonban megnyugtat6 lehet,
ha elfogadassal és tiirelemmel fordulunk 6nmagunk €s a gyogyulas felé is.
Az irreélis elvarasok mindig megnyomoritanak benniinket, tehat érdemes
ezekt0l azzal Osszefiiggésben is megszabadulni, hogy a Iehetségesnél
gyorsabb ¢s latvanyosabb valtozast erdltetiink. A stabil alap megépiilés€hez
az sziikséges, hogy elvarasok nélkiil fogadjuk el a fejlodés ritmusat vagy
akar 1dOnkénti elakadasat.

A mai teljesitménycentrikus tarsadalom azonban nem tdmogatja azt,
hogy 6nmagunkra figyeljlink. Sokkal inkabb arra késztet, hogy robotokka
valjunk, teljesitsiink, versengjiink ¢€s szorongjunk. Tele vagyunk
felelemmel, kiilso megerdsitésekre sovargunk, igy egyre
kiszolgaltatottabbakka valunk. Ahogy Jung mondta: az 4lland6
visszaigazolast ¢hezd egonk miatt nem tud kibontakozni a valodi éniink. Ha
orokosen a kiilsd elvarasokra fokuszalunk, akkor nem tudunk a sajat
vagyainkra ¢€s igényeinkre megfeleléen figyelni, és meghozni azokat a
dontéseket, amelyek elengedhetetlenek ahhoz, hogy a magunk életét éljiik,
ne pedig masoket. Minél jobban rettegiink az elutasitastol, annal nagyobb
az ese¢lye, hogy a megfelelést valasztjuk az onazonossag helyett. A
latszolagos biztonsagot, az illazidt a meéltosag és a valtozas helyett.

Vissza kell szereznlink az onmagunkkal vald kapcsolatot, de ehhez
eldszor 1s arra kell rdjonniink, hogy mikor veszitettiik el egyaltalan. Mikor
tort el bennilink az alapvetdé hit dnmagunkban? Az egyik legmegrazobb

utazas, amikor imaginacio segitségével életiink egyik korai kulcsjelenetét
¢ljiik yyra. Visszatériink egy olyan pillanathoz, amikor elveszettnek éreztiik
magunkat, amikor valaki elhitette vellink, hogy mégsem vagyunk elég jok
¢s szerethetok. Egy ilyen, €rzelmektdl atitatott helyzetben megrazé atélni,
mit €érziink az irant a kisgyermek irant, aki egykor mi voltunk, hogy
mennyire gyengédek és elfogaddak tudunk lenni 6nmagunkkal, ha



visszamegylnk ahhoz az idészakhoz, amikor valami elromlott. Sziil6ként,
felndttként reagalunk Onmagunkra, megnyugtatjuk, megvigasztaljuk a
benniink ¢l6 zaklatott €s riadt gyermeket. Fontos pillanatok ezek. Az
onmagunkkal szemben tamasztott kimeletlen elvarasaink helyett — ha csak
egy utazas erejéig is — Ujra képessé valunk arra, hogy gyengédek legylink
onmagunkhoz. Ilyen pillanatokban tjra megtaladlhatjuk az wutat a
legbensObb, legféltettebb, elhanyagolt, eltagadott sériiléseinkhez, és mint
egy anya az Olében, megnyugtathatjuk a gyermeket, elringathatjuk
onmagunkat. Ahogy egyiitt sirunk a lelki szemeink eldtt megjelent
kisgyerekkel, érezziik a fajdalmat, az akkori tehetetlenségét, de a ,,belsd
egy mélyrél jovo, anyai (6n)elfogadas: minden rendben van. igy, ahogy
van. Igy vagyunk jok, ahogy vagyunk...
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