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Bevezeto

Egy kapcsolat lezdrasat kovetd parvalasztds, parkeresés kapcsan
megragadhatdk azok az alapproblémak, amelyekkel a legtobb ember kiizd.
Ezekkel 0Osszefiiggd parkapcsolati kérdésekkel érkeznek a legtobben a
rendelokbe — nemcsak hozzam, hanem mas szakemberekhez is.
Tapasztalhato, hogy a parkapcsolat, a csalad altal nyujtott érzelmi bazis
borzasztdan meggyengiilt, billegdsse valt, €s ez Oriasi szorongast kelt az
emberekben. Mindenkinek  vannak  munkahelyi gondjai, barati
kapcsolatokban folmeriild nehézségei, de az alapbizonytalansag okozdja, ha
nincs egy nagyon stabil tarsunk, akire szdmithatunk. Ha nincs egy
bizalmasunk, akinek ki mernénk fejezni az érzelmeinket vagy el mernénk
mondani a legfontosabb félelmeinket. Tulajdonképpen, megnézve ezeket a
szenvedéseket, azok legtobbszor a meglévd kapcsolat megromlasahoz
kotddnek vagy ahhoz, hogy az 0j kapcsolat épitésekor a partnerek nem
mernek érzelmileg beleereszkedni a helyzetbe.

A régi kapcsolat megromlasarol, a hiitlenségrél mar irtam konyvet, ezért
gondoltam, hogy megnézziik a kdvetkezd fazist. Ez arrol sz6l, hogy amikor
mar haladunk az utunkon, €s begyljtottiink néhany €élményt, adott esetben
csalodast, milyen kognitiv bedllitodassal: hiedelmekkel, félelmekkel,
gatlasokkal 1éplink bele egy 1) parkapcsolati helyzetbe. Mi az, amit
elézetesen gondolunk a masikrdl, és mi az, amit magunkrol véliink egy
ilyen szituacioban? Majd ennek megfeleléen, mennyire vagyunk keépesek
redlisan  ertékelni a  kapcsolatot, illetve mennyire tudjuk a
kovetkezményeket a megfeleld polcra tenni?

Azért foglalkozom a komoly kapcsolatok lezarasat kovetd ujrakezddkkel
¢s nem altalanosan az elsé parkapcsolatot elkezdOkkel, mert amikor
belevagunk a nagybetiis €letbe — kezdddhet ez az dvodas vagy iskolas
szerelemtdl is —, azt latom, hogy van egy mérhetetlen tiszta hozzaallasunk.
Ilyenkor még nem szégyelljiik kifejezni az érzéseinket, merjiik 6nmagunkat
adni. Persze mondhatjuk, hogy a kisiskolasok szégyenloskodnek,
hiilyéskednek, a fiuk inkabb copfot huzogatnak. De ha megnézzik az
ilyenkor irodott szerelmes leveleket vagy azt, ahogyan gyerekek, fiatalok



besze€lni tudnak egymasnak az érzéseikrdl, az szerintem egészen dobbenetes
egy felndtt szamara. Azt is mondhatom, hogy a legtobb felndtt elkezd rajta
zavartan mosolyogni, nevetgélni, mert annyira intim €s dszinte — ezt a fajta
érzelemkifejezést majdnem teljes mértékben elfelejtjiik felndttkorunkra.
Gyermekként még van benniink egyfajta tisztasag, kinyilds. Még azzal az
érzeéssel vagunk bele a szerelmekbe, hogy azok egy egész é€letre szolnak.
Minden stimmel, minden arad.

Ami késobb torténik, az sajnos manapsag elég koran bekovetkezik. Mar
tizenéves korban latom a jeleit, milyen az, amikor azt hiszem, hogy ¢én
vagyok valakinek a mindene, aztdn meégis kideriil, hogy csak mondjuk egy
alkalomra kellettem. Milyen az, amikor valaki utélag kibeszél engem,
visszaél azzal, ami a kozos titkunk volt. Jonnek és csak jonnek ezek a
negativ ¢élmények, igy szépen védorétegeket ¢épitiink magunk koré.
Tulajdonképpen, ha megnézziik az utdbbi érzelmi reakciot evolucios
szemléleti keretben, az bizonyos értelemben a talélést, épséglink megovasat
szolgalja. Ha olyan tipust ételt ettem, amitél rosszul voltam, azt nem
kostolom meg Ujra. Ha megégettem magam valamivel, ahhoz nem nytlok
yjra. Ugyanigy, ha egy kapcsolatban megbantottak, abban 0Osszetort a
lelkem, akkor az ahhoz hasonl6 helyzeteket elkeriilom a jovOben.

Egyre tobb olyan helyzettel taldlkozunk, amire azt mondjuk, ilyet még
egyszer nem akarunk. Ilyen fiaval vagy ilyen lannyal nem akarok tjra
szoba allni, nem akarom magam Ujra odaadni valakinek, mert
megbantottak, visszaéltek a bizalmammal. Szépen lassan visszavonjuk
ezeket az eredetileg Oszintén odaadott érzéseinket a masiktol. Aki mar
végigment néhany csiinya szakitason vagy akar valason, azt is mondhatja,
na, én soha tobbet nem leszek bolond, hogy igy bizzak valakiben. Ezért mar
egy pancelzattal 1€p bele a randi szituacioba. Az emberek egy széles rétege
pedig odaig is eljut, hogy akkor hagyjuk a fenébe az egészet, inkabb ne
legyen tarsam. Veliikk csak részben fogok itt foglalkozni, mert ez egy
masfajta tovabblépés. Ok visszavonulnak, és nem elkezdenek valamit,
hanem inkabb azt dontik el, hogy nem kezdenek 10; kapcsolatba. Ha
azonban valaki azt mondja, nem birja ki, €s mégiscsak gy dont, sziiksége
van egy tarsra, akkor ott vannak a fent emlitett gatlo tényezdk, blokkok.
Ezek viszont nem engedik meg, hogy aztan folépiiljon valami j6 dolog.

Az eldz6 konyvem, a Bdtran élni arrdl szolt, hogy altalanos tarsas
helyzetekben mik azok a minket blokkol6 félelmek ¢és gatlasok, amelyek
miatt nem merjiik elhinni, hogy elég jok vagyunk. Amiért példaul rogton



valami rossz jut esziinkbe, amikor a masik arcat fiirkéssziik azért, hogy
kitalaljuk, vajon mit gondol rolunk. Ezt most leszlikitem csak a
parkapcsolatok, az ujrakezdés teriiletére. Azt vizsgalom meg, hogy amikor
valaki bekeriil a képbe, akkor hogyan alakulnak benniink ezek a
szorongasok. Kezdve onnan, hogy folmegyiink egy tarskeresé oldalra, mi
az, amire el6szor gondolunk? Mit tegyiink fol magunkrol, mi az, amit
megmutassunk, egyaltalan mi értékes benniink? Lehet, hogy valami értékes,
de lehet, hogy arra meg senki sem kivancsi — ki merjem-e irni magamrol?
De ha a valosagot irom magamrol, akkor lehet, hogy kapasbol tul sokan
elfordulnak. Mit keresek? Mit allitsak be? Hany éveset? Hany kilosat?
Szokét, barnat? Mik legyenek a keresési kritériumok? Ezek olyan alapvetd
kérdések, amelyeknek nagyon mély Onismereti tartalomhoz kellene
kapcsolodniuk. Hiszen a legtobben csupan azt mondjak, kell nekik valaki.
Megkérdezem Oket, hogy de ki is az? Most nem a magazinos korkérdésre
gondolok, hogy hany centi legyen €és milyen legyen a hajszine, hanem arra,
hogy tényleg mire vagynak, mire keresnek part, mit szeretnének neki
odaadni, miben szeretnének kapcsolodni. A legtobb emberrel ezeknél a
kérdéseknél el is akadunk. Nincs megfeleld valaszuk — egyeldre, noha ezek
a szakitast kovetden kellene, hogy megfogalmazodjanak még az Gjrakezdeés
eldtt, hiszen a szakitas érzelmi megtapasztaldsa nagyon erdsen hat arra,
késObb mit gondolunk magunkrol és masokrol.

Nézziik meg, milyen folyamat megy végbe benniink a szakitas soran, ami
aztan kihat arra, mit gondolunk magunkrél €s masokrol. Vegyilink néhany
példat, hogy mik a jellegzetes helyzetek, amikbe belekeriiliink az
,Ujrakezd®” parkeresés €s az els6 randik sordan. Buktatokrol €s tanulsagos
torténetekrdl is lesz szo, bizva abban, hogy azokbdl merithetiink és
tanulsagokat vonhatunk le akdr onmagunkra nézve.



I. fejezet
Miért valnak olyan sokan?

Ha nem vagy a helyeden, akkor minden és mindenki idegesito lehet.
Mintha az egész vilag azt erositené, hogy valami nincs rendben,
és csak tehernek tiinnek. Annyival konnyebb rajuk haragudni, pedig
valdojaban azért surlodunk veliik, mert nem szeretjiik magunkat az adott
helyzetiinkben, és visszatiikrozik, hogy megvaltoztunk, kibillentiink
az egyensulyunkbol...

A masik altal valakivé valni

A valasok kapcsan érezhetd egy majdnem minden emberi kapcsolatban
megfigyelhetd dinamika: ahogyan feléplilnek ezek a viszonyok, ami
Osszetartja Oket, és aztan, amit6l széthullanak. Mindig azt tapasztalom,
hogy két ember Osszekapcsolodasahoz altaldban valamilyen rejtett vagy
teljesen nyilvanvald érdek, elony tarsul. Amikor egy munkahelyen kell
egyuttmiikodniink vagy rokoni kapcsolatban allunk a masikkal, kénytelenek
vagyunk valamilyen viszonyt kialakitani egymassal.

Ezzel szemben valasztott kapcsolatainkat nem a helyzet kényszeriti rank,
ezekhez rendre valamilyen tudatos vagy rejtett vagy, sziikséglet flizodik.
Tudatos cél lehet az példaul, hogy szeretnék bizonyos emberek
csoportjadhoz tartozni, vagy az illetonek izgalmasak a gondolatai, és az
engem inspiral. Olyan dolgot képvisel a kiilsejét, belsé tulajdonsagait,
hovatartozasat tekintve, ami nekem kellemes érzéseket okoz, ¢és ezt
megfogalmazhatom. Emellett vannak rejtett elOnyei is annak, hogy
valakihez kapcsolodom. Ilyen példaul, amikor a mésik altal valakivé tudok
valni. Amikor azt mondom, az 6 tarsasdgaban valahogyan szoktam érezni
magam: tobbnek, erdsebbnek, szebbnek, izgalmasabbnak adott esetben.
Ezek az érzések nem mindig tudatosulnak, mert inkdbb azt mondjuk, hogy
az illetd aranyos, jo vele lenni, tetszik valamilyen tulajdonsdga. De amikor
a kapcsolat leépiil, ugyanigy rola beszéliink, azt is szoktuk mondani, hogy



azért lett vége, mert 6 valamilyen szempontbdl mdas, mint amilyenek mi
vagyunk. Azért tartom fontosnak ezt a rejtett részt, ami csupan a sajat
vagyainkrol szo6l, mert a kapcsolat ivét sokszor éppen az hatarozza meg,
amit nyeriink bel6le. Tehat nem feltétleniil az, hogy a masik milyen
valojaban, hanem hogy mi milyenné valunk 4ltala.

Amikor valakivel kapcsolatba keriillink, ezek a dolgok mind mérlegre
keriilnek. Ameddig a mérleg pozitiv eredményt mutat, tehat valamiért azt
gondoljuk, hogy szamunkra nyereséges, ha a masikkal vagyunk, folytatjuk
a kapcsolatot, vagy legalabbis addig érezziik j6l magunkat benne. Ha azt
latjuk, hogy a mérleg valamiért elkezd atfordulni minuszba, elkezdjiik
tavolitani az illetot. Az atfordulas leginkabb azt jelenti, hogy azt gondoljuk,
kezdiink leépiilni a kapcsolatban, valamilyen szempontb6l kevesebbnek
érezziik magunkat, mint azel6tt.

Nyilvan kiilon kell venni, hiszen nagyon izgalmas kérdéskor, hogy
milyen az 4ldozati karakterek dinamikéja. Az ilyen személyiségli emberek
rendszerint meggyengiilnek egy kapcsolatban, kevesebbnek érzik magukat,
mint elbtte. Elhiszik, fOként a partnernek, hogy nem érnek olyan sokat, €s
lassan belesiippednek, beleragadnak ebbe a vesztes helyzetbe. Annyira
elbizonytalanodnak, hogy végiil ki sem mernek jonni bel6le. Tudjak, hogy
vesztesek, de mar nem mernek 1épni.

Vegyiink azonban egy hétkoznapi helyzetet: adott egy nd vagy egy férfi,
aki megismerkedik egy masik emberrel, és azaltal magat izgalmasnak,
szépnek, klassznak tartja. Kezdetben ez egy abszolut nyereséges dolog.
Aztan melyiilhet a kapcsolat, kialakul az ive, ebben az iddszakban is
szamos jO dolog van. Egy 1d0 utin azonban ugy érzi az illetd, hogy
megfaradt a kapcsolat, kezd egyre sablonosabba valni. Mondhatjuk, a k6zos
¢let rutinszerlivé valasadval a mérleg veszteseg része lesz az unalom, a
nyereség pedig a nyugalom. Az unalomfaktor nagyon fontos veszélynek
szamit manapsag, hiszen szinte az egyik legfontosabb vagyunk, hogy
valamit izgalmasnak ¢€ljiink meg. Ez nemcsak a filmnézésre vonatkozik,
hanem barmilyen programra, gondoljunk csak az extrém sportokra: inger,
még tobb inger kell. Mindez atgylirlizott a parkapcsolatok teriiletére is. Ott
is annyival tobb a minket ér6 impulzus, mint régen, hogy egyszeriien
nagyobb adag izgalom kell ahhoz, hogy a kapcsolat lekdsson minket. Ez
egyebként igaz a pornotol kezdve a reklamokban latott erotikaig, tovabba a
tarskeresésben is tapasztalhatd, éppen a nagyon egyszertien elérhetd 1Uj
partnerek miatt. Konnyt alternativ lehetdségekhez jutni a neten vagy a



szorakozohelyeken. Az ingeraradat pedig egy illuzidt épit fel benniink,
amelyhez képest a meglévd kapcsolatot unalmasnak lathatjuk (a mérlegen
negativ vagy lehuzo erdnek). Azt vessziik észre, hogy a kapcsolat elvesz
téliink valamit, mely a FOMO (fear of missing out) jelenséghez, vagyis
ahhoz a szorongashoz vezethet, hogy kimaradunk valami fontos dologbdl,
lehetdségeket hagyunk ki. Attdl tartunk, hogy masok annyi mindent
kiprébalnak, rengeteg dolgot megélnek, szenvedélyes ordkat toltenek
egyiitt, ehhez képest nalunk meg csak a nyugalom van. Bar természetesen
nem mindenkit €érint ez igy — hiszen kdszonik, de szeretik, amiben €élnek —,
mégis azt latom, hogy nagyon sok valas tulajdonképpen ebbdl a
frusztraciobol, félelembdl szarmaztathat6: ha benne maradok a meglévo
kapcsolatomban, akkor kevesebb, unalmasabb leszek, leépiilok, besziikiilok,
kimaradok valamibdl, nem ¢élem igazan az ¢letem. A sajat ,,0nzd”
szdndékaim szempontjabdl félek.

A megfogalmazasban rejlik a Iényeg, mint az el6zdekben emlitettem: 6
milyen fantasztikus, a végén pedig 6 milyen unalmas lesz. Holott az elején
az ,,0 milyen fantasztikus™ €rze€s is inkabb arrol szol, azaltal, hogy én vele
vagyok, én is fantasztikusnak élem meg magam. A végén szintén attoljuk a
felelosséget a masik emberre, azt mondjuk, hogy ez a kapcsolat ilyen
forméaban elég unalmas, ellenben ott van sok izgalmas lehetdség egy
karny(jtasnyira, akkor miért is hagynank ki azokat? Raterheljiik a masikra a
szorongasunkat, a feleldsséget. Egyszerlien azt gondoljuk, hogy a sajat
elmaradasainkat, gyengeségeinket, hidnyossagainkat végteleniil egyszeriien
kivetithetjiik rd. Hiszen amennyiben a problémat meg tudjuk fogalmazni
ugy, hogy 6 vigye el a balhét, ¢€s elhissziik, hogy miatta vagyunk ilyen
unalmasak, akkor megszabadulunk ettdl a tehertdl, megkonnyitve a
tovabblépest. Majd megyiink a kovetkezd delikvenshez, aki ismét jo par
honapra vagy esetleg évekre el tudja feledtetni veliink ezt a problémat vagy
veszélyt.

Sajat és gerjesztett vagyak

Jelenleg a tarsadalom eljutott odaig, hogy onmagaban azért, mert valaki
adott modon dont az ¢€letérdl, nem it€li meg negativan — vagy legalabbis
kevésbé, mint néhany évtizeddel ezelott. Sokkal nyitottabbak vagyunk a
tekintetben, hogy az ember szabadon dontson az ¢lethelyzetérdl. Példaul ne



kelljen le¢lniink azzal az ¢letiinket, akivel kideriil, hogy mégsem
passzolunk. Ezzel szemben rengeteg torténet €s leirds van arr6l, hogy
korabban milyen nagy tarsadalmi nyomast helyeztek az emberekre, ha
elvaltak. Ezért akkoriban az emberek inkdbb amellett dontottek, hogy benne
maradnak a kapcsolatban, és nagyon sokan boldogtalanul ¢élték le az
¢letiiket. A szexualis ¢€let €s a beszélgetések hianyoztak az egytittlétbdl,
tulajdonképpen sokan csak egy helyen é¢ltek.

Azonban a tarsadalmi elfogadas miatt nem csak odaig jutottunk el, hogy
szabadon donthetiink. Bizonyos szazalékban egy kicsit atestiink a 16
tuloldalara, azt gondoljuk, hogy tulajdonképpen az €l jol, az €l elégge a
lehetOsegekkel, aki mer valtani. Akar az a hangulat uralkodik egyes
helyeken — csoportokon gyakran tapasztalom —, hogy ha valaki sokaig
benne ragad egy hdzassdgban, mdasok azt mondjdk, ez nagyon
tiszteletremélto, de azért ott van a fejekben, hogy biztos sok lehetdségrol
lecstszik az illetd. Itt is megjelenik tehat a mar kordbban emlitett
kimaradastol vald félelem: az €let koriilottem zajlik, én pedig nem élem.
Masok bulizni mennek, én nem. Megnézem a Facebookot, 6 azt csindlja, én
nem. En ebben a kapcsolatban vagyok mar hisz vagy harminc éve, masok
meg mennek mindenfelé, Ojra csajoznak, pasiznak. Tehat nem itt, nem
velem zajlik az ¢élet, hanem rajtam kiviil, ezért kimaradok valamibdl. Ennek
az aggodalomnak iszonyu feszitd ereje van, és sok tarsasagban ezt kapjak
meg azok az emberek, akik a felmeriild nehézségek ellenére benne
maradnak egy tartds kapcsolatban.

Nem véletlen, hogy aki hosszii tdvon maradni akar, jellemzden gy
szelektalja a barati korét, hogy a tartos egytttlétben gondolkoddkkal tolt
tobb 1d6t, mert nem érdeke, hogy frusztraljak az alternativ lehetdségek.
Mondjuk, hogy elmegyiink A programra, masok meg arrdl beszélnek, hogy
B program mennyivel szinesebb volt. Valdjaban a legtobben tugy
mikodiink, hogy még akkor is, ha tudjuk, az A program volt j6 a
szdmunkra, elkezdiink frusztraciot megélni, mert kézben kimaradtunk B-
bol. Ez alapjelenség: a kimaradas, a befejezetlenség ¢lménye frusztraciot
okoz. Ehhez kapcsolodik, amikor felborul egy barati tarsasag megoszlasa a
parkapcsolati statusz szempontjabdl, és megsziiletik a fesziiltség. Mivel
egyre novekszik a valasok szdma, nyilvanvald, hogy sok barati tarsasagban
eldbb-utobb megbomlik az a kor, hogy mindenki tartos hazassagban ¢l. Ha
egy-két baratom vagy baratndm mar elindult a mésik irdnyba, akkor érthetd,
hogy bennem is felmeriil, az miért jo, amit én csinalok. Aki éppen kilog a



sorbdl, aki éppen kilép a hazassagbol, azt szokta mondani, jobb is igy, az
ember ne kosse le magat, sokkal célszerlibb inkabb egyediil vagy ujat
probalni, mint ilyen rossz kapcsolatban ragadni. Elkezdi sajat magat
gy6zkodni, hogy megnyugodjon. De ezt természetesen meghallja az is, aki
benne van a meglévd kapcsolatdban, ¢és kialakul benne egy fesziiltség.
Felteszi magaban a kérdést, lehet, hogy Ok is tarsas maganyban élnek a
parjaval? Lehet, hogy néaluk sem olyan j6? Lehet, hogy 6 is csak
megalkuvo, és probalja azt hinni, hogy nekik jobb? Es akkor még jonnek a
barattol a szines torténetek, a kalandok, hogy az 0j viszonya milyen
szenvedélyes volt, az illetd szinte letépte a ruhdjat — csupa olyan €lmény,
amit husz-harminc év utdn 6 mar nem ¢l meg, igy megjelenik a
kimaradasélmény, a hidnyérzet. Ez aztan dominé jelleggel billentheti at az
emberek egy részét olyan iranyba, hogy lépni kell, ezt nem lehet kihagyni,
ne legyek én az a bolond, aki elszalasztja a lehetdségeket.

Szerintem nagyon sokan emiatt valnak, szakitanak, mert véaratlanul
megjelenik benniik az egyszer ¢liink gondolata. Mindemellett Gigy tlinik,
mintha annyi lehetdség allna elbttiink, olyan konnyli lenne ma part talalni.
Szinte mindenki azt mondja, hogy folmegy a netre, és vagy huszan irnak ra
az elsd héten. Természetes, hogy sokan Ujra meg akarjak ¢élni, hogy
kellenek, izgalmasak, szenvedélyesek. Az ilyen vagyak, a kimaradastol valo
felelem, a siirgetettség €s a frusztracid hozadékaként latom a valasok jo
részeét.

Ha a masik oldalat vizsgaljuk ennek, azaltal, hogy az emberek régebben
benne maradtak a hazassagokban, sokkal tobb mindent megprobaltak, hogy
meégis elhetdve tegyek a kapcsolatot. Olyan erdtartalékokat mozgositottak,
amik sok esetben pozitiv fordulatokat hoztak, mert egyiitt fejlodhettek
altaluk. Nagyon szerencsések azok, akik atestek ilyen nehéz i1ddszakokon,
¢és végiil egytitt €lték, ¢€lik le az életiiket — amennyiben valoban mindketten
megtalaltdk benne 6nmagukat.

Ezzel szemben az, hogy dolgozzunk a kapcsolaton, kezd vesziteni az
értékébdl, noha sok erdtartalékot felfedezhetiink magunkban, amikor Gjra €s
Ujra megprobaljuk Ujraépiteni a kapcsolatot. Ez persze munkés dolog, és
nyilvanvaléan nem jar minden pillanatban euforidval. Nem hipp-hopp ¢és
nem kis energiabefektetéssel juthatunk oridsi €lményekhez. Lehet, hogy
hetekig, honapokig kell csiszolni, gyurni egy problémat. Félre kell tenni a
biliszkeséglinket, a sérelmeket, hogy igenis egy mélyebb megértéshez
juthassunk hozza a masikkal kapcsolatban. Ehhez képest durva kontraszt,



amikor a masik alternativa nemhogy izzadsagos munkat, de szinte semmit
sem kivan meg, hiszen a masik szdmara ugy vagyunk fantasztikusak, ahogy
vagyunk. Sok ember azt mondja, minek az erdltetett igyekezet, ha elég
vagyok igy 1s? Az emberek nagy része inkabb konfliktuskeriild, a konnyebb
lehetdségek iranyaba fordul, nem pedig a kihivasok felé, mert nem hisz
eléggé magaban vagy a kapcsolatban.

Van a parok fejében egy tévhit, miszerint ami mar elromlott, az nem
megjavithat6. ,,Felmelegitve csak a toltott kdposzta j6” — tartja a mondas, de
ez sok esetben erds leegyszerlisités. Természetesen 1étezik olyan lefelé iveld
kapcsolat, amit mar nem érdemes folytatni, de egy meglévd, még forrongo
kapcsolatbol, ahol vannak sérelmek, hianyok, fajdalmak, még lehet jot
kihozni, ez nem kétséges. Ahol vannak még egymads iranti érzelmek, ott
lehet ¢épitkezni. Az a kérdés, hogy horizontdlis mikdédésmoduak,
felszinesek vagyunk-e, ¢és mindig egy 10j iranyba tekintliink, vagy
vertikalisan miikodiink, tehat el tudunk mélyiilni valamiben. Sajnos az
emberek nagy része felszinesen gondolkodik, 6k minél tobbfelébdl minél
tobbfélét szeretnének megélni, nehogy valamirdl lecsisszanak. Akinek
letisztultak a valddi igényet, az tisztaban van vele, hogy mire vagyik. Tudja,
mire van sziikksége, mi az, amit szeretne. Ez onismereti kérdés. Ha tudom,
hogy mire van sziikségem, akkor nem fogok minden elém keriild
lehetéséget végigprobalni, hanem azt keresem, ami igazan kell. Ez
ugyanigy mukodik a parvalasztaskor is. Az elmélyiilés felettébb hosszu
munka, ami 4altal nagyobb értékeket fogok taldlni, viszont rengeteg
erdfeszités kell hozza. Onismereti csoportban, amikor kérben elmondjak a
résztvevok az izgalmas sztorikat magukrol, néha megkérdezem, hogy kiben
milyen kérdés meriil fol a masikkal kapcsolatban. Egy-egy felszines keérdés
utan elkezdik vakarni a fejiiket, mit is lehetne meég kérdezni, mikozben én
meg azt érzem, hogy szdz ilyen kérdés utin kezdddne csak az egész
torténet.

Hozzad kell tenni persze, hogy nem minden kapcsolat megmenthetd.
Vannak emberek, akik valoban annyira tavol keriiltek egymastol, hogy
minden erdfeszitésiik ellenére sem lehet Ujra kialakitani a harmoniat.
Amennyiben valoban kihiiltek az érzelmek, ha nemcsak a jo kérdések
hidnyoznak, hanem az érdeklddés is elveszett egymds irant, akkor nem
biztos, hogy az a helyes ut, ha egyiitt maradnak. Mindenkinek meg kell
adnia az es€lyt a masik €s onmaga szamara is, hogy megtalaljdk azt a part,
akivel Gsszetartoznak.



A csaladosoknal a valashoz, illetve az eltavolodashoz jellemzden az is
hozzajarul, hogy a kiilonb6z6 szerepeket tekintve nagyon egysikiiva valik a
kapcsolat. Peldaul nagyon sok esetben a sziilo1 szerep domindl az anyaknal
nemcsak a gyereksziilés utan, hanem késébb is. Az egyik klasszikus hiba,
hogy a par tagjai egymadst apanak, anyanak hivjak nemcsak a gyerekek
eldtt, hanem egymas kozott is. Ilyenkor a hazaspar beleragad egy aszexualis
csaladi, sziilé1 kapcsolodasba, €s ehhez képest kontrasztként élhetik meg a
kiilvilagban azt, hogy 6k emellett izgalmas ndk és férfiak is. Azonban ott
van a gyerekek eldtti periodus, a szerelem idOszaka, amit a kapcsolat
alaptOkéjének szoktunk nevezni, €s a parterapiakban is folelevenitiink.
Sokszor jol miikodik ez az egyszeri feladat, hiszen mind a ketten alig
varjak, hogy ujra nék és férfiak lehessenek, csak mar félnek attol, hogy a
masik ezt nem fogja benniik meglatni. Ez egy nagyon szép folyamat lehet,
ami segithet felfrissiteni a hattérbe tolt szerepeket.

Azt is fontos megjegyezni, hogy az emancipacidé nagyon meghatdrozo a
valadsok szempontjabdl. Régebben egy nd, ha nem volt onellatd, egészen
masképp gondolkodott a valadsrol, hiszen el sem tudta képzelni magat
egzisztencialis értelemben. Ma mar arrol beszéliink, hogy gond nélkiil
megoldja ezt, sot sok csalddban jobban keres a nd, mint a férfi. Amiatt,
hogy a nd is eljar otthonrdl, nem csak a férfi, teljesen aranyossa valt a
foglalt n6k hiitlenkedése, naluk is megjelennek a kiilsé kapcsolatok. A ndk
esetén egyfajta visszacsapasi jelenséget is latok, hiszen régebben a férfiakat
vadoltak az 6rokos félrelépések miatt, ma pedig gyakran hallom, hogy ugy
fogalmaznak, igenis nekiink is jar ez a szabadsag, mi se maradjunk ki ebbdl
a dologbdl, ha Ok is, akkor mi is megtehetjiik. Mindehhez hozza tartozik
egy szociologiai kutatds eredménye is: sajnos annak a ténynek hossza tavon
negativ hatdsa van, hogy joval tobb nd szerez diplomat, mint ahany férfi, és
a diplomds nd ritkabban hazasodik kozépfoku végzettségli férfival. Nem
feltétlentil 6nmaga miatt, inkébb arrdl van sz6, hogy a férfiak nem szivesen
hazasodnak naluk magasabb végzettségli ndvel, emiatt aztdn nagyon sok
diplomas né varhatéan egyediil marad a kovetkezd évtizedekben. Erre a
jelenségre az egyetemre most felvettek ardnyabdl is lehet kovetkeztetni.
A pozici6 tekintetében is egyre magasabbra keriilnek a ndk. Nagy részben
onmegvalositok lesznek, €s egy magas végzettségli, jO egzisztencidji nd
ugy erezheti, hogy csak sziik rétegbdl tud majd valogatni. Ez robbanasszerti
probléma lehet a jovoben, noha gy gondolom, hogy eljohet az az idd,
amikor végre nem a végzettséghez, papirokhoz kotjiik valaki megitélését.’



Bizonyos statisztikdk azt mutatjak, hogy azok, akik egy harmadik fél
miatt lépnek ki a hazassagbol — és itt a szerelmekrdl beszéliink —, tobb mint
az esetek haromnegyedében nem maradnak benne az 0j kapcsolatban.
Emellett azt is érdemes megnézni, hanyan lesznek hosszu tavon egyediil,
mert szakitaskor csak arra figyeltek, honnan menekiilnek, de arra nem, hogy
hova. Gyakran, amit eldobunk, nem tlinik olyan nagy veszteségnek, mert
valami Ujnak, valami izgalmasnak az érdekében tettiik. Szerintem kell egy
kis 1d6, amig ezek az érzések lecsengenek annyira, hogy letisztuljanak a
tanulsdgok. Bar nagyon sok torténet izgalmasan indul, aztdn rengeteg
csalodas meg nehézség jon, mert mégsem olyan konnyll dolog ) tarsat
talalni. Az elsO szines, sodro, izgalmas 1ddszak utan van egy kijozanito, a
viszonyt letisztitd periddus, amikor elkezdjlik latni a részleteket. A cél az,
hogy radobbenjiink, az a kapcsolat is, ami az elején ilyen valtozatos, hosszi
tdvon bizony kemény munkdval jar. Tehat érdemes megfontolni, a régi
kapcsolat nem ér-e meg annyit, hogy inkdbb azt probaljuk atstrukturalni.
Taldn érdemes lehet hinni abban, akivel mar egy csomd minden jol
miikodott, semmint azonnal kilépni az izgalmasnak tiind ismeretlenbe, ahol
aztan lehet, hogy sokkal rosszabbul jarunk.

Természetesen van az a helyzet, amikor j6 dontés a valas. Ahogyan az 1j
lehetoségeket, ugy a meglévd kapcsolatunkat, hézassdgunkat is
idealizalhatjuk abbol a célbol, hogy benne maradhassunk. Elhitethetjiik
magunkkal, hogy a fennall6 probléméak nem komolyak, hogy a konfliktusok
csak surlodasok, bagatellizalhatjuk az eltdvolodast. Mondogathatjuk
magunknak, hogy nem akkora gond, hogy kihiilt a kapcsolat, hogy mar alig
van szex, ¢s valojaban mar esetleg testvérekként €liink. Bekapcsolhatjuk a
tévet, hogy ne legyen 1ivoltd a csend, az lress€g, de ez nem tolti meg
tartalommal az egyiittlétet. Az olyan parkapcsolatokban, ahol barmit
megprobalunk, akkor sem alakul ki igazi harmonia, egyszeriien arrdl van
sz0, hogy nem illenek Ossze a par tagjai. Egyik sem rosszabb vagy
kevesebb a masiknal, csak mas. Az pedig soha nem vezet jora, ha barki
feladna 6nmagat annak érdekében, hogy formailag egylitt maradhassanak.
Az ilyen kompromisszum annyira sok elfojtdssal, boldogtalansaggal jar,
hogy akar megbetegithet. Szomorti néha azt hallani idésebb emberektdl,
mennyire megbantak, hogy nem mertek kilépni, nem adtak esélyt
maguknak a boldogsagra. Magukra erdltettek valamit, mert azt hittek az a
helyes, és mire belattak, hogy nem, mar elteltek a fiatal éveik. Ehhez képest
oriasi batorsag, ha valaki mer hallgatni a szivére. Ha valoban véget ért egy



hazassag, akkor képes azt kimondani. Amennyiben megtalilta a szerelmet,
amellett kiallni, még akkor is, ha a kornyezet abban nem azonnal tdmogato,
esetleg szkeptikus.

Nem mindenki olyan szerencsés, hogy elsOre jol dont, sét, még
masodszorra sem feltétleniil. Vannak, akik hosszu utat jarnak be addig,
amig megengedik maguknak, hogy a sajat vagyaik is eldtérbe keriiljenek.
Hogy ne az elvarasoknak megfelelden valasszanak ¢€s ¢€ljenek, hanem ugy,
ahogy valdban almodtak rola. Azt gondolom, az az igazi szabadsag, ha
mindentdl és mindenkitdl fliggetleniil ki tudunk allni a dontéseink mellett,
és azt tudjuk mondani mindenki mésnak: ez az EN életem.

Az intimitastol menekiilok

Egyre tobb olyan emberrel taldlkozom, aki soha vagy sokdig nem
kotelezddik el mélyebben, komolyabban, erre utal az elsé hazassagkotések
idépontjanak kitolddasa a harmincot-negyven koriiliek korében. Egyaltalan
nem ritka, hogy addig még nem héazasodtak meg, s6t nem ¢€ltek meg egy
évnél hosszabb kapcsolatot sem. Ezekben az esetekben kérddjeles tobbek
kozott az intimitastlirés, az intimitasra vald képessé€g, ¢és ennek kapcsan
végteleniil fontos, hogy mit hozunk a csaladbol. Egyiitt voltak-e a sziileink,
¢s hogyan voltak egyiitt? A statisztikakbol tisztan latszik, hogy rengeteg a
valas és a csonka csalad. Harom hazassagbol kett6é végzdodik valassal, ami
oriasi szam. Ilyen csalddokban mit latnak a gyerekek, mit tesz az a sziilo,
akinél maradnak? Jellemzd, hogy prébalkozik 10 partnert talalni, tobb-
kevesebb sikerrel. Hozzaszoknak, hogy valaki bekeriil a képbe, aztan el kell
valamiért engedni, majd jon valaki mas, de idével 6t is el kell engedni, €s ez
igy valtakozik hosszabb-rovidebb 1d0kozonként. Mivel az utobbi folyamat
nagyon gyakori és megterheld, probaljuk elérni, hogy ne mutasson be a
sziild boldog-boldogtalant a gyerekeknek mint 0 partnert, de i1ddvel ez
elkeriilhetetlen. Min¢l tobb ilyen kapcsolatot 1at a gyerek, annal inkabb a
cser¢lddeés valik természetessé a szamdra, igy Ok otthonrdl nem nagy
es¢llyel hoznak stabilitast.

Ha megnézziik, mit hozunk alapigényként, akkor a parkapcsolatban
valamelyest vissza kell, hogy koszonjon a feltétel nélkiili elfogadas és
szeretet. Ezt szerencses esetben megkapjuk a csaladunkban, remélhetdleg
mind a két sziilonktol, csonka csaladban pedig legalabb az egyik sziilonktdl.



Mivel sok gyerek kiilonb6z0 sériilésekkel, apa nélkiil vagy 6t nélkiilozve nd
fol, mar most is van egy jelentds csoport, akik hianyt szenvedtek a
megfeleld parkapcsolati sziilo1 mintdk megtapasztalasaban. Sok sziil6 nem
tudja megadni a feltétel nélkiili elfogadast és szeretetet, hiszen maga sem
kapta meg. Az édesapjatol esetleg azért nem, mert elment, elvaltak, az
¢desanyjatdl pedig azért, mert 0 a sajat fijdalmaban tiprodott, amikor
elhagytak. Ezt kijavitani, masképp tovabbadni rettenetesen nehéz. De ha
meg is kapta valaki ezt a stabil érzelmi hatteret, nem feltétleniil képes
biztositani a szeretteinek.

Emellett azonban az intimitastiirés egyéni aspektusat is kiemelném:
ahhoz, hogy valakit kozel engedjek magamhoz, magamrdl is kell valamit
gondolnom. Fontos, hogy el tudjam hinni, hogy egy év utan is izgalmas
tudok lenni a mésik szdmadra, s6t akdr harom, 6t vagy tiz év mulva is. Tehat
az, hogy mennyire engedem kozel magamhoz a partneremet, fligg attdl is,
mennyire hiszem el, hogy a mélyebb rétegeim egyaltalan érdekelhetnek
valakit, €s igy meg merjem mutatni azokat.

Azeért 1s fontos ez a kérdés, mert jellemzOen akkor szakitanak az
énfeltarastol szorongd emberek, amikor megjelenik a kapcsolatban az
unalom. Van egy fiu, akivel talalkoztam, rola szobrot lehetne mintdzni ilyen
szempontbol, mert egyszerlien retteg attol, hogy kideriilhet, 6 unalmas.
Eldadja, hogy minden csajjal ugy van, hogy a lany ideig-6raig megfelel
neki, aztan ugyis lecseréli, mert mindig jon jobb. Emogott az a massziv
felelem all, nehogy valaki annyi 1d6t toltson vele, hogy le akarja cserélni,
hogy még a végén 6 valjon feleslegessé. Sajnos van, aki ebbdl olyan szinten
sportot csinal, hogy abban a pillanatban, amikor érzi az elsé konfliktusok
felszinre keriilésének lehetOségét, gyorsan szakit. Amint megérzi, hogy vele
van baja a masiknak, vagy kiiitkdzne, hogy azért 6 sem feltétleniil tokeletes,
rogton azt mondja, mar nem is annyira j6 a kapcsolat. Tehat amint lehet,
ravetiti a problémat a masikra, €s keres egy olyat, akinek rajongasa révén
ismét elhiheti magarol, hogy 6 rendben van. Ez egy rettentd labilis allapot,
amiben olyan szintli rettegést ¢l meg az illetd, hogy valami kideriilhet és
leleplezOdhet, hogy néha hossz( terapia kell az oOnértékelési zavar
kezelésehez, egy 1) kapcsolat eldkésztésehez.

Sok esetben teljesen konkrétta valik a hianyérzet, illetve az abbodl fakado
igények, és az intimitds helyett ezekre az 6nos érdekekre fokuszalnak az
érintettek, mert ez gyiimoOlcs6zObbnek tinik szadmukra, mint a
megfoghatatlan szerelmet keresni. Bizonyos ndket példaul a modern



férfitarsadalom nemes egyszeritiséggel aranyasoknak vagy kincskeresoknek
nevez. Ezek a ndk akar szallodalistaval is rendelkeznek, jol tudjak ugyanis,
mely hoteleket érdemes 1génybe venni példaul sieléskor, ahol azok a férfiak
szallnak meg, akik jo partinak szamitanak. Sokan koziiliik megkapjak végiil
a stafirungot a kiszemeltjiiktdl, aztdn par évvel késébb meg ott {lilnek a
rendeldkben végtelen boldogtalanul. Zsdkutcaba keriilnek, ami 6nismereti
hidnyossagaikbol fakad. Azt mondjak: pedig azt hittem, hogy ettdl leszek
boldog, azt hittem, ez kell nekem. Aztan sokan r4jonnek, hogy mégsem.
Vagy masok azt hiszik, hogy szivességekre vagynak, hogy valaki mindent
elintézzen helyettiik, aztan esetleg kideriil, mégsem ez a lényeg. Vannak,
akik azt hihetik, hogy csak vad szexre vagynak, €s aztan rajonnek, hogy
még valami hidnyzik. Ez mind olyan leegyszerisitése egy komplex
kapcsolati kotddésnek, amiben egy-egy konkrétum eltérbe tolasa
kapaszkodot jelent az illetdnek, mert ennek mentén hiszi biztonsdgosabbnak
a parvalasztast. Ez késébb azonban visszaiit, hiszen igy nagy
valosziniiséggel egy i1d6 utan a vagyott dolog kevés lesz, érzik, hogy
hianyzik valami: éppen maga az intimitas.

A mai vilagban, melyben megszlint a parkapcsolati biztonsag, egyre
inkabb az 0nos érdekek keriilnek eldtérbe, alapvetden a legtobb ember
maganak akar besopdrni elismeréseket. Mar nem feltétleniil folynak bele a
parok a kapcsolatba, hanem el6éfordul, hogy csak éles hatarokkal ovva
magukat, kiveszik beldle, amennyit tudnak. Ilyen esetben nagyon nehéz azt
megélni, hogy feltétel nélkiil beleereszkedhetiink a kapcsolatba, és szeretni
fognak minket minden hibankkal egylitt. Mikozben szakemberként arra
késztetnénk a klienseket, hogy merjenek belemenni, beleereszkedni egy
¢rzelmi helyzetbe, hiszen csak akkor lesz igazi kapcsolatuk, nem tudjuk
megigérni, hogy majd lesz ott valaki, aki elkapja, védohaloként megtartja
Oket. Ezt a jol ismert ,,bizalmi d6lés” paros gyakorlat szemlélteti: dolj hatra
egyenes hattal, nyugodt szivvel, mert ott lesz valaki, aki elkap. De hat épp
ez a kérdés, hogy lesz-e ott valaki?! Ha mar megéltiik, hogy Osszetortiink,
hogy csalodtunk, akkor legkdzelebb mar nem meriink ilyen 6vatlanul
beleereszkedni egy helyzetbe. Kialakul egy o6rdogi kor, hiszen ha nem
hissziik el, hogy elkapnak, akkor hatra fogunk lépni, tehat nem mutatjuk
meg, nem adjuk oda magunkat. Ugyanakkor, ha nem ereszkediink bele a
helyzetbe, soha nem deriil ki, hogy elkaptak volna-e vagy sem, hogy most
végre megtapasztalhattuk volna-e a valdédi Osszetartozds élményét.
Természetes dolog, hogy rossz ¢lmények hatasara eltdvolodunk egy adott



helyzettdl, és nem akarunk ujra kiszolgaltatottak lenni. Az 6nvédelem
ebben a formaban azonban sajnos attol is megdv, hogy ezutan megenged;iik
magunknak, hogy szerelmesek legyiink.

Sokan azzal érvelnek, hogy barhova néznek, csak valasrdl, szakitdsrol
hallanak. Mar nem is merik remélni, hogy Ok kivételek lesznek, hogy
létezik még szerelem. Ez persze érthetd, de veszélyes irany. En abban
hiszek, hogy ez tobbek kozott szemléleti kérdés. Azon is mulik, mennyire
vagyunk kitartéak abban, hogy eljussunk addig, ahova valoban szerettiink
volna. Képesek vagyunk-e szem el6tt tartani, amit megalmodtunk
kislanykeént, kisfitként, ¢€s mindent megtesziink-e érte, hogy elérjiik,
megtalaljuk.

Bar a munkam soran inkébb a nehézségeikkel keresnek meg az emberek,
de emellett rengeteg erét ad, hogy mennyi szép torténetet is hallok. Akar a
hazassagok, kapcsolatok megmentésérdl legyen szo, akar emberi modon
végigvitt valasokat kovetd 1) szerelmek kialakuldsat kisérhetem végig,
mindig felemeld érzés, hogy latom, mennyire sokféle boldogsag 1étezik.
Lenyligoz, ahogy egy-egy ember kiizdeni tud azért, hogy eljusson oda,
ahova mindig szeretett volna, és nem tantoritjak el az akadalyok. Akkor is
megprobalja Gjra és yjra, ha veszélyes az ut, mert nem meguszni akarja.



I1. fejezet
Valas, szakitas

Lényeges, hogy ne csupan azt tudd megfogalmazni, hogy miert
hagysz ott valakit, hanem azt is, hogy miert éltel vele...

Csalodas és gyaszmunka

Az ujrakezdés folyamataban legel0szor a korabbi szakitasokkal, az el6z6
kapcsolat elengedesével kell szembenézni (barmilyen rég is volt az), mely
sok ember szamara az egyik legnehezebb, legtobb fijdalommal jard
¢letesemény. Nem szeretem rangsorolni, hogy mi a legmegterhelébb
probléma, vagy kinek melyik mélypont hisbavagobb, mint a masik. Hiszen
megtanuljuk az ¢€letiink sordn, mindenkinek az f4j a legjobban, ami éppen a
legnehezebb. Az biztos, hogy a partner elvesztése sok ember szamara
nagyon hasonlit ahhoz, mint amikor egy halaleset miatt valéban elveszitjiik
egy szerettiinket. Vele terveztiik a jovOnket, kozosen lattuk magunkat,
egységet alkottunk, aminek hirtelen vége szakadt, és mi talajvesztette
valtunk. Nem késziiltiink fel ra, hogy nélkiile hogyan éljiink.

Az elengedés, gyaszfolyamat sordn rengeteg olyan tervezett élménnyel
szembesiiliink, amit még megélhettiink volna a parunkkal, de mar nem
lehet. Ez halal esetén is igy van, szakitds esetén azonban az addigi
parunknak van lehetdsége valaki massal megélni ezeket a dolgokat, és ez
kiilonosen fajdalmas lehet. Konkrétabban, talan azt mondjuk, egészen eddig
hittiink egy kozos jovOben, még azt terveztilk, hogy egyiitt utazunk el,
mondjuk, karacsonykor valahova, vagy mar befizettilk a siutat. Terveink
voltak arrél, hogy majd Otvenévesen, hatvanévesen milyen helyeket
latogatunk meg, hogyan fogunk egyiitt megdéregedni. Aztan azt latjuk, hogy
a masik kilépett az életiinkbdl, és ezek a kozds almok nem azért nem
valosulnak meg, mert a parunk mar nincs k6zottiink, hanem azért, mert mar
nem veliink akarja azokat megélni. Gondolom, érezhetd a kettd kozotti
oriasi kiilonbség: az egyikben van egy tehetetlenségi allapot, hiszen a sors



hozta igy, tehat el kell fogadni, a masik pedig egy dontésen mulik.
A legnehezebb az szokott lenni, ha rovid 1dOn beliil valaki mast valaszt az
illetd, és azt mondja, hogy erre az utra mar vele megy el. Sajnos néha az is
eléfordul, hogy a befizetett utat nem hagyjadk veszni, csak kicserélik az
utazasi irodanal az Tutitars nevét. Ez most lehet, hogy egyszeriien
izléstelennek tiinik sok ember szemében, de ennél sokkal bonyolultabb ez a
probléma, hiszen az ilyen fordulatok oridsi fajdalmat okoznak a masiknak.
Az lizenet ugyanis nem mas, mint a lecserélhetoseg.

Alapvetd vagyunk, hogy egyediek legyiink, megismételhetetlenek,
olyanok, aki nélkiil a masik nem tud létezni, vagy inkdbb nem szeretne
nélkiiliink lenni. Még egy munkahelyen is azt varjuk el, hogy szeressenek,
ragaszkodjanak hozzank. Ha nem vagyunk ott, akkor é&rezzék a
potolhatatlansagunkat. Jelezzék, hogy hidnyzunk, hiszen mas nem tudja
olyan jol elvégezni a feladatunkat, vagy, ha képes is erre, mi azért
hidnyzunk. Ezektdl ¢érezzik azt, hogy kiilonlegesek vagyunk, hogy
szeretnek. A parkapcsolatban ez a vagyunk hatvanyozottan érvényesiil,
hiszen abban nem a teljesitmény, hanem valdban a személyiseégiink, a
lénylink a legfontosabb. Ezért nagyon nehéz azt elképzelni, hogy
egyszerlien csak ,cserélt egy lemezt” a parunk, €s hirtelen a masiknak a
nevét iratja a reptiljegyre. Emellett hirtelen az ¢ kezét fogja, €s maris vele
alkot szovetséget. Ami a legfiajdalmasabb, hogy esetleg pont ugyanazokra a
helyekre megy el vele, mint ahova veliink ment el korabban, olyan dolgokat
1s megoszt vele, ami csak a mi titkunk volt. Olyanok ezek a targyak, helyek,
programok, mintha a sajat territoriumunkba tartoznanak, mar megjeloltiik
oket, a mieink, ezért nem adhatna oda masnak az illetd. Amikor pedig
mégis megteszi, akkor kvazi megszentségteleniti ezeket.

Gyakran pedig éppen az elhagyott félnél torténik meg a gyors
partnercsere. El6fordul, hogy csak gy tudja talélni ezt az id6szakot, ha
hirtelen belekapaszkodik valakibe, azonnal potolni akarja a tars hidnyat. Ez
egy teljesen altaldnos megkiizdési mdd, mert amikor hirtelen ér valami
rossz dolog, veszteség, nagyon sokan arra vagynak, hogy térténjen valami,
amivel ezt gyorsan el lehet mulasztani, ami altal Ggy lehet érezni, mintha
semmi baj nem lenne. Ha valamit megszakitunk, elveszitiink, akkor hirtelen
tatongo6 {r keletkezik a helyén, és ez fajdalmas. Igy azt érezhetjiik, valamit
azonnal be kell szippantani oda, valamivel el kell terelni a figyelmiinket a
szakitasrol.



Térjlink vissza oda, hogy a szakitas, a valas alapvetden olyasmi, mint a
parkapcsolat halala. Addig voltak terveink, valahonnan valahova tartottunk,
vagyis voltak a kapcsolatban ivek, amelyek megszakadtak egy ponton. Volt
jelene, amiben nap mint nap mondtunk, mutattunk egymdsnak valamit, és
volt, van ¢és lesz egy kozO0s multunk. Aztan egy varatlan pillanatban
megsziiletett egy dontés valamelyik fél részérdl, hogy mindennek vége.

Szakemberként azért mondjuk, hogy j6, ha mind a két fél hasonloan érez
¢s le szeretné zarni a kapcsolatot, mert amikor egyszerre jutnak el odaig,
hogy legyen vége, akkor valamilyen mértékben mar mind a ketten
elvégeztek egy megeldlegezett gyaszmunkat. Olyan ez, mint amikor van
egy kronikus beteg hozzatartozonk, tudjuk, hogy elveszithetjiik, €s egy
ugynevezett elOvételezett gyaszmunka van benniink. Biztosan sokan
tapasztaltdk mar, hogy amikor nagyon régota késziil erre a csalad, akkor
mar egy fokkal elviselhetobb maga az elengedés pillanata. Mar elbtte
dolgozunk magunkban a veszteségen, a fajdalmon, lélekben probaljuk
engedni Ot, folkésziilni arra, hogy a jovot nélkiile ¢€ljik meg. Ha a
parkapcsolatban ez hasonloképp megjelenik, tehat egyre tobb olyan nap
telik el, amikor megéljiik, hogy ez mar nem olyan boldog, nem olyan mély,
nem kapcsolodunk 0Ossze annyira, szépen lassan elkezdiink abban
gondolkodni, hogy mi lenne, ha nem vele lennénk. Kacérkodhatunk azzal a
gondolattal, hogy valaki méssal, de lehet, hogy csak azon gondolkodunk,
milyenek lennénk nélkiile. Lehet, hogy talan konnyebb lenne, més lenne,
inkabb 6nmagunk lehetnénk a mindennapokban. Ilyenkor tulajdonképpen
megelblegezziik magunknak a lehetséges jovot, elképzeljiik, hogy mi van,
ha nem a masikkal folytatjuk tovabb az életiinket. Minél tobbszor
beleereszkediink ebbe az €rzésbe, annal jobban kiépiil benniink az a fajta
erOtartalek, ami ahhoz sziikséges, hogy ha ez tényleg bekovetkezik, tgy
érezziik, mar meg tudjuk ugrani ezt a kihivast, el tudjuk viselni a szakitast.
Ebbdl kovetkezOen, ha mind a két fél régota gy érzi, nem biztos, hogy
rendben van a kapcsolatuk, beszélnek is rola esetleg, atgondoljak, hogyan
vannak egymadssal, akkor mar nem arrol besz¢liink, hogy soha nem tudtak
elképzelni egymas nélkiil vagy magat az elvalast. Eppen ellenkezbleg,
sokszor elképzelték mar, hogy kiilon lesznek. Ezek az elokeésziiletek segitik
oket abban, hogy a kozos megegyezesen alapuld szakitasuk egy fokkal
elviselhetObb legyen, mintha hirtelen jott volna a dontés.

Sajnos azonban a szétvalas nagyon ritkdn jon igy, kozos akarattal, én
legalabbis azt tapasztalom, hogy jellemzdébb, amikor az egyik fél nagyon



szeretné folytatni még a kapcsolatot. Ha gond van vele, nagyon szeretné
megoldani, meggyogyitani azt, a masik fel viszont gy gondolja, mar nem
szeretne ebben részt venni. Ilyenkor jon a teljes 0sszeomlas, az egyik ugy
érzi, hogy kihuztdk a laba alol a talajt, igy nem tud és nem is akar létezni,
igy semmit nem ¢ér az ¢€lete. El sem tudja képzelni, hogy igy vigye tovabb a
kovetkezd napjait, heteit. Nem latja maga el6tt, hogy majd hogyan ¢€lje meg
az lnnepeket, mit mondjon a gyerekeinek, hogyan jelenjen meg egy
tarsasagban a parja nélkiil — milli6 olyan szituacid, amire egyszeriien nincs
folkeésziilve. Hogyan lesz ezutan millionyi hétkdznapi helyzet? Nem tudja,
hiszen eddig egyetlenegy modon képzelte el az életét, tigy, hogy a tarsaval
egylitt van jelen ezekben. Azért omlik 0ssze a kartyavar, mert jellemzoen
nincs mas megoldasi mod, ugynevezett B terv a fejében ezekre a
helyzetekre. Ilyenkor tehat, amikor az egyik varatlanul bejelenti, hogy
elhagyja a parjat, akkor az sokkhataskeént érheti a masikat. Egyszerlien nem
tudja, nem akarja elfogadni, hogy ez igaz lehet, ez megtorténhetett.

Hogyan lesz a szerelembdl utalat?

Amikor valamelyik fél kimondja, hogy vége, az els6 sokkot kovetden
jonnek a szetvalas idOszakaban szokdsos praktikus intéznivalok. Ez
bizonyos szempontbdl olyan, mint a gyaszidoszak kezdetén a temetes
szervezése. Tehat vannak teendok, melyek soran raciondlisnak kell maradni,
Osszpontositani kell, meg kell szervezni az elengedést. Ilyenkor mit
tapasztalunk? Néha azt, hogy a par tagjai jO baratsagban elvalnak, de ez
tényleg nagyon ritka, még akkor is, ha eredetileg igyekeztek volna tligyesen
végigvinni a folyamatot. A legtobben alpari szintig siillyednek, és ez
tényleg extrém szintet érhet el. Azt mondjak az ligyvédek ¢€s a terapeutak is,
hogy ha a felek ilyenkor félbeszakitjak a kozos munkat, vagy nincs legalabb
medidtor, aki segitene nekik a parbeszédben, akkor kifordulhatnak
onmagukbol. Olyan oldalukat mutathatjak, ami addig elképzelhetetlen volt
a masik szdmara. Sardobalas, frocskolddés indulhat el egymassal szemben,
aminek viszonylag egyértelmii oka van.

Kognitiv disszonancidnak hivjuk, amikor a fejiinkben van egy olyan
ellentmondas, hogy szeretnénk valamit tenni, de kozben mast érziink, mas a
meggy6zodésiink. El szeretném vagy el kell 6t engedni, de kdzben még
nagyon szeretem, ragaszkodnék hozza — ez a kettd egyszerlien iitkozik



egymassal. Az ilyen belsO fesziiltségeket nem tudjuk masképp megoldani,
csak egyetlen modon: ha valamelyik allitast atalakitjuk. Tehat, ha nagyon
szeretem, akkor maradok még, de ha nem maradhatok, akkor ahhoz meg
kell 6t utdlnom. Ez elsére nem bonyolult 6sszefliggés, egyszeriien azért
kell, hogy megutaljunk wvalakit, hogy képesek legyiink otthagyni.
Amennyiben szakitottdl mar nagyon kiborulva, mocskoldédva, akkor
valosziniileg nagyon szeretetted az illet6t, vagy ha ¢ viselkedett veled igy,
akkor 6 téged. Igy is folfoghatjuk az ilyen heves idészakokat, mikdzben
probaljuk beldtni, hogy volt stabil alapja is annak, hogy két ember
Osszekototte az életét, €s ezért okot kellett talalni arra is, hogy
megsziintessék a kapcsolatot.

Visszatérve arra a szakaszra tehat, amikor a praktikus ligyek zajlanak,
ugy tlinhet, atmenetileg segit a feldolgozasban, ha kialakul az utalat, mert
ezaltal atkeretezddik az egész kép, €s hirtelen ellenséggé valik a masik. Ez
kell ahhoz, hogy eltoljuk, elengedjiik 6t, ami megmagyarazza azt is, miért
olyan gyakori, hogy wvalaki elkezdi szidni az el6z0 partnerét az 1
partnernek. Magat is igy gy6zkodi, hogy jol dontott, vagy, hogy til van
rajta, mikozben oriasi fajdalmat okoz ezzel a volt €s jelenlegi partnerének.
Legutobb kérdeztem egy Otvenes évei végén jard uriembert: ,,Mondja, hat,
miért volt rossz a parjaval? — Mert ezt is igy csinalta, azt is igy, rengeteg
mindenben zavart. Radobbentem, hogy vele nem voltam a helyemen —
mondta. — Es akkor meddig nem tetszett a helyén lenni? — Ugy husz-
huszondt évig koriilbeliil.” Vajon miért most tlint fel neki? Feltehetden
azért, mert az utolsé idészakban eltdvolodtak, elfejlodtek egymastdl, meégis,
tulajdonképpen ilyenkor az illet6 az egész korabbi multjat felilirja.
Egyrészt azért, hogy imponaljon az 0j partnerének, hogy meggydzze, bar
valaki massal volt sokdig, az mind rossz volt am. Legtobbszor ezt akarja
hallani az 0j partner is, mert igy akkor ugy hiszi, kedvez6 pozicidban van.
Azt érezheti, hogy 0 az ajandék, hiszen vele lehet a masik egy ilyen pocsék
kapcsolat utan.

Ez az els6 randikon is sokszor az egyik legfObb téma. Nagy ¢élvezettel
hallgatjdk az 0j partnerek az exekrdl szolo lehuzo torténeteket, mert azt
hiszik, hogy ha az illetd szidalmazza a volt parjat, akkor az Oket tiinteti fel
jobb szinben, igy konnyebb az el6z6t felillmulni. Tehat jo ezt egy ideig
hallgatni, ¢és mindenképp konnyebb, mint egy nosztalgikus
visszaemlékezést, de egy okos ember nem fogja jo szivvel tolerdlni, hogy
valaki az el6z6 partnerét szapulja. Ezek ugyanis nagyon rossz eldjelek tobb



okbol is. Az egyik a tisztelet: becsiilnom kell azt az embert, akivel
megosztottam az ¢letemet valameddig. Kettd: tisztelem-e magamat? Hiszen
a nevemet adtam ehhez az emberhez egy bizonyos ¢letszakaszomban, €s
most az egészet leirom. A harmadik, hogy egyaltalan hogyan tisztelem én a
mindenkori partneremet, ha egyébként igy beszélek valakirdl, aki oly sokat
megadott nekem az elmult években? A volt partner pocskondiazasa tehat
nem j6 dolgokat vetit elére. Ha 0 part keresel, ne oriilj annak a ropke
¢lménynek, hogy valaki éppen szidja az exét, €s igy te foléemelkedhetsz,
mert ez nem jelent jot, valosziniileg még nincs tul rajta az illetd. Ahogyan
mar volt réla szo, ha még mindig szidja valaki a masikat, akkor nem
kozombos vele kapcsolatban. Miért fontos ez? Mert addig nem lehet teljes
kapacitassal belevagni egy 0j kapcsolatba.

Megsziin6 bizalom, széteso szovetség

Az elengedés sordn tehat romboldst okoznak az indulatok. Az expartner
szidasahoz hasonldan felmeriil a kérdés: szabad-e tigy banni valakivel, aki
az ¢letlink része volt, hogy mindennek lehordjuk, ki akarjuk semmizni,
rosszat akarunk neki. Hiszen milyen kiabranditd, amikor egy szovetsegben
eéltiink, Osszeraktuk mindeniinket, amink volt, egyiitt gylijtottiink az elsd
kanapéra, most meg azzal fenyeget a volt parunk, hogy rank kiildi az
adohatdsagot! A szovetségesliinkbOl hirtelen ellenség lesz. Ezek a
legnagyobb csalddéasok, hiszen annyira kevés embert engediink be a bizalmi
koriinkbe, annyira kevés embernek tudjuk elhinni, hogy drukkol nekiink,
hogy teljesen megtorhet minket, ha még benniik is csalédnunk kell.
Figyeljiik csak meg, hogy a kornyezetiinkben nem az igazi drukkerek
vannak tulsulyban — tisztelet a kivételesen szerencséseknek. Bar sok mely
baratsag van, sajnos biztosan kevesebb, mint amennyit annak hisziink.
Inkabb a rivalizalas jellemz0O, egymas hata mogott kibeszéljiik a masikat,
borzaszto kevés a valodi, Oszinte kapcsolat. Ezért mondom mindenkinek, ha
4-5 embernél tobbet akar folsorolni, akiben igazan bizik, szerintem még
szelektdljon egy picit, mert a tapasztalataim alapjan nem latom redlisnak,
hogy annal tobb legyen. Valoészinlileg ebbe a néhany fobe beleveszitek a
parotokat 1is, az 1igazi szovetségeseteket. Neki mondjatok el a
gyengesegeiteket, amikor ki vagytok téve valaminek, ¢és erdsnek kell
mutatkozni, neki meg mertétek mutatni a torékeny oldalatokat is. Aztan



egyszer csak szembefordul veletek, €s ratok olvassa azt a sok mindent, amit
ti teljesen nyilt, sériilékeny, meztelen allapotban odaadtatok neki. Ez egy
borzasztd nagy csalodas. Olyasmi, mint amikor egy barat kihasznal titeket,
¢s radobbentek, hogy valdjaban nem érdemelte meg a bizalmatokat, csak
még ennél is sokkal erdsebb, fajdalmasabb ezt a parotoktdl megtapasztalni.
Azért nagyon fontos, ha egy ilyen csunya el6torténeten van til valaki, akkor
sokat kell dolgoznia ezzel, mert nehéz utana atlépni egy 1j kapcsolatba, Gjra
elhinni a partnerrdl, hogy megbizhato.

Ko6zony és konfliktusok

A kozombosség a szerelem legnagyobb ellenparja, az egyik
legegyértelmiibb jele ugyanis annak, hogy elveszett a kapcsolat alapja.
Nincs mar meg az az indulattdémeg sem, amit atfordithatnank negativbol
pozitivba. Ezért nem véletlen, hogy mindig érdemes megnézni egy
kapcsolatban, van-e benned kivancsisag a parod irant, szokott-e
foglalkoztatni, hogyan telik a napja, szdmit-e, hogy kivel valt iizenetet.
Most nem feltétleniil a féltékenységre gondolok, hanem egyaltalan, érdekel-
e, kik fontosak neki, mit €rez egy film nézése kozben, mirdl szokott
almodni, milyenek a szexudlis fantaziai, mi fajt neki a legjobban azon a
héten? Még hosszasan sorolhatndm. Ha ezek nem érdekelnek, akkor
érdemes elgondolkodni, hogy egymas mellett ¢ltek vagy egymassal.

Az a kapcsolat, amiben egyaltalan nincs fesziiltség, veszélyesen
ellaposodhat. A kapcsolatok dinamikaja szempontjabol kedvezd, ha kicsit
kozelediink, és aztan tavolodni is tudunk egymastdl a sz6 jo értelmében.
Ahhoz, hogy idOnként egymadsra tudjunk tekinteni, picit hatra is kell 1épni.
Szuper dolog, hogy egyszer az egyik huz, fejlddhetek altala, megmutat egy
iranyt, aztan meg ¢én hlzom egy masik irdnyba — tobbek kozott ettdl
vagyunk izgalmasak. Ha nem tdvolodnank el néha, akkor nehezebben
vagynank egymasra Ujra és Ujra. Amikor azonban megsziinik az egyik
szerelme, vagya, az lehetetlen helyzetet teremt, mert a masik fél meég
gyakran O0sszeomolva reménykedik. Amennyiben a tarsat egyaltalan nem
hatja meg, hogy az illetd zokog, 6sszecsuklott, nem tud 1étezni, semmiféle
érzelmet nem valt ki beldle, nem sajnalja, s6t egy kicsit még idegesiti is,
akkor az reménytelen helyzet.



Még ha nem is ennyire szivtelen helyzetek alakulnak ki, 6nmagéiban az a
kontraszt is elviselhetetlen, hogy mig mi el sem tudjuk képzelni, hogyan
lesz ezutan, addig a masikon azt latjuk, ¢ bizony tud majd éIni nélkiiliink, &
nem omlik Ossze attol, hogy kikeriiliink a képbdl. Nelkiilozhetok vagyunk.
Egy holgy beszamoldja kivaldan érzékelteti ezt a problémat, a kozeledés-
tdvolodas hidnyanak kovetkezményét.

A ,,nem vagyok szerelmes” az a harom szo, amit tuti nem akarsz
hallani! Egyszer lehet véletlen, talan én még mdasodszor is el tudom
hitetni magammal, hogy csak véletleniil torténik meg, de ha tobbszor
hallod, azzal szembe kell nézni! Mikor legutobb mondtik nekem,
kiment a ver a testembol, a fajdalomtol az djulds kornyékezett, de
tudtam, hogy nem djulhatok el, mert nagyon sok kerdest fel kell tennem
neki. FEzuttal legalabb egy picit kozelebb akartam keriilni a
megolddshoz. Miért? Es masba kordabban mitél igen? Hogy lehettél
volna beléem is? Mit kellett volna maskent csinalnom? Csak és
kizarolag magamban keresem a , hibat”. Az is rossz egy ilyen
szakitasnal, hogy nincs biinbak, akit utdlni lehet. Nem csalt meg, nem
ment vissza az exéhez, nem hazudott, sot nagyon is jo volt egyiitt.
Kedves volt, torodo, figyelmes, pasi létére még az érzelmek kimutatasa
se okozott neki nagy gondot. Egyszeriien nem lett szerelmes. Belém
nem... De miért nem?

Amikor megismerkedtiink, hamar kideriilt, annak ellenére, hogy
mindketten cipeliink mar egy lelki hatizsakot, passzolunk egymdshoz.
Naprol napra jottek az impulzusok, hogy ez kell neki... hogy én kellek
neki. Mert humoros vagyok, mert nagyon jo a szex, mert jol tudunk
beszélgetni, mert tudom és szeretem tamogatni, mert felnézek rd.
Furcsa modon, ekkor mdar nem azon gondolkodtam, hogy nekem kell-e
0, hanem hogy én kellek-e neki. Hogy kelljek neki! Tobb kapcsolati
fordulonk utan, amikor kezdtem nagy nehezen elhinni, hogy ez valami
olyan jo dolog lehet, amibe bele lehet ereszkedni, mar nem
taktikaztam. Ha hivott, raértem. (Miért is ne ertem volna rda, ha
szeretek vele lenni? Marpedig ha hiv, valosziniileg azért teszi, mert 0 is
szeretne velem lenni.) Kideriilt, hogy ez se volt jo. Mert igy tul konnyen
elérheto lettem.



A ,,nem vagyok szerelmes” gyilkos szoharmas kifejtése kozben
felmeriilt a részerol az is, hogy nem veszekedtiink a kapcsolat alatt,
nem voltak nagy, tanyércsapkodos vitak, amik szerinte eldrelendithetik
a kapcsolatot. Gyakorlott szorongdként persze aztan hetekig porgettem
a fejemben a napokat, az eseményeket, hogy vajon hol lett volna
alkalmam egy jo veszekedesre. Evds egyéniseg vagyok, a munkdban
nap mint nap konfrontalodom magabiztosan, akkor vajon itt miért nem
ment? Nem vagyok az a természetii ember, aki keriili a konfliktusokat,
akkor ebben az esetben miért tettem? Két valaszt talaltam, az egyik
hogy szerintem nem biin, ha egy egyébként jol miikodo kapcsolatban
nincs nagy veszekedés. Nagyon szeretnék hinni benne, hogy van olyan
ezen a vilagon, aki ezt ugyanigy gondolja. A masik, hogy talan feltem.
Azért felek veszekedni ugy igazdan, mert tudat alatt felek, hogy
elveszitem, hogy egy veszekedés utan nem lesz békiilés. Nincs meg az
az éerzes, hogy akarmit csindlok, ugyis szeretve vagyok, leszek altala.
Ott a felelem, hogy elveszithetem.

A legrosszabb az egészben, hogy nem latom magamban a
képességet, hogy legkozelebb ezt maskent tudjam csindlni. Eljatszani,
megjatszani, taktikazni persze lehet, de azt, hogy ezek a dolgok
beliilrol jojjenek, nem tudom, hogyan kell elérni. Hogy magamat
jobban tudjam szeretni ndla. Utanaolvastam, beszéltem szakértovel,
baratokkal, és ennek hala, tokéletesen behatarolhatoan tudom, mit
kéne ereznem, hogyan kéne léteznem ilyen szempontbol. Csak azt nem
tudja senki megmondani, hogy ezt az érzést hogyan tudom elérni.
Legalabbis eddig még nem sikeriilt. De ha a fene fenét eszik is,
valahogy ra kell jonnom...

Ahogyan latjuk, ebben az esetben épp az okozta a kapcsolat
ellaposodasat, hogy sem az ¢érzelmi megmutatkozasokban, sem az
elérhetdséget tekintve, nem alakult ki az a helyzet, hogy a férfi
vagyakozhasson a ndre, megélhesse a visszakdzeledés Oromét. Tisztdn
megragadhatd, hogy a nd szemszogébdl nézve a veszekedés az elvesztés
felelmével tarsult. Ez talan arra késztette, hogy inkabb visszafogja magat,
amikor véleménykiilonbség adodott. Bar rovid tavon a konfliktuskertilés
megnyugtatd lehetett, hosszabb tdvon azzal jart, hogy valdjadban nem
mutatta meg magat a masiknak. Ha a veszteségtdl valo félelmiinkben



inkéabb lenyeljiik a gondolatainkat, ellenvetésiinket, akkor nem biztos, hogy
nyeriink. A masik ugyanis igy nem tud igazan megismerni minket, nem tud
racsodalkozni az ovetdl elteré gondolatainkra és érvelésiinkre, egyszertien
fogalmazva, igy nem valunk igazan izgalmassa szdmadra. A kiutat ebbdl az
jelentheti, ha dolgozunk azon, hogy az elhagyatastol vald félelem ne
bénitson le minket, és ne okozhassa azt, hogy magunkat zargjelbe tessziik
miatta. Miért mondjuk le minden programunkat azonnal, ha a masik
hirtelen mégis raér aznap este? A sajat életlink miért nem ugyanolyan
fontos? Vajon 6 is mindig ezt tenné? Ez csak egyetlen kérdés, de
megvalaszolasa elindithat egy olyan uton, melyen belathatjuk, hogy
magunkat hagytuk cserben.

Természetesen az 1donkénti eltavolodas, az eltér6 nézOpont, a
véleménykiilonbségek fesziiltségeket is keltenek. Ossze kell csiszoldodni
ilyenkor, €s ez nem mindig fajdalommentes. Ha vita alakul ki, az alkalmat
teremthet arra, hogy megismerjiik egymds gondolatait és gazdagodjon a
kapcsolat, ellenben a veszekedés nem ¢€pitd. Klasszikus esetben indulatok
csapnak 0ssze, €s megbanthatjuk egymast, amit aztan a legtobbszor
megbanunk. Ennél azonban még nyomasztobb, ha magunkra maradunk az
indulatunkkal, mert a masik érdektelen. Ha 1degesek vagyunk, akkor ettdl a
fesziiltségtdl szabadulni szeretnénk. Ez konnyebb, ha a masik atveszi az
indulatunk egy részét. Ha azonban lepattan rélunk, attol még fesziiltebbé
valunk.

Amikor az egyik ordit, a masik viszont nyugodt marad, az nagy
kontrasztot képez. O képes olyan hatart huzni, amilyet mi nem, tehat
szembesiiliink a sajat szétesettségiinkkel. Onmagaban azzal, hogy 6 nem
lesz diihos, sokat segithet egy probléma kezeléseében. Amennyiben azonban
a higgadtsag kozonnyel parosul, az a legtobb ember szamara annyit jelent,
hogy a masikat nem érdekli az adott téma, nem vonddik be érzelmileg.
A legfajobb dolog nem az, ha iivoltenek vellink, hanem ha nem vagyunk
hatdssal a masikra. Ha nem valtunk ki beldle érzéseket, nem érintjiik meg.
Pont ezért, ha a masik is bevonodik, akkor az vonz6 tud lenni, és egyben
megnyugtato iizenet is a szamunkra.

Persze a konfliktusok forszirozasa eléfordul jatszma szinten is. Ahol nem
¢g a tliz, a felek kicsit belelustulnak a kapcsolatba, ott néha megesik, hogy
az alloviz felkavaridsa érdekében konfliktust gerjeszt az egyik. A ndkrol
mes¢lik férfiak, hogy apro piszkalgatasokkal gyorsan el6 tudnak idézni egy-
egy veszekedést. Ha pedig 6k vevok erre, akkor a csipkelddés révén egy



kicsit folkorbacsolodik a szenvedély, €és ilyen értelemben megmozdulnak
egymas felé. Veszélyes persze, ha a par mindig veszekedeés Utjan éri el ezt,
mert akkor az eredeti problémat leplezik vele, tehat, hogy alapvetden van
mar egy érdektelenség koztiik, esetleg mar nem tudnak beszélgetni. Amikor
pedig kialakul a teljes kozony, az valojdban a kapcsolat végét jelenti, mert
nincs mar benne elegendd érzelmi alapanyag.

Kapaszkodas, fiiggés

Szakitas esetén nagyon sokan megprobalkoznak azzal, hogy visszaforditsak
a folyamatot, mindent odaadnéanak azért, hogy kaphassanak még egy esélyt.
Azt latom, ez az a helyzet, amiben a méltdsag teljesen el tud veszni. Nem
azért, mert az illetdnek nincs tartdsa, hanem azért, mert olyan szituicioba
kertilt, amire egyszerien nincs folkésziilve, és a szokdsos eszkoztaraval
nem tudja kezelni a helyzetet. Valaki térden allva kérleli a masikat, atfogja a
labat, ruhdjat, hogy ne menjen el, sirva konyorog, hogy maradjon ott. Ez
rettenetesen megalazé és nehéz helyzet mindkét fél szdmara.

Az utobbival kapcsolatban rengeteg kép van a fejemben, régi torténetek,
ahol kialakult ez az ambivalens helyzet. Gondoljunk bele, tulajdonképpen,
ha a masik azt mondja nekiink, koszonom szépen, nem kellesz, nélkiiled
szeretném folytatni az €letem, ez egy Oridsi tordofés. Mivel megbant,
automatikusan megharagszunk ra abban a pillanatban. Ugyanakkor
osszeomlunk, olyanok lesziink, mint a gyerekek, tehetetlenek és védtelenek,
ezért 1s mondjuk, hogy regressziv, gyermeki allapotba kertiiliink, se enni, se
aludni nem tudunk. A gyerek kapaszkodna, mert nem tud €lni a tdmasza
nélkiil. Ez a kettdss€ég van nagyon sok emberben: konyorogne,
kapaszkodna, de gytiloli is a masikat, hogy ilyen helyzetbe hozta. Igy fordul
eld, hogy amikor az illetd tavol van, akkor konyorog, probalkozik, aztan
amikor kozel jon, akkor meg elkezdi rugdosni, csak rossz dolgokat tud neki
odavagni, veszekszik vele. Kialakul egy se vele, se nélkiile allapot, a masik
hianyzik, ugyanakkor f4jdalmat okoz. Hivjam vagy -elkergessem?
Természetesen a masik oldalon lenni sem egyszerli. Az elhagyo fé€l is
hasonl6 ambivalenciat ¢l meg, hiszen faj neki igy latni addigi parjat,
ugyanakkor terhessé valik szamara a kapaszkodasa. Megvigasztalna, de le
is fejtené magarol a masikat.



Ismertem egy part, akiknél a szex volt a probléma. A férfi azt mondta:
,INe haragudj, én igy nem tudok élni. J6 parszor céloztam ra, hogy szex
nelkil ez nem tud mitkkdodni, mar talaltam is valakit, akivel végre férfinak
érzem magam. Ez a né ugy néz rdm, ahogyan te soha, és nem ugy besz¢l
velem, mint a kapcaronggyal.” Mondta is, hogy kifejezetten valni szeretne,
nem szeretne belevagni a parterapidba, csak a felesége kedvéért jott el. A nd
azonban kitartd volt, probalkozott. ,Figyelj, vettem fehérnemiket,
olyanokat, amiket imadsz.” A férfi szdmara azonban ez mar nem jelentett
sokat, mire annyira kétségbeesett a holgy, hogy azt mondta: ,,Eldontottem
azt 1s, tégy velem az agyban, amit akarsz!” Ez borzaszto kinos volt, mert ez
az a helyzet, amikor mar késd. A férfi mar nem akart vele lenni sem az
agyban, sem mashol. Rdadasul azt vélaszolta neki, hogy ,na, latod, igy
fogalmazod meg a legjobban, hogy te idaig el tudsz jutni. Azt mondod, tégy
velem, amit akarsz. Neked ez nagy 1épés, de én nem erre vagyom. Hanem
arra, hogy a nd, akivel élek, kivanjon engem.” Tehat az nem tudta meghozni
szamukra a nagy fordulatot, hogy a nd ravette magat, hogy most odafekszik
mellé, mint egy fadarab, és 0 barmit tehet vele, pedig a nonek lathatdan ez
is oOriasi erofeszitést jelentett. Ahogyan a férj mondta, ,,figyelj, ezt hiisz éve
gyakorolom, csak az utobbi 1dOben mar ezt sem”. Az ilyenfajta
probalkozas, konyorgés akkor jon, amikor teljesen eszkoztelenné valik
valaki, mert elkezdi nézni, hogy még mivel érvelhet, mivel tudna
visszatartani a parjat. Mindent megigér inkdbb, csak hogy ne menjen el a
masik. Ez azonban nem beliilrél jon, hanem a kétségbeesés mondatja az
illetovel ezeket a mondatokat, €s €éppen emiatt ritkan éri el a céljat.

Természetesen nem csak a szexualitashoz kothetd a fenti dinamika,
viszont az emlitett példa jol mutatja a folyamatot, mely soran talan éppen
azért kezdiink kapaszkodni valakibe, mert veszni latszik. El6fordul, hogy
amig ott van veliink, addig kevésbé ¢éljik meg, mennyire értékes a
szdmunkra. Esetleg til kozel jott, konnyen elérhetd, és nem valt ki elég
szenvedélyt. Aztan meg, ha tal messzire menne, tiz korommel
kapaszkodunk belé. Erdekes a lelki hattere ennek. Ahogyan az elézekben
sz0 esett rola, mindenki szdmara van egy optimalis tavolsag, amiben jol érzi
magat. Ha anndl tavolabb mész tolem, akkor utéllak, mert magamra
hagytal, sirok €rted, hogy gyere vissza. Ha viszont itt vagy, tal kozel, akkor
esetleg nem tudok veled mit kezdeni. Igy kozelediink és tavolodunk
egymastol folyamatosan, amig lehet.



Ha akkor kell valaki, amikor mar menne, az a birtoklasrél is szolhat. Azt
¢ljilk meg ilyenkor, hogy az adott szemely addig hozzank tartozott, a mi
résziink volt. Annak ellenére, hogy esetleg elhanyagoltuk, arr6l mar
nehezen mondunk le, hogy errél mi donthessiink barmikor. Ha az illet6t
visszatartjuk, az arrdl is szo6l, hogy nem akarjuk 4tadni masnak a
lehetdséget, hogy kezdjen vele valamit. Nem szeretnénk, hogy 6k egyiitt
megéljenek valami olyat, amit a volt parunk eddig csak veliink ¢élhetett meg,
mert ezaltal mi kiviil rekediink, €s azt a veszteséget fogjuk megélni, hogy
mar ha akarnank, se tehetnénk meg vele egylitt valamit. Olyan ez, mint
amikor a sziild arra kéri a gyerekét, hogy a vendeég kisgyereknek adja oda
valamelyik jatékat. JellemzoO, hogy még azt a jatékot sem feltétleniil
orommel adja oda a gyermek, amivel mar rég nem jatszott. Addig ott
porosodott a polcon, de amikor a masiknak at kellene engedni, azt nem
szivesen teszi. Nem a jaték kell neki, hanem annak a lehetdsége, hogy arrdl
ezutan is ¢ donthessen.

De vajon miért csak akkor akarunk adni a masiknak, amikor mar feladta
¢s menni akar? Miért nem akkor, amikor ott van veliink €s elérhet6? Sajnos
az elérhetd dolgok érteke csokken a szemiinkben, azt hissziik, nem kell
tenni azért, hogy maradjanak. Ez oriasi tévedés az emberi kapcsolatokban,
hiszen 6nmagéban emiatt nem értéktelen valami. Eszembe jut err6l a mar
sokszor emlitett példdm: amikor anno sorban alltunk a narancsért és a
bananért, hiszen csak ritkan lehetett hozzajutni. Eppen emiatt oriasi értéke
volt, nagyon megbecsiiltiikk, és minden falatnak Oriiltiink. Ellenben ma,
amikor ezek a gylmolcsok mar allanddan €s olcson elérhetd arucikke
valtak, az emberek néha hagyjak elrohadni azokat a kamrdban. El is
feledkeznek ro6la, hogy wvannak, hiszen nem szamit mar kilonleges
eseménynek, ha hozzajutnak ezekhez a gyiimolcsokhoz.

Az ismerkedések iddszakéaban is gyakori fordulat ez: attol valik valaki
vonzova, vagy inkabb fogalmazzunk ugy, akkor hidnyzik fajdalmasan, ha
hatat fordit. Ilyenkor az illetd eltlinése elviselhetetlen lehet, nem biztos
viszont, hogy ez azt is jelenti, hogy tudunk és szeretnénk az illetdvel élni.
Joval gyakoribb, hogy ennek a gyokere inkabb sajat kotddésiinkben,
korabbi sériiléseinkben keresendd. Talan kideriil, hogy egy feldolgozatlan
korabbi veszteség€lmény hatdsara valunk ilyen kapaszkodova szakitas
esetén. Hosszi munka ezt kibogozni, de nagy tanulsag lehet, amikor rajon
valaki, hogy nem feltétleniil a masik személyéhez ragaszkodott, hanem csak
igyekezett volna elkeriilni az elhagyatés élményét.



Elengedés

Az elengedés folyaman jellemzd lehet, hogy egy bizonyos 1d6 elteltével
megprobalunk visszatérni az ¢életbe, de még alapvetden elsirjuk magunkat,
rosszul vagyunk az emlékektdl, nagyon fijdalmasan érint, ha latjuk a volt
parunkat valahol. Nem tudunk normalisan dolgozni, élni, baratkozni, 0j
kapcsolatba kezdeni. Ha nincs elgyaszolva egy kapcsolat, akkor olyan,
mintha ,,megallt volna az 1d6”. Tehat évek multan is tud ugyanugy fajni az
elmuléds, és lehetséges, hogy valaki éveken at képtelen elengedni egy
szerelmet, mert tulajdonképpen megreked a gyaszfolyamat egy fazisaban,
még nem jutott el addig, hogy megfogalmazza 6nmagat a masik nélkiil. Ez
rendkiviil meghatarozo kérdés a tovabblépés szempontjabol, hiszen ilyen
esetben kimondatlanul még mindig az eldz6 parjukhoz kotddnek ezek az
emberek, ¢€s csak azt veszik észre, hogy minden 1) parkapcsolati
lehetdségben kifogdsolnak valamit. Senki nem elég jO, hiszen mas, mint
akitol nem tudnak elszakadni.

Pedig redlis érzelmi lezaras esetén a szakitast kovetden, ahogyan mulnak
a hetek-honapok — néha sajnos évek —, gy kezd rendezddni az életiink.
Ilyenkor esetleg kipakoljuk a holmikat, amik még a parunkra
emlékeztetnek, mar meg merjiik nézni a fotdkat, amik az egykori k6zos jo
¢lményekhez kapcsolodnak. Azt latjuk, hogy amikor mar a jelen tulélése
helyett megkezdddik annak megélése, illetve a jovO tervezése, €s kinyilik az
ember, akkor van til valamin. Roviden, ha valakinél befejezddik egy ilyen
lezarasi, elengedési folyamat, akkor semmiképpen nem a multat cincalja
allanddan, hanem jobb esetben a jelent, tovabba képes kozos terveket szoni
esetleges 1) partnerével. Ez a szakitads feldolgozasat kovetd allapot. Ha
ilyenkor megkérdezziik, kivel €It korabban az illetd, akkor mar tud réla szép
szavakat mondani. Tulajdonképpen elengedhetetlen, hogy ne csupan azt
tudja megfogalmazni, hogy miért hagyott ott valakit, hanem azt is, hogy
miért €lt vele.

Ahogyan a fejezet elején kifejtettem, az elengedés, a valodi lezaras elott
azonban nagyon gyakori a belsé fesziiltség kialakulasa, mely a
kapcsolatban maradéas vagya ¢és az elutasitas kozti ellentmondasbdl fakad.
Ahogy lattuk, ezt segit latszolag csokkenteni, ha a negativumokra
fokuszalunk. Igy az az illiziénk tdmad, hogy megoévhatjuk magunkat a
fajdalomtol.



Ha nézziik azt a belsd fesziiltséget, hogy maradnék, de elutasitanak,
akkor ezt a fajta ellentmondast csokkenteni akarjuk a fejiinkben, ezért csak
a negativumokra fokuszalunk. O egy szornyii ember, ezt tette velem, ott kell
hagynom, semmi se jo, ahogy vele volt, nem is ¢éltem az életemet,
elpocsékolt idészak volt. Minden, ami vele kapcsolatos, az rossz, csak
magam mogott tudjam hagyni — ez olyan, mintha igy blokkolnal magadban
egy nagy adag szép emléket, mert kiilonben, ha az elhagyas pillanataban
azok elarasztananak, belehalnél a fajdalomba. Osszehivod még a baratndket
vagy baratokat is, hogy megerdsitsenek abban, mennyire j6 dontést hoztal,
¢s 0k majd visszaigazolnak, mennyire nem is illettetek 6ssze. De kepzeld el,
hogy blokkolod, elfojtod az 0Osszes pozitiv élményt, ami a masikhoz
kapcsolodik, aztdn jon egy zene, egy dallam, egy illat, egy iz, ami
emlékeztet valami kozdsen megélt szép élményre, €s kicsordul a konnyed.
Probalod elfojtani, behivni valami rossz élményt helyette, mert 6sszetérnél,
ha beleereszkednél abba, hogy milyen jo6 is volt vele egyiitt. Amikor mar
meg mered engedni, hogy aktivizadlddjanak ezek a j6 emlékképek, ezek a jo
dolgok is, akkor mondhato, hogy mar felkésziiltebb vagy a tovabblépésre.
Amikor 4t tudod magad engedni ennek az allapotnak is, €s azt mondod,
hogy mindezt mint sz&ép emléket teszed el magadban. Amikor mind a kettd
elotérbe keriilhet, a fijdalom ¢és a mult értékes pillanatai is, €és ez
hozzéasegithet ahhoz is, hogy a parkapcsolat mint olyan, ne egy rizikds
vallalkozasként ¢ljen a fejedben. Inkabb olyan lehetdségként, amibdl
rengeteget lehet meriteni, isteni dolgokat megélni, ezaltal majd
pozitivabban tekintesz az 01j kapcsolatodra is.

Milyen érdekes dolog, hogy a valasterapiakon sz6 esik arrdl is, ahhoz,
hogy szépen engedjiik el egymast, sziikséges, hogy ranézz a parodra ¢€s
megkoszond neki a sz€p dolgokat, amiket kaptal tole az ¢letben. Elképesztd
¢lményeket €ltem meg én is az ilyen 6rdk alatt. Azok az emberek, akik az
els6, masodik, harmadik, negyedik alkalommal tényleg iszonyatos szinten
beszéltek egymasrol, egymadssal, eljutnak a végén oda, hogy megkdszonik
egymasnak, ami sz€p volt, jo volt. Mindenki zokog. Alig-alig lattam olyan
helyzetet, ahol ne lett volna igy. Elmondjak, mi mindent adtak egymdasnak
az elmult években. ,,Altalad lettem né, altalad lettem anya, koszonom a sok
nevetést, a reggeli kozos kavézasokat, a megnyugtato olelésed, te adtad meg
nekem, annak az €lményét, hogy...” Vagy a férfi: ,,milyen sikeressé valtam,
milyen utat jarhattam be veled, melletted, ezt nélkiiled nem tudtam volna”.
Elonti az embert az a mérhetetlen hala és szeretet, amit a masik irant érez,



¢s ezzel tulajdonképpen létrehozunk egy olyan jo allapotot, amiben nem
engedjik meg a par tagjainak, hogy szélsdségesen gylloljék a masikat
abban a pillanatban. Ha el 1s valnak, ez nagyon jo gyakorlat, mert nem
csusznak olyan mélyre az elutasitdsban. Nem lesznek annyira ellenségesek
¢s alpariak, ha csak egyetlen alkalomra adtak is 4t magukat ennek az
¢lménynek. Azt mar nem lehet kitorolni a fejiikbol.



I1I. fejezet
Szakitas utan: mit viszek tovabb
a kovetkezo kapcsolatba?

Ha véget er egy fontos kapcsolat, akkor jellemzden
csak a veszteséeget latjuk, az sodor el a lényegtol.
Szomoruak vagyunk, hogy mdr nem lehetiink vele, nem élhetjiik at ujra.
Mar nincs — de milyen sokdig volt...
Urt hagyott maga utin — mert addig annyi mindent betoltott,
annyira sokat adott...
Elveszitettiik — de meg is kaptuk...
Milyen hadldsak lehetiink, hogy eddig megélhettiik vele,
hogy eddig atélhettiik...

A kovetkezd oldalakon arrol szeretnék egyiitt gondolkodni, és ha lehet,
elgondolkodtatni, hogy miutan elengediink valakit az életiinkbdl, milyen
érzelmi szakaszokon megyiink keresztiil. M1 zajlik le benniink, alapvetden
hogyan tudunk megnyilvanulni, milyen iranyban indulunk el, amint
ujrakezdjiik a parkapcsolati életiinket. Nézziik meg, hogy amikor valaki
kapkod, til gyorsan adja oda magat, félelmei vannak az 0 helyzetekben,
akkor tulajdonképpen mi jatszodik le a lelkében. Illetve altalanossdgban, mi
gatol valakit abban, hogy eljusson oda, ahova szeretne.

Félelmek, gatlasok

Az el6zOekben lathattuk, hogy az egyik legfontosabb, legmeghatarozobb
eleme annak, hogy miképp tudsz egy ujabb helyzetbe Iépni, az a multadban,
az addigi tapasztalataidban keresendd. Valojaban, amikor valakivel
kapcsolatba keriilsz, az egé€sz ismeretség onnan indul, hogy milyen eldzetes
megéléseid, informacioid vannak, illetve milyen fantiziaid vagy téves



képzeteid alakulnak ki az illetovel kapcsolatban €s arra vonatkozoan, te
milyen lehetsz az 6 szemében. Mieldtt meg barkivel talalkoznal, van egy
elzetes elvarasrendszered — €és ez nemcsak randi helyzetben, hanem egy 0
barat megismerésénél is fennall. Tehat van egy elképzelés a fejedben, hogy
milyen lesz az adott taldlkozas, az illetd majd milyen attitlidot alakit ki
veled kapcsolatban, vagy te hogyan 4llsz majd hozza, mennyire fogsz
megnyilni. Ezek a beallitodasok nagyon sokszor a vagyaid és a félelmeid
koré  csoportosulnak. Megtudhatsz  elézetes informaciokat azzal
kapcsolatban, hogy az illetd majd biztosan a j6 dolgokra fog fokuszalni,
mert jokat hallott rolad. Esetleg te is nyitottan allsz hozza, mert a vagyaid
¢rdekében torzitasz egy kicsit, €s valamiért szeretnél vele joban lenni. Ami
azonban sokkal gyakoribb sajnos, hogy a félelmeid mentén torzitod a
valoségot, tartasz attol, hogy biztos mondtak rélad mar valami rosszat neki,
vagy hallott rélad pletykédkat, és majd negativan all hozzadd. Ha igy mész
oda egy randira, akkor a sajat személyiségedbdl, a rengeteg
tulajdonsagodbdl azt a szeletet fogod eldvenni, ami mar erre a negativ
elOképre reagal, emiatt védekezik.

Amikor ugy jon hozzam valaki a parjaval, hogy elbtte az egyikiik mar
felkeresett egyénileg, akkor az Ujonnan érkez0 nagyon sokszor
megfogalmazza, neki mar nehéz dolga lesz, mivel nyilvan én egy csomod
rosszat gondolhatok rdéla a partnere beszamoldja alapjan. Ez egy
gondolkodasbeli torzitds, melynek alapja az ahhoz kapcsolodd félelem,
hogy masok beallitdddsa milyen vele szemben. Az illetd ilyenkor azt
feltételezi, hogy a parja biztos csak a negativ tulajdonsagait emelte ki — ami
vagy igaz, vagy nem —, illetve, hogy én biztos azokat hallottam meg, €s igy
a parja elonyosebb helyzetbe keriilt. Tovabba ugy véli, hogy én a hallottak
alapjan alakitok ki rola vélemeényt, ezért neki mar nincs esélye pozitiv képet
festeni magardl. Az ismerkedés még egy szakemberrel is ilyen torzitasokkal
indul, igy aztdn konnyen belathatjuk, hogy az ilyenfajta hiedelemrendszer
fokozottan érvényesiil egy potencidlis partnerrel szemben. Tehat amit az
el6z0 kapcsolatokbdl hozok, meghatarozza a hozzaallasomat, a
latdismodomat. Ha abba az irdnyba visz engem, hogy inkabb a félelmeim
dominélnak, a sok rossz van elOtérben, ami ért engem, akkor inkabb
védekezem, meguszni akarok dolgokat, el akarok kerlilni kellemetlen
helyzeteket. Mar egy defenziv, elkerild vagy esetleg harcra beallitodott
attitiddel fogok belépni egy 1) ismerkedéses helyzetbe.



Nagyon gyakran hallom, hogy valaki azt érzi, kellemetlen helyzetbe
kertilt, lejarattak bizonyos tarsasagokban, kiilonosen akkor, ha az eldz6
szakitasa vagy valasa nagyon csunyan alakult. Ha a barati tarsasag nagy
része az el0z0 partner mellett tartott ki, akkor az a fél, aki megbantva érzi
magat, sokszor teljesen meg akarja szakitani veliik a kapcsolatot, €s olyan
Uj teriiletek fel¢ akar menni, ahol semmit sem tudnak rola. Ez nagyon
veszélyes is lehet, mert olyan, mintha az illetd6 ki akarna metszeni az
¢letének ezt a problémas szeletét, és csak a jot tovabbvinni, tiszta lappal
kezdeni, de ez egyszerlien nem mitkddik. Szamos mddon lehet ideig-oraig
elkertiléssel, haritassal til¢lni, de valojaban 6 maga tudja, érzi, mi a helyzet,
¢s ez egy ¢érzékeny pontként 6rokosen ott marad benne. Folyamatosan fél,
mikor leplezédik le, mikor deriill ki, hogy milyen volt el6zdleg egy
kellemetlen parkapcsolati helyzetben. Esetleg Osszetalalkozik egy régi
ismerdssel, és akkor az 0j parja is hallhat toredékeket a multjabol, akkor
megtudhat réla valamit. Rendkiviil szorongéskeltd, ha a személyiségiinknek
vagy az el0z0 iddszakban elkovetett dolgainknak jo részét nem tudjuk
elfogadni sajdt magunkban, ha nem tudjuk beépiteni, feldolgozni,
tanulsagként, hasznos tapasztalatként tovabbvinni azokat, és ezért ugy
érezzik, rejtdzkodesre kényszertiliink.

Emiatt az el6z6 kapcsolatbdl hozott gorcsoket illetden mindig elsddleges
feladat, hogy dolgozzuk 4t, engedjiik el azokat. Mit tettiink, miért tettiik igy,
miért csak igy tudtuk tenni? Szerencsés, ha eljutunk odaig, hogy elfogadjuk
a cselekedeteinket, akarmilyen kovetkezetleniil viselkedtiink is. Példanak
okéért, ha valaki elment addig, hogy megtépte a rivalisat az étteremben,
ami, ugy érzi, annyira kinos, hogy inkabb egy filmbeli jelenethez hasonlit,
akkor azt kell elfogadnia magaban, hogy 6 olyan extrém érzelmi allapotba
kertilt. Abban a helyzetben ezt tudta tenni, ez van. Ez folvallalhato, akar
elmondhat6 a kovetkezd kapcsolatban is, ha valoban megmutatja magat.
Tehat, ha attol fél, hogy azért nem kell majd valakinek, mert volt olyan
pillanata, amikor ennyire meggondolatlanul tudott viselkedni, akkor eleve
ugy gondolja, nem feltétlentil kell ugy, ahogy van. Ha azt gondolja, csak
akkor kell, ha a masik nem tudja meg, hogy valojaban hogyan is tud
viselkedni, akkor az egész kapcsolat mar egy nagy elhallgatasra, torzitasra
épiil.

Fé¢lelmeket, bezarkozast sziilhet az is, amikor az el6z6 kapcsolatunkbol
menni szerettiink volna, de a masik visszatartott, nem akart elengedni. Ez
persze egy ideig hozhatja azt a jo érzést, hogy fontosak voltunk szdmara.



Felemel6 megélni, hogy a masik nem tud csak ugy elengedni. Hiszen — bar
praktikusan konnyebb lenne — azért meglepddnénk, ha a parunk egy
vallranditassal venné tudomasul kapcsolatunk lezarasat. Konyorgese
azonban mindent lerombolhat, raadasul a tovabblépésnél nagyon
meghataroz6, mit viszlink tovabb az ilyen megterheld helyzetekbdl.
A szakitani kivano fé€l jellemzden egyre taszitobbnak éli meg rajta csiingd
parjat, akit egyre kevesebbnek lat, végiil akar indulattal tolja el magatol.
Ezeknek a folyamatoknak a legszomorubb valtozata, amikor a kétségbeesett
partner fenyegetdzik. Mar csupan a biintudatkeltés eszkozét tudja bevetni,
mar nem hiszi, hogy egyéeb értékei altal vissza tudna forditani a parjat. Aki
szakitott mar igy, sokszor azt tanulja meg, hogy veszélyes lizem az
intimitas, legkozelebb nem szabad wvalakit ilyen kozel engedni, mert
fullaszt6 lehet, gtizsba kothet, teherré valhat, amit nem akar Gjra megélni.
A kovetkezd partnert, partnereket ezért bizonyos tavolsdgban tartja, €s
eltolja 6ket, ha kozelednének, ragaszkodni kezdenének, esetleg leirnanak
olyat, hogy ki sem birnak mar egy hétvégét nélkiile. Mindez persze teljesen
¢rthetetlen egy Uy tars szamara, emellett ez a félelem akadalya lehet annak,
hogy az illetd jra vallalja a felelosséget a kapcsolataért €s valaha megélje
az 0sszetartozast.

Abban az esetben viszont, ha mi kapaszkodtunk, akkor a megalazottsag,
cserbenhagyas-érzés, kesertiség, dith €s kidbrandulds mellett még egy sor
olyan negativ ¢lmény terhelhet minket, ami miatt a kdvetkezd kapcsolat
elindulasakor foként a védekezésre koncentralunk. A veszélyre utalo jeleket
kémleljiik, mert nem birnank ki még egy ilyen csalddast. Vigydzunk, hiszen
megégettilk magunkat, ez természetes. A legfobb probléma azonban az,
hogy igy eleve minuszrol indul az 0j partner, olyan dolgokat terheliink ra,
amikért nem 6 a felelds. Nem 6 dolgozott meg a bizalmatlansagunkért,
mégis 0 kapja kétkedd tekintetiinket. Sajat multunk miatt neki kell tobbet
bizonyitani, és ezt nem feltétleniil fogja megérteni vagy elfogadni.
A Dbenniink 1évé erds oOnvédelem az & szdmdara elvardsként vagy
elutasitasként jelenhet meg, igy azon kaphatjuk magunkat, hogy végiil
annyira védekeztiink ellene, hogy nem is alakul ki a kapcsolat. A csalodast
akartuk elkerlilni, de ehhez magat a partnert keriiltiik el, tartottuk tavol
magunktol.

Meg kell még emliteni egy gyakran eléforduld jelenséget, mert sok
esetben még mindig tabunak szamit. A férfiak szadméra hosszii tavl
gatlasokat, szorongast okozhat, ha az el6z0 kapcsolatban nem tudtak



megfelelden teljesiteni. Ez abbol is latszik, amilyen ijeszté méreteket olt a
Viagra hasznalata. Rengeteg fiatal, ereje teljeében 1évo férfi szamol be arrdl,
hogy egy-egy merevedési zavar megeélése akkora kudarcélmény volt a
szdmara, hogy szeretné¢ azt orokre kitordlni a fejébdl, és barmire képes
lenne, hogy ez még egyszer ne fordulhasson el6. Rajtuk tehat
elhatalmasodik a teljesitménykényszer, kiilondsen, ha 1 partnernél
szeretnének jO benyomast kelteni. Késobb aztan csapdaba keriilnek, mert a
gyogyszer segitségével megoldott produkci6 utan végképp abban kezdenek
gondolkodni, hogy sziikségiik van erre a mankoéra, hogy minden rendben
menjen. Nem adnak es€lyt a partneriiknek, hogy megmutathassa, esetleg
lazan, elfogaddan, megnyugtatd modon all ehhez a kérdéshez, és ezaltal
akar meg is szlinhetne a probléma. Ehelyett egyediil kiizdenek meg az dket
tovabbra is nyomasztd gatlasaikkal. Nem hiszik, hogy a partner toleralna,
ha nem tudnédnak teljesiteni, ezért inkabb magukban, titokban néznek
szembe vele, ami igy a bizalmatlansag érzésével is tarsul, tdvolsagot teremt.

Az el6z6 kapcsolatban megélt ¢élmények akkor is nagyon
megnehezithetik még a tovabblépést, ha nem negativ hozadékuk van.
Nemcsak arrdl beszéliink, hogy gorcsoket, gatlasokat erdsithetnek fol
benniink, mert, mondjuk, kritizaltak, és ezutan tartunk att6l, hogy nem
lesziink elég jok. Akarmilyen furcsan hangzik, az is borzasztdo nagy teher
lehet, ha nagyon szépen bantak veliink egy kapcsolatban. Hiszen, ahogyan a
legtobben megfogalmazzak, ,,magasra keriilt a 1éc”, amit nehéz ujra
megugrani. Kiilonésen fajdalmas példdja ennek, amikor tragédia
kovetkeztében veszitjiik el a parunkat, és valoban potolhatatlannak érezziik
azt az Urt, ami keletkezett. Nem hissziik el, hogy valaha megkaphatnank
barki mastol, ami megadatott, talan esélyt sem adunk ra.

Visszatéro kapcsolati mintak

Milyen mintdkat visziink tovabb egy 1) kapcsolatba, és hogyan
gondolkodunk magunkrél? Ezeket a kérdéseket a baratok, a csaladi hattér, a
neveltetésiink i1s masszivan befolydsolja. Késébb pedig a parkapcsolatban
¢ljilk meg magunkat ndként, férfiként az olyan kérdéseket tekintve, hogy
milyen vagyok az agyban, féltekenység vonatkozasdban, a birtoklas
szempontjabol, vagy mennyire vagyok szorakoztatd partner. A vélasz
ezekre a kérdésekre nem feltétlentil képezi le, hogy milyen barat vagy



csaladtag vagyok adott esetben, mert kifejezetten a parkapcsolati
mikodésemre vonatkozik. Mégis rendkiviil meghatarozo, hogy mennyire
bliszke rdm noOként, férfiként a partnerem. Ha végigvezetjik ezeket a
gondolatokat, van egy par olyan vonatkozds, tudds, amit fOként a
parkapcsolatainkbol visziink tovdbb az Onmagunkrol kialakitott kép
tekintetében. Abbol tudunk kiindulni, hogy azokban adott tulajdonsagért
szerettek vagy nem szerettek.

Van egy érdekes példa a fejemben, ami ezt j6l megvilagitja. Adott egy
lany, akit nagyon szeretnek a baratai, mert nagyon kitartd, lehet ra
szamitani, akkor is képes megbocsatani, ha a masik hiilyeséget csinal, akkor
is keresi Ot telefonon. Ugyanakkor, wugyanez a hozzaallas a
parkapcsolataiban kicsit sem miikddik jol, s6t hatranydra valik, mert
egyszertien azt az €rzést kelti a partnerben, hogy nem kell érte kiizdeni,
nincsenek igazan hatarhuzasok, vele barmit meg lehet csinalni. Tehat Gjra €s
Ujra alarendeltté valik, olyan ndévé, akivel barmilyen tapintatlanul lehet
banni, aki 1abtorlévé valhat. Ez egy férfi szamara nem feltétleniil hozza a
meghdditando kirdlylany e€rzést. Egy régi jo barat szempontjabol lehet
nagyon jO, hogy vele tobb minden megengedhetd, igy is elfogadja és szereti
Ot az illetd, mert egy kiprobalt, stabil kapcsolatban bizhatunk abban, hogy
nem ¢€lnek vissza vele. Ez lehet csalddias is, és egy tartds parkapcsolatban
biztonsagérzetet kelt. De bizony, ha még nem nagyon régi az ismeretség,
abban az id6szakban, amikor még igenis jellemz6 az érzelmi hulldmzas, a
kiizdés, az elérhetetlenségérzés €s vagyakozas, gyakran nem jo dolgokat
hoz, ha magunkat zarojelbe téve mindenhez igazodunk. Ha nem fejezziik ki
a neheéz érzéseinket, akkor a masiknak nincs mire reagalnia, ugy €rzi, csak 6
szamit a kapcsolatban, mi nem is vagyunk fontosak. Ez rovid tdvon
kellemes lehet, de hosszi tdvon érdektelenséghez vezet. Itt valik szét a
parkapcsolatok ¢€és az egyéb emberi kapcsolatok szintje: ugyanaz a
mindségem, ami mas teriileteken lehet, hogy pozitiv, egy parkapcsolat
kezdeti szakaszaban akar negativ kovetkezményekkel jarhat.

Egy masik példaként ugyanilyen lehet az anyadskodas. Egy barati
kapcsolat, egy csaladdi rendszer megbecsiil egy anyaskodé tipust nét, mert
mindig ¢ a tylukanyo, Osszegyljti az embereket, gondoskodik a tobbiekrdl,
f6z, mos, befogad. De egy felndtt férfi partner mar azt mondja, kdszonom,
de folottem nem anyaskodni kell, féleg nem irdnyitani engem, €s éppen
emiatt szakadnak meg sorban az illet6 holgy parkapcsolatai. Természetesen
nem mindig van igy, de gyakori, hogy ebbdl a szempontbol szétvalnak a



szerepeink. Ami az egyik teriileten elony, az mashol hatrany lehet, mert
nem az adekvat szereplink marad eldétérben. Nem banhatunk ugyanugy a
parunkkal, mint ahogy a baratainkkal, sziileinkkel vagy a gyerekeinkkel.

Ha jol figyeliink tehat, fiilon lehet csipni azokat a momentumokat,
amikor a kapcsolatainkban elkdvetett vagy megélt problémék visszajonnek
mas szituaciokban is. Néha azonban nem azt 1atjuk, hogy ami az egyikben
jol miikodik, az a masikban nem, hanem éppen azt, hogy bizonyos
mikddéseink minden teriileten nehézségeket okoznak. Akar térjiink vissza
az elsd példara, melyben az illetdé holgy ,labtorlo statuszba” keriilt.
Elmesélte, hogy egy-egy szakitasa utan, amikor a baratainak mas programja
volt, 6 mar kvazi zaklatta 0ket, hogy menne veliik, attol fliggetlentil, hogy
nem hivtadk. Amint folkinalkozott, elutasitast valtott ki beldliik, hogy ne
csiingjon, logjon rajtuk mindig, mert tehernek érzik, hogy szinte szamon
kéri, ha nélkiile szeretnének lenni. Erdemes ezeket a helyzeteket megnézni,
amennyiben kiilonb6zo életteriileteken hasonld reakcidkkal talalkozunk
magunkkal kapcsolatban, mint példaul sok vagyok, tal csiingd, tul
kapaszkodo, tul elérhetd. Végiil a barat is azt lizeni, hogy hadd hivjalak én,
hadd jussak én el addig, hogy akarjalak latni, ne te kindlkozzal mindig. Ez
hasonl6 dinamika, mint amit a partner is megél ebben az esetben, és
hasznos, ha eljutunk addig, hogy ezen elgondolkozzunk.

A kalandok és a szereto6i kapcsolatok
idealizalt emlékei

Gyakori, hogy szép kapcsolat, akar oriasi szerelem alakul ki két ember
kozott, de amiatt nem maradnak egyiitt, mert valamelyikiik még héazas, vagy
tavol ¢lnek egymastol, igy nem tud teljesen kibontakozni a kapcsolat.
Félbemarad, de nem azeért, mert véget €rt vagy ellaposodott volna, hanem a
korilmeények miatt. Amig tartott a viszony, addig nagyon sz€p ¢és izgalmas
dolgokat adtak egymasnak, amit utdna nehezen podtolnak, ami hianyozni
fog.

Két okbol emelem ki a szeretdi viszonyt mint nehéz terhet. Egyrészt
nagyon gyakori, masrészt, mert borzasztoan torzitdé hatast is Iehet,
eltavolithat a realitastol. Az, amit egy atmeneti vagy szeretdi kapcsolatban
kap valaki, nagyon nem hasonlit az egylittéléshez, hiszen a partnerek szinte
az Osszes olyan teher alol mentesiilnek, ami ott el§j0hetne. Tartdsan



jellemzi a vagyakozas, a kivancsisag, a szenvedély, a lopott orak izgalma,
ami hosszl egylittélés esetén ilyen formadban nem marad fenn, hanem mas
dolgok kertilnek a helyére. Nyilvan hatranya is van az ilyen viszonyoknak:
nincsenek egyiitt hétvégeken, az linnepek alatt, ha szeretdk, akkor nem
vallalhatjak ol egymast a kiilvilag el6tt, nem sétalhatnak az utcan egymas
kezét fogva. Az illuziot azonban fokozza, hogy ha valakit kevesebbszer
latok, akkor jellemzden nagyobb 6rommel fogadom, prébdlom odaadni azt
a sok-sok Osszegylijtogetett kedvességet, amit addig magamban
folhalmoztam. Nagyon hasonlo6 a legtobb nagysziilo viszonya az unokahoz:
a hétveégén a kisgyereknek odaadja a tiirelmét, de nem biztos, hogy tobb
héten keresztiil tudna ezt biztositani. Ha sokat vagyunk valakivel, akkor egy
1d6 utan igényeljik, hogy kicsit kiilon is legylink, ellenben, ha ritkan
talalkozunk, akkor alig varjuk, hogy Gjra lassuk a masikat. Ez utobbi pedig
a lelkesedés élményével tarsul.

A szeret6i kapcsolatban tehat van egy torzito hatas, egy szép emlek, hogy
ott olyan gyOnyorlien, szépen bantak velem, ehhez képest mas dimenzio
megélni a hétkdznapokat egy tartds parkapcsolatban és Osszecsiszolddni.
Foleg 0sszekoltozés utan er6sodnek fel a problémak a legtobb parnal,
hiszen a kezdeti konnyedség helyett dolgozni kell magukon ¢€s a
kapcsolaton. Nemcsak az unalom iitheti fel a fejét, hanem kialakulhatnak
veszekedések, valodi konfliktusok, amik korabban talan nem voltak
jellemzdek. Sokan azt €lik meg az elsd iddszak szépségeit kovetden, hogy
az atmeneti kapcsolataikban mégis szebben bantak veliik. Ilyenkor olyan
dolgok mentén hasonlitjdk Ossze a két szituacidt, amiben egyszeriien
es¢lytelentil versenyez a tarsuk. Ez nemcsak a fesziiltségek kapcsan van igy,
hanem akar a szexualitds kérdésében, mert azt a fajta izgalmat, amit
megeliink a szeretdi kapcsolatban egy ideig valakivel, akivel csak lopva
tudtunk talalkozni, hosszii tavon nem lehet fenntartani. Tehat a korabbi,
idealizalt, konnyed kapcsolatok emléke mint viszonyitasi alap akar sokkal
nagyobb teher is tud lenni, mint a gorcsok, gatldsok teriilete. Hiszen
ilyenkor egy olyan idealizalt vilaghoz képest éljik meg kevésnek, amink
van, hogy azt végiil nem tudjuk értékelni €s élvezni.

Azért illik hozzatenni, hogy a kalandokbol, szeretdi viszonyokbdl valodi
szerelmek is sziilethetnek. Nemcsak idealizélas eredménye lehet a felhdtlen
egyiittlét, hanem kiveteles 0Osszeillésbol 1s fakadhat. Szamos olyan
torténettel taldlkoztam, ahol éppen egy ilyen kapcsolat nyitotta fel valaki
szemét arra, hogy lehet masképp is ¢lni, mint ahogyan addig tette.



Megismertetett vele egy olyan mindséget, aminek a létezéserdl sem tudott
addig. Sokszor ugyanis azert probaljuk megfelelonek latni azt, amiben
¢liink, mert nem tudjuk, hogy jobb is lehetne. Ha pedig egyszer mar
megtapasztaltuk, akkor tenni fogunk érte, hogy Ujra atélhessiik.

Hianyok és kilatasok

Ha valaki éppen egy nehéz vélas vagy szakitds utdn megélte a jot €s a
rosszat 1s, akdr 6 maga is meg tudja fogalmazni, hogy egyszerlien most tul
gyenge ahhoz, hogy egy valodi dologba belevagjon. Most inkabb megint
sziiksége van egy hazugsagra, ami csokkenti a hidnyérzetét. Tehetné azt is,
hogy veégiggondolja, mi mindent kapott a kapcsolatban, mi mindennel
gazdagodott. Ehelyett az a jellemzobb, hogy a legtobben a kapcsolatukrol
panaszkodnak, amig benne vannak, aztan a szakitds utan amiatt
szomorkodnak, hogy nincsenek benne. Hasonl6 a helyzet itt is, mint amit
viccesen szoktak mondani a ndékrdl, hogy akinek hulldmos haja van, az
hajvasalot vesz, akinek meg egyenes a haja, az hajhullamositét vasarol. Ez
valoban igy van, borzasztéan tudunk fokuszalni az éppen hidnyz6 dologra.

Felmeriil tehat a kérdés, hogy hidnyom vagy tobbletem van-e.
A hulldamos hajnal maradva, szeretem-e pont a hulldmos hajam, €s annak
oriilok-e, amim van? Elvezem-e, hogy milyen szép frizurat tudok késziteni
ebbdl magamnak, vagy megkeseriti az ¢életemet, az okozza a problémat,
hogy nincs egyenes hajam? Ez a fajta gondolkodas nagyon jellemzd, vagyis
az, hogy inkabb a hianyzo6 dolgokra 6sszpontosit valaki, pontosan a félelmei
miatt. Amikor megtapasztalta a szeretdi 1étet, és Ugy érezte, hogy abban
rengeteg mindent kapott, ellenpontként ott van, hogy mennyire szornyii volt
ugyanakkor, majdnem belehalt, amikor ugy telt el a kardcsony, hogy o6k
nem lehettek egyiitt. Amikor a nyaralasrol volt sz6, nem 0 utazhatott a
szeretojevel, hanem a hazastars. Nyilvan, aki szeretd volt, legtobbszor arra
jut, hogy ezt 6 még egyszer igy nem akarja megélni. Amikor pedig a tartds
parkapcsolatardl beszél, elmondja, milyen volt a tarsas magany, vagy
hogyan laposodott el a szexualis €letiik, nem tudtak mar beszélgetni, és jott
a féltékenység. EbbOl meg azt viszi tovabb, hogy ezt sem szeretné Ujra
megelni.

Ha végigvessziik ezeket az ¢lmeényeket, egy 1d6 utan eljutunk addig,
hogy tulajdonképpen nem nagyon létezik olyan allapot, amiben minden jo



megvalodsithatd és minden rossz kikertilhetd. Tele van az illetd szorongassal,
gorcesel, mert csak a problémak elkertilése jar a fejében. Ezzel szemben, ha
a hozadekokra koncentrdlna, azt latna, hogy milyen jo dolog volt az
atmeneti kapcsolatban megélni az izgalmat, a kivancsisagot, a szenvedélyt,
a tartés parkapcsolatban pedig, hogy egyiitt nyaralhattak, egyiitt
tinnepelhettek, volt egy stabilitasélménye, 6 is gondolhatott valakire
tarsként. Akkor az lebegne a szeme el6tt, hogy egy olyan kapcsolatot
szeretne folépiteni, amiben amellett, hogy megadjak egyméasnak a biztonsag
¢lményét, figyelnek arra is, hogy izgalmas dolgokkal toltsek meg a
kapcsolatot. Milyen lenne, hogyha mindezt egy emberrel €lné¢ meg? Az
lenne a tokeletes.

Onmagaban az, hogy mi mentén gondolkodom, mar elddnti, mit latok
meg egy helyzetben. Ez az, amit nem lehet elégszer hangsulyozni. Nincs
olyan, hogy mi tortént egy adott szituacidban, mert szaz ember pont
szazféle dolog mentén fogja értelmezni azt, ami a szeme elott volt. Tegyiik
fel, hogy ott iil velem szemben egy lehetséges 0j partner. Ha az igazi
szuperkapcsolat vagya ¢l a fejemben, amiben sokat tudunk adni egymasnak
¢s motivalt vagyok, hogy tegyiink bele minden olyan jot, amit a kiilonb6z0
tipusi kapcsolataimbol 0Osszeszedtem, akkor arra fogok figyelni, hogy
milyen jO, mert ez a srac a biztonsag érzését kelti bennem, de ugyanakkor
izgalmasnak is tlinik, amit mond, kivancsi lennék rd. Mondjuk, nagyon jo
keérdést tett fol nekem, €s 6riilok, hogy milyen j6, ebben most kezd minden
osszeallni. Igy jo érzéssel vagyok a helyzetben, még lehet, hogy ezt vissza
is jelzem a fitnak, aki szintén azt fogja érezni, hogy jaj, de jo, mert ez a nd
engem is €rdekel, €s milyen jo €érzést keltett bennem, hogy én is érdeklem
Ot. Tehat van egy stabilitisélményem, ugyanakkor a masik izgalmas is,
latszik, hogy nem akarja magat rogton odaadni, lehet rd vagyakozni is.

Egy ilyen taldlkozas utdn mind a két fél pozitiv élménnyel all {61, hiszen
mindketten arra figyeltek, mit adhatnak egymasnak, nem pedig arra, ami
problémads lehet. De ugyanez a két ember, ha atnyomja a masikra, amitdl
fel, arra figyel, hogy mit keriiljon el, akkor méas lesz a benyomasuk. Elindul
egy gondolatspirdl, példdul: hat, igen, igen, aranyos volt, de amikor egy
bizonyos dologrdl beszéltem, arra nem kérdezett vissza, €s aztan visszatért
a sajat ¢letebol olyan teriiletekre, amiket az el6z0 partnereimnél mar nagyon
untam. Ilyen esetben feltehetben nem 1is dolgozta még fel az el6zo
szakitasat az illetd, ezért a lehetséges sérelmek lebegnek a szeme eldtt, még
nem tud megnyilni egy 0j partnernek. Ugyanazt a helyzetet le lehetne



jatszani kétféleképpen, mint egy filmben, amikor megnézziik, ilyen vagy
olyan olvasatban mennyire mast jelent egy szituacio. Egészen dobbenetes,
hogy a cselekmény szintjén azonos torténeteket mennyire eltérden
értékeliink az elakadasaink, beallitddasaink kovetkezményeként.

Még egy friss példa van a fejemben, amely talan jol megvilagitja ezt a
dinamikat, amikor valaki a kovetkezdket allitja: tGl kordn elkezdek
ragaszkodni, csiingdk, €s ez fullasztd a masik szadmara. Talan azért ezt
emelem ki, mert ez az egyik leggyakoribb probléma — pontosan a
szorongasok miatt — hogy lanyok kiilondsen gorcsosen kezdenek el
kapaszkodni a kapcsolatok elején. Emogott jellemzden az van, hogy félnek,
nem feltétleniil kellenek majd a masiknak. Ez mit okoz randi esetén?
Taldlkoznak valakivel, jol alakul a dolog, érzik, hogy kellenek az illetének,
de onnant6l jon a klasszikus jaték, hogy ad-e jelet, hogy kellenek, avagy
nem ad, azaz nem kellenek. A klasszikus férfi-néi eltérés miatt gyakori,
hogy a férfi hosszabb id6 utan fog csak jelentkezni. Eltelik egy nap, és a
lany nem birja ki, raiizen Gjra a sracra, hogy ,,jo volt a taldlkozas vagy nem?
Mert akkor nem akarlak 4m ezzel nyaggatni”. Igy maris megtérheti a fiuban
lejatszodo folyamatot, aki azt €rzi, hogy egyébkent olyan jo lett volna, ha
mindezt § irhatta volna meg, de picit elobb érkezett a forszirozas a lany
részérdl, mint ahogyan benne megfogalmazodott volna a kozeledés
gondolata. Emiatt aztan kezd kialakulni ugyanaz a koér, ami mindig, hogy
épp az elvesztéstdl vald félelmiinkben tesziink olyan dolgokat, amivel
elveszitiink mésokat.

Amikor valaki ezt a miikodést viszi tovabb kapcsolatrol kapcsolatra,
akkor a végén eljut addig, hogy teljesen Osszeomlik. Azt érzi,
tulajdonképpen pont azért nem kell senkinek, mert ragaszkodo tipust
ember. Fol 1s teszi a kérdést a rendelomben, hogy akkor az-e a c¢l, hogy
elkezdjen kiilonb6zo taktikakat kialakitani, példaul direkt ne valaszoljon
egy lzenetre, inkdbb ne mondja ki a dolgokat. Cél-e az, hogy ne olyan
legyen, amilyen valojdban? Ez egy nagyon fontos kérdés, mert nem,
nyilvan nem az a c¢l, hogy akkor triikkkozzlk ki, hany nap mulva érdemes
csak valaszolni, mert akkor majd esetleg atesiink a 16 tuloldalara, és
megijed a fil, hogy nem is érdekel téged. Hanem az, hogy tudd, amikor azt
az lizenetet megirod, mi van a fejedben. Valgjaban egy kedves kis iizenetet
nyugodtan el lehet kiildeni, mert masnap eszedbe jutott a srac. Ha azonban
szdmonkérd stilusban jelentkezel, az a félelmeidrdl és a hidnyaidrol szol.
Pont ebbdl fakaddan, ha egy kedves iizenetet kiildesz, akkor az jo érzést



kelt altalaban a masikban még akkor is, ha 1d6 eldtt kiildod el. Csupan egy
kedvességet adsz neki, ami miikodik és vallalhato. Ilyenkor a tobbleteid
kertilnek eldtérbe, hogy adni akarsz neki, jo volt az este, €s egyszerlien csak
ma is szerettél volna ebbdl valamit kifejezni. Ha a félelmeid erdsebbek,
amiben az van, hogy ha nem jelentkezel, hatha nem is kellesz majd, akkor
ez az 1zzadsagszagu, szorongos, kapaszkodo, cslingd teherérzés jelenik meg
a masikban, miutan elolvassa az lizenetedet. Hiszen rejtve benne lesz: nem
hiszel benne, hogy elég vagy neki. Az pedig 6rok szabaly, hogy nem az 6
feladata elhitetni veled, hogy elég €rtékes vagy. Emiatt aztan bezarul a kor,
feljon, amit az el6z6 kapcsolataidbol hozol, hogy rettegsz, hogy teher vagy,
majd ennek hatisdra megteszed azt, amivel valoban teher leszel a masik
szamara.

Akarmilyen fajdalmas, amit az el6z0 kapcsolatodbol hozol, probléma
lehet, ha nem tudsz eljutni addig, hogy valahogy megragadd, meglasd, mi a
baj, mi az, amin dolgoznod kellene. Hiszen emiatt nem ismered fel azt sem,
hogy azért ne csindld Gjra €s Gjra, mert pont ezzel teszed tonkre az 1j
kapcsolatodat is. Ha valaki ezt folfogja, foldolgozza, akkor mar nem azért
nem fogja ezeket az lizeneteket elkiildeni, mert taktikazik, hanem mert 6
maga sem akar mar ilyet kiildeni, érzi, hogy ez az egész mennyire negativ.
S6t, ha még tovabb fejlddik, akkor eleve annyira pozitivvd alakulhat a
gondolkodésa, hogy eszébe se jut egy ilyen lizenetet irni. Az a cél az el6z6
kapcsolatokbol hozott terhek feldolgozasakor, hogy eljuss addig, hogy a
jelenlegi helyzetben ne viselked] negativan az el6z6 tapasztalatok miatt,
hanem az aktudlis élményekre koncentralva éld meg a pillanatot. Arra
reflektalj, amit a mostani partnered keltett benned, amilyenné altala valtal
eldzo este, kiilonben nem fog érteni.

Sietség

Amikor tehat végre megkapjuk azt az életérzést, a szerelmet, amire
vagytunk, amire ¢heztiink, elfeledkezhetiink arr6l, hogy vannak vesz€lyei is
a habzsolasnak: elronthatjuk a gyomrunkat. Es ha tilessziik magunkat, ha
tulsagosan elteltiink valamivel, akkor azt dtmenetileg eltoljuk magunktol,
még akkor is, ha nemrég meég annyira vagytunk ra. Ezért fontos a
fokozatossag. Egy régdta megalmodott dolgot cseppenként érdemes
kiélvezni, hogy értékeljilk és megéljilk minden apré mozzanatit. Ha nem



azonnal kapjuk meg, ¢érezhetjik a vagyakozast kozben, amitdl egyre
értékesebb lesz szamunkra.

Amikor az els0 igazi, nagy szerelmet megéljik, sziviinket-lelkiinket
odaadjuk. Sajnos azonban a legtobbiinket elébb-utobb csalddas ér, eljutunk
addig, hogy nem szabad igy kiszolgaltatni magunkat, naivan belemeriilni
valamibe, mert vissza¢lhetnek a sériilékenységiinkkel. Példaul akkor éljiik
meg ezt, ha egy veszekedés kozben a parunk a fejlinkre olvassa pont azokat
a dolgokat, amiket féltve Oriztiink és csak neki mertiink elmondani. Utana
azt érezziikk, jobb bezarkozni, legkozelebb nem fogjuk igy odaadni
magunkat valakinek, és senkiben sem bizunk mar annyira. Ugy lépiink
tovabb, hogy mar mi is inkdbb kapni akarunk valamit, ami begyogyitja a
sebeinket, ahelyett, hogy csak odaaddak lennénk. Azt latom, hogy
tulajdonképpen ez az egyik legnagyobb gocpont, ami miatt a legtobben
elakadnak a tarskeresési folyamatban: borzasztoan ¢hesen vagnak bele ebbe
az utba. Eleinte legtobben csak arrol beszélnek, hogy 6k mit nem
kapnak/kaptak meg. Bosszankodnak a sajat nehéz ¢€lethelyzetiik miatt, mert
bezzeg egyesek mar a parjukkal késziilddnek a kozos karacsonyra, és
milyen jO hangulatu képeket tesznek fol a kozosségi oldalakra. Masok az
utazasaikat tervezik a kedvesiikkel, Oket biztos elviszik szuper helyekre.
Egyre tobb frusztrald kérdés meriil fol. En egyediil menjek mindenhova?
Engem miért nem o6lel valaki? Nekem miért nem vesz valaki ajandékot?
Engem miért nem vigasztal valaki, miért nem var senki, amikor este
hazajovok? Engem miért nem félt valaki, amikor valami bajom esik? Az
0sszes mondat arrdl szol, hogy az illetdé miért nem kapja meg ezeket a
dolgokat. Ehes ezekre, kapni, kapni és kapni akar.

Gondolj bele abba, hogy folrakod a kivalo fotddat egy tarskeresore, €s azt
irod ala, hogy rengeteg hianyom van, sok mindent szeretnék kapni attol az
embertdl, aki engem valaszt. Mindennap lehetdséget adok neki, hogy millio
vagyamat kielégitse, hogy erdsitse az onbizalmam. De mi a helyzet, ha més
meg ezt hirdeti meg: én millié dolgot meg tudnék adni neked. Otthonna
tudnam varazsolni a helyet, ahol élsz, megf6zném neked a teat, amit
szeretsz, elkésziteném a kedvenc ételedet, fogndm a kezed, amikor félsz,
varnalak, amikor késon érsz haza. Csak gondold végig egy pillanatra, hogy
melyik milyen érzeést kelt, €s vajon melyik hirdetésre allndnak tobben
sorba?

Az a nehéz, hogy amikor a sériilékenység, a hidnyérzet van elétérben, az
igényeire var biztositékot a part keresd ember, ez megy at masoknak is. Erre



nem allnak sorba az emberek, mert adott esetben 0k is hasonlo hidnyokban
szenvednek. Ok is esetleg egy olyan kapcsolatbdl jonnek, amiben nem
értékelte oket a masik. Nem azért jelentkeznek, hogy miné€l tobbet
elvegyenek tOliikk, hanem arra vagynak, hogy odaadhassdk magukat egy
olyan embernek, aki jo szivvel nekik is ad valamit. Nagyon nehéz, amikor
az ¢hség eluralkodik valakin. A kimaradastol vald félelem is fokozza ezt,
amikor az emberek rettegnek attol, hogy elmegy mellettiik a lehetdség, az
¢let, a partik. Barhova megyek el bulizni, aznap este sok mas jo partibol
maradok ki, pedig lehet, hogy ott még jobb arcok lettek volna, és én
kihagyom a sok szuper partnerlehetoseget. Ilyenkor elkezdenek kapkodni.
Eluralkodhat rajtuk a félelem, hogy nem taldlnak senkit, ezért az elsd
adand6 alkalommal mindent bevetnek, amirél azt gondoljdk, hogy a
segitségével megfoghatnak valakit.

Példéaul sokan azért bujnak dgyba azonnal, azért adjadk oda magukat, mert
megnézik, hogy rovid 1d0 alatt mi az a legnagyobb csomag, amit tudnak
nyQjtani. Azt gondoljdk, gyorsan mindent odapakolok, hiszen rovid idém
van, lehet, hogy nem lesz legkozelebb. Ha én itt szépen, lassan bontogatom
magam, €s csak a decens rétegemet mutatom, csak elegdnsan €s aranyosan
beszelgetiink egy fél orat, valosziniileg nem fog visszahivni. Inkabb
mindent bedobok, odarakom magam, nyomom a sodert, lefekszem vele,
megmutatom az egész repertoart. Ez olyasmi, mint amikor csalogatnak egy
étterembe, hogy nagyon jo a hely, isteni a kaja, gyere, €s nézd meg. Akkor
lehet, hogy azt mondod, koszi, de nem akarok bemenni, mert olyan gyanus,
hogy ennyire hivogatjdk az embert. Miért teszik? Nincs elég vendég? Nem
rossz mondat az, hogy jo bornak nem kell cégér...

Ahhoz tehat nagyon keétségbeesettnek kell lenni, hogy mindent
felkinaljunk az els6 pillanatban. Ha gy érzed, els6 este gyorsan a testedet
is oda kell adni, hogy elég meggy6z6 legyél, akkor mit akarsz felmutatni a
harmadik randin? J6l mutatja ezt az a régi, sokat emlegetett példam,
amelyben miutdn 0sszejott egy par, a holgy extrém mennyiségili szexudlis
jatékkal arasztotta el a férfit. Egy 1d6 utan feltiint, hogy mennyire tulzé ez a
viselkedés. Olyan gyakorisaggal jottek ugyanis a sztorik, hogy mar Ugy
¢reztem, hozza képest szinte mindenki szegényes szexualis életet €l.
Felmertilt bennem, hogy ha az Osszes tlizijatékot elsiiti két hét alatt, akkor
mi lesz két honap mulva? Mert azért ennek a repertoarnak is elobb-utobb
vége van. Rovidesen el is jutottak addig, hogy nagyon oriiltek, ha
kéthetente volt szex. Kideriilt, hogy tulajdonképpen mar korabban is olyan



szinten problémads volt a holgy szexualis élete, oly mértékben hidnyzott a
valos vagyak megelése, annyira nem tudta magat atadni a testiségnek soha,
hogy mindig azt tapasztalta, elfordulnak tdle a kapcsolataiban. Rendre
megcsaltadk vagy szakitottak vele, ebbdl fakaddan jol folszivta magat,
tulajdonképpen folkésziilt, hogy a valtozatossagot, az izgalmat képes legyen
allandoan produkalni. Késobb kideriilt, hogy 6 maga az egészet nem is
¢lvezte, csak eljatszotta ezt a szerepet, mert rettegett attdl, hogy kevés lenne
enelkiil.

Ha elhiszed, hogy elég vagy, akkor nem kellenek ilyen extra korok. Eleg
annyi, hogy a masik megérezzen beldled valamit. Az illatodat, a
kisugarzasodat, a kedves mosolyodat. Ugy realis, ha nem kell csinnadrattat
miivelni, hogy megfogd 6t, féleg olyat nem, amiben nem is 6nmagad vagy.
Hiszen nem egy hadsereget akarsz magadnak, csak egyetlenegy embert,
ahhoz meg miért kellene mindenkinek ugyanazt a repertoart
felsorakoztatni? De ha joval erdsebbek az azzal kapcsolatos félelmeid, hogy
a masiknak biztos magasabb elvarasai vannak annal, mint amit te spontan
adni tudsz, talan még rapakolsz egy kicsit. Végiil tal sokat kinalsz, és a
masik mar nem tudja Ggy €lvezni, vagyni a kovetkez0 1épcséfokokat, mert
elarasztottad az elsd alkalommal, €s nem tudtok hova fejlédni.

Emellett jellemz6 az a fajta siirgetettség is, amit ,,faziseltolodasos”
problémanak szoktam nevezni. Néha kiilon-kiilon is latszik, mi az, amit ki
akar préselni egymasbdl két ember. Gyakori példaul, hogy mi, nék szoktuk
siirgetni a masikat az eljegyzés, egy meglepetés ut, barmi olyannal
kapcsolatban, amire nagyon vagyunk, mikdzben arra mar esetleg rég késziil
a férfi. Akik annyira félnek, hogy aztan mégsem torténik meg az adott
dolog, inkabb elkezdik forszirozni, miel6tt onkeént adhatnd oda azt a tarsuk.
Es akkor elszall a varazslat. A férfi nem élheti meg, hogy ez az & dontése
volt. Ami még szomorubb, hogy a n6 soha az életben nem fogja elhinni,
hogy ez a férfibol fakadt, hanem az marad meg neki, hogy ¢ préselte ki
beldle. Azért tette, mert félt, hogy enélkiil nem tette volna meg az adott
Iépést a masik. Kérdés, arra vagyik-e, hogy legyen egy kipréselt igen, ami
soha nem lesz olyan, mint egy spontan, a masikbo6l fakado ajandék. Annyira
rettegiink azonban, hogy hatha soha nem hangzik el, nem torténik meg a
vagyott dolog, hogy siirgetjiik inkabb, de pont azaltal, amit csinalunk, el is
veszitjiik a valodi lehetdséget.



A félelmek hozadéka

A sorozatos csalodasokbdl kialakulhat egy alacsony Onbecsiilésbol fakadd
negativ attitlid, és valaki teljesen foladja, hogy lehet jobb. Ugy dont, hogy
mar sok volt a rosszbol, igy inkabb nem tesz semmit. Elege van a
kudarcokbol, ezért inkdbb nem megy el tobb randira, nem szeretné magat
ujra formaba hozni, hogy elmenjen egy Gjabb estére. Tobbé nem akarja Ggy
érezni magat, mint egy bohoc, aki kifesti magat és kioltozkodik, aztan
megint nem kell a masiknak, és végiil maganyosan, kiabrdndultan megy
haza. Inkdbb megnéz otthon egy filmet, ami egyébként j6 program is lehet,
¢s nem kell tartani a csalddastol, de ritkan lesz beldle parkapcsolat... Egy
ilyen helyzetben mar dac van és elkeseredettség, amire pedig sajnos még
kevesebben allnak sorba a keresleti oldalon. Az a negativ ilizenet megy at
nekik, hogy bizalmatlanul, elutasitban nézne rdjuk az illetd, ha kozel
Iépnének hozza. Te is bantani akarsz? — ez a keserliséggel teli félelem
jelenik meg az illetd arcan, aki megrekedt ebben az allapotban. Nem enged
teret a vagyakozasnak dnmagdban ¢és taldn a mésikban sem, igy mindenkit
eliild6z egy 1d6 utan. Nagyon nehéz eljutni addig, hogy nagy csalddasokat
kovetden egy valddi, meltosaggal teljes parkeresés induljon Gjra, amiben
ujra megkockaztatjuk, hogy valaki kézel johessen hozzank.

Aki azonban nagy utat jar be a parkeresésben, a negativ ¢élmények soran
mélyebb Onismeretre is szert tehet, emellett idovel mar a masikon is érzi,
hogy 6 még az el6zd terhekrdl beszél vagy a jelenlegi helyzetre fokuszal.
Ez nem feltétlentil tragédia, lehet ebben segiteni a masikat, megnyugtatni,
hogy én nem az exed vagyok, ez most egy Uj helyzet. A kezdjiink tiszta
lappal jol hangzik, csak borzasztd keveseknek sikeriil, de valami ilyesmi
lenne a cél. Ugy észszerii, hogy ne kizarélag az addigi tapasztalataidbol
indulj ki, hiszen még ha nagyon aktiv is vagy, maximum par tucat
parkapcsolati élményrdl beszEliink, amit megeltél, €s ezek a tapasztalatok
nem hozhatnak felszinre mindent. Tehat az, hogy ot, tiz, hlisz vagy akér
harminc ember milyen véleményt alakitott ki rolad, nem tudja megmutatni,
milyen is vagy, mik a rejtett tartalékaid. Valahogyan mukodsz, eleve
valamilyen tipust helyzeteket alakitasz ki te magad is. Jellemzd, hogy
milyen embereket valasztasz, azokkal hogyan viselkedsz, és hogyha
mindnél ugyanazt a nyomoégombot nyomod meg, akkor hasonld helyzetek
alakulnak ki mindegyik kapcsolatodban. Ebbdl persze hiheted, hogy akkor
valamilyen vagy, olyan, mint eddig mindig, kdzben errdl sz6 nincs, hanem



csak ismétled magad kiilonboz6 partnerekkel. De barmikor elindulhat egy
masik kor, amiben valami 0jat tapasztalsz magadbol a partnered, illetve
kettotok hatasdra. Emiatt allitom, hogy azért, mert egy ember valamit
gondolt rélad vagy valahogy hozzad allt, az még nem azt jelenti, hogy nem
tudsz masmilyen is lenni. Mindez csak arra utal, hogy eddig hogyan tudtal
ezekben a helyzetekben részt venni.

Az 1) kapcsolat szabad teret kell, hogy kapjon, mert az az egyik
legizgalmasabb a friss parkapcsolatokban, hogy nem tudhatod, 6 melyik
részedhez miképp tud majd kapcsolddni és milyen izgalmas dolgokat tud
kihozni beldled, illetve te a masikbol!



IV. fejezet
Vagyak, illaziok

Sokszor csak akkor kezdiink igazan ragaszkodni
valamihez/valakihez, amikor mar veszni latszik. Nem arrol szol ez,
hogy valojaban nem értékeljiik az adott dolgot?

Hogy csupan az fajna, ha mar nem mi rendelkezhetnénk felette?
Ha nem igy lenne, akkor mi magyardzza azt az ellentmondast,
hogy addig nem figyeliink oda, amig a masik varna, amig lehetne,
ellenben csak vele foglalkozunk, amikor mar elfordulna toliink?
Elgondolkodtato, hogy mi mozgat meg jobban: valaki jelenléte
vagy a hianya...

Mit szeretnék valéojaban?

Alapvetd kérdés minden életteriileten, hogy meg tudom-e fogalmazni, mi
nekem a jo, a megfeleld, a fontos. A leggyakoribb parkapcsolati problémak
egyike, hogy az emberek azt varjak, a masik majd valahogy kitalalja, mi
szdmukra a megfeleld. A sajat vagyak megfogalmazéasa homalyos teriilet a
parkeresdk szamara is. A legtobben inkabb azt tudjak, ha valami nem jo:
nem €rzem jol magam, ha..., ez nem az igazi..., és a magukkal kapcsolatos
elvarasok 1s homadlyosak: nem tartok még ott, ahol szeretnék tartani.
Rendben, de hol szeretnél tartani? Mi lenne az, ami mar j6 lenne neked? —
ezekre mar keveésbé tudnak valaszolni. Ha magét az alapkérdést megnézem:
valaki eljon, azt mondja, segitséget kér. En nagyon szivesen segitem, de
hova? Mi lenne a célallomas? Hogyan lenne neked jobb? En nem tudhatom,
hogy mit jelent, hogy j6. Meg tudod-e fogalmazni? Mert ha latom magam
eldtt, hogy neked hogy j6 a végén, akkor azon az uton proballak segiteni.
(Ugyan lehet, hogy szerintem nem ugy a legelénydsebb, hanem teljesen
masképp, de ennek nincs jelentdsége, mert az az én utam, nem a tiéd.) Tehat
ez a kérdés mar egy terapias helyzetben is megjelenik, ami csupan egy
atmeneti kapcsolat, de még segiteni sem lehet igazan valakit anélkiil, hogy



ezt megvalaszolnank. Akkor ehhez képest egy pdarkapcsolatban, ahol
kolcsonosen ¢€s folyamatosan hatunk egymasra, ezenfelil még rengeteg
tényez0 befolyasolja a kettdnk viszonyat, vegképp fontos lenne tudni a
tarsunknak, hogyan tudna boldogga tenni minket. Mindig oda lyukadunk ki,
hogy nem vagyunk elég boldogok, de hogy mitél nem, mi hidnyzik, azt nem
tudjuk.

Tulajdonképpen ezért nagyon fontos Onismereti alapkérdés egy
ugynevezett ,,hasznalati utasitas™ elkészitése: hogyan tudok én jol miikddni,
illetve hogyan banj velem ahhoz, hogy én jol miikodjek. Példaul akkor
tudok aktiv lenni, amikor nyomast gyakorolsz ram. Lehet, hogy furcsa kérés
a hasznalati utasitas elkészitése, de hasznos, mert legtobbszor az egyéni
kiilonbségek, eltérd értelmezések miatt alakulnak ki konfliktusok. Maradva
a példanal, ha megkérdezek egy masik embert, 6 meg azt mondja, hogy ne
pressziondljanak engem, mert akkor le fogok blokkolni. Minél jobban
tudom, hogyan miikodom, minél inkabb ratekintek, hogy is volt ez eddig,
annal konnyebben meghatarozhatdé, hogyan Ilehet szamomra jobb,
eldnydsebb. Amikor valaki egy bizonyos modon sz6lt hozzam, akkor vele
undok voltam. Egy masik partnerem egy kicsit masképp kérdezte, €s rogton
cukiva valtam. Milyen érdekes dolog ez! Lehet, hogy nekem csak egy sz6
kell egy ilyen helyzetben, és maris tudok jobban miikddni? Vagy elég, ha
megolel a tarsam, ¢és megnyugszom tdle. Ezeket kell 6sszegyljtent,
megfigyelni, igy Osszeadll egy Onismereti csomag az alapjan, hogy
tulajdonképpen mire jottem ra magammal kapcsolatban. Ha Gigy vagok bele
egy Ujrakezdési fazisba, hogy O0sszegyiijtottem a lehetd legtobb tanulsagot,
hasznos informaciot, akkor azt oda tudom nyujtani a masik embernek, €s
finoman tudom segiteni abban, hogy ne kovessiik el ugyanazokat a hibakat,
mint amelyek korabban mar megestek veliink, amelyek soran tudhato, hogy
nem a legelonydsebb tulajdonsagaink erésodtek fel.

A szakemberekhez sokan azért fordulnak, mert megnyugtatod
visszaigazolast akarnak kapni, hogy 0k elfogadhatok, klasszak voltak, €s a
vilag undok csak, ami koriilveszi 6ket. Arra vagynak, hogy szidjuk egytitt a
férfiakat vagy a noket, esetleg azt, hova jutott a tarsadalom, hova jutottak az
emberi kapcsolatok. Tehat a legtobben Onigazoldsért jonnek, nem az
onismeret az elsddleges céljuk. Pedig e célbol nem kell pszichologushoz
jarni, mert barmelyik barat nyitott lehet ra, hogy ezt megadja. Sokan isznak
ra egyiitt két felest, és utana elmondjdk, hogy minden pasi vagy minden nd



borzalmas, egyforma, ¢és ezzel aztan mindannyian meg is nyugszanak, hogy
nem veliik van baj.

A cél azonban, hogy azt nézziikk meg, aki segitséget kér, mit tehet a sajat
sorsaért. Kulcsfontossagul, hogy értse, amikor azt mondom neki, lehet, hogy
masok szidalmazéasaban nem tartok veled, ellenben segitek neked abban,
hogy mi az, ami a te kontrollod ala esik, mi az, amin te tudsz valtoztatni, az
egy pozitiv informaci6. Neki eldszor nyliggel jard feleldsségvallalas, az én
szempontombodl viszont egy esély, annak a lehetdsége, hogy legkozelebb 6
dontse el, hogy valami adott moddon alakuljon, vagyis tehet eérte,
befolyasolhatja. Amig nem fedezi ol ebben a sajat szerepét, addig nyilvan
az az €rzese, hogy a dolgok csak ugy megtorténtek vele a rossz sors, az
undok emberek, barmi kiilsé dolog miatt. EbbOl a perspektivabol egy
passziv, tehetetlen embernek érezheti magat, aki elszenvedte ezeket a
dolgokat — ami pszichologiai szempontbol sokkal hatranyosabb helyzet,
mintha azt mondana: azért bizony tehettem arrdl, hogy ez igy ¢€s igy alakult.
Lehet, hogy els6 halldsra mindez rossz, felelosséggel teli, de
masodik hallasra viszont azt mondhatja, hogy ha tehettem valamirdl, akkor
arrol 1s tehetek, hogy masképp legyen. Ha az illetd altal nem is
megfogalmazott célja az Onismeret egy terapianak, az utobbi tényezOkre
egy-két alkalom utdn radébbenve, azokkal utana nagyon jol lehet tovabb
dolgozni.

Mas kérdés, hogy amikor tényleg ¢éles dolgokhoz jutunk el, mondjuk, egy
csunya valasnal a szakitds legnehezebb 1d0szakdhoz, és az ember foltesz
ilyen kérdéseket, firtatja, hogy mi torténhetett, hogy a masik igy reagalt ra,
ott azért van némi ellenéllas. Tudni kell, hogy parkapcsolati kérdésekben
kobe vésett dolog, hogy nem ok-okozati Osszefliggéseket vizsgalunk,
hanem cirkularitast, azaz egymasra hato tényezok sorozatat. Hiszen tényleg
nem lehet azt mondani, hogy valaki ilyen vagy olyan, hanem azt tudjuk,
hogy amikor a parja vele adott modon viselkedik, arra ¢ igy vagy ugy
szokott reagélni. A parja arra megint csak valahogyan valaszol, és ez a
dinamika aztan elinditja a szokasos konfliktushelyzeteket, tehat korkoros,
egymasra kolcsondsen hato reakciokrol van szo. Ha ugyanebben a
szitudcioban barmelyik elemet, barmelyik partnert kicserélnénk, teljesen
mashova lyukadnank ki a végeén. Akkor dobbennénk r4, hogy
tulajdonképpen nincs olyan, hogy Rozika vagy Misike valamilyen ember,
hanem az van, hogy Rozi Misivel szokott igy miikodni. Pityuval vagy
Sanyival pedig mar teljesen masképp viselkedne ugyanazon konfliktus



kapcsan. SOt, ami a legfontosabb, Misivel i1s, ha nem mindig ugyanugy
zajlana le egy parbeszéd koztik. Nem az van, hogy keresiink egy embert
tarsnak, aki mindig valamilyen. Tulajdonképpen minden egyes nap mi
dontjiik el, mit hozunk ki egy adott szituaciobol, ami szerintem
fantasztikusan izgalmas lehetdség. R4joviink, hogy ha bizonyos
reakcidinkat moddositjuk, akkor majd mashova fogunk eljutni akér
ugyanazzal a partnerrel is, illetve mas tulajdonsagaink €s viselkedésiink
kertil el6térbe, ha a tarsunk masként kozelit hozzank, mint addig.

Iazioéhség

Sajnos, ha az el6zdekben leirt modon nem vagyunk tisztadban azzal, hogy
mit is szeretnénk egy parkapcsolatban, akkor es€lyes, hogy végiil nem
valodi vagyakat fogalmazunk meg, hanem elsodorhatnak pillanatnyi
oromok, illuziok.

Elképesztd modon lehet minket manipulalni csak azzal, hogy azokat a
dolgokat mondja ki valaki, amiket hallani akarunk, egy onbizalomhidnyos
idoszakban kiilondsen. Amikor nem mersz tal sokat hinni magadrol, szinte
barki mondjon egy kedvességet aznap, jol fog esni, halas leszel neki, olyan
lesz, mint egy pohar viz a sivatagban. A leggyakrabban kihasznalt helyzet
ez a kalandorok részérol. Azt hallom férfiaktdl, akik kvazi szélhamos
modra tizik ezt a sportot: ,,tudom, melyek azok a mondatok, amit a csajok
hallani akarnak, és néha még engem is meglep, mennyire konnyti dolgom
van”. A témaban filmek 1is szilettek. Vannak, akik ezt felismerve
megfogalmazzak, miként kell az orranal fogva vezetni a masikat: legyél
kivancsi ra, kérdezgesd, legyél oda érte, ajnarozd, egy ndnek utal] az
anyasagra, hogy 6 abban milyen fantasztikus lehet. Szoval barmi hasonlo
tartalmat mondanak, azt 1atjak, hogy a nok egy része ugy reagal, mintha
marionettbabuként lehetne Oket rangatni. Ezek a feérfiak mesélik, hogy
egészen dobbenetes, mi torténik ilyenkor. Olyan ndk, akik eldre kijelentik,
hogy egyéjszakds kalandba vagy csak szexualis jellegli kapcsolatba
semmiképpen nem mennének bele, amikor halljak ezeket a mondatokat,
latszik az arcukon, hogy mégis kezdenek megnyilni, ¢lvezik. Mint amikor
elkezd valaki kabitoszert hasznalni. Talan Ugy érzik, nem ezt akarjak
valgjaban, de azért mégis olyan j6. Bar tudjak, hogy karos és hosszu tavon
nincs rendben, azért a jelenben egy kicsit még ugy beleereszkednének, meg



szeretnék ¢lni a pillanatot. Ilyenkor mar nem is igazan veszik figyelembe,
mit akar az illetd. Olyan mértékben vagynak az illuzidra, hogy emiatt aztan
teljesen manipuldlhatova valnak.

A n6k is ugyanigy tudjak manipulélni a férfiakat. Mindenki 4tlatja, hogy
mirdl szol a jaték, mi rejlik mogotte, de folytatjdk az alapjan, aminek a jatek
latszik. Mint a vicces karikaturan: van két sor, az egyikben a megnyugtato
hazugsagokért allnak sorba az emberek, a masikban pedig a fajdalmas
igazsagért. Az utobbiban persze kevesen. Ahogy emlitettem, ez az
onismeret kapcsan is felmeriil, hiszen az emberek nagy része még
pszicholoégushoz sem azért megy, mert valodi Onismeretet akar. Még ott
sem azt akarja latni, hogy O milyen valdjaban, hanem valamilyen
megnyugtatd hazugsagot akar hallani. Sokan addig jarnak terapeutdrol
terapeutara, amig olyat nem taldlnak, aki el nem mondja, 6k ugy tokéletesek
¢s fantasztikusak, ahogy vannak, és a vilag hiilye, ha nem ismeri {6l az 6
zsenialitasukat. Egyszerlien ezt akarjdk hallani, allandé Onigazolasra
vagynak. Aki igy milkodik — marpedig nagyon sokan vannak, mert
gyerekkoruktol a megerdsitésekért sovarognak, €s egyszerlien nem elég
er0sek ahhoz, hogy wvalojaban Onmagukra tekintsenek —, ezt a
parkapcsolataba 1s at fogja vinni. Ott 4ll egy valasztasi helyzet elott, az
egyikben az udvarloja mar az elsd pillanattél csupa megnyugtatd
hazugsagot sorol a sablonok kdéziil, a masikban meg azt mondja a partner,
eldbb besze€lgessiink, nézziik meg, hogyan vagyunk egyiitt, ismerjik meg
egymast. Valosziniileg ahhoz fordulnak inkéabb, aki a szuperlativuszokat
sorolja még azel6tt, hogy megbizonyosodott volna roluk. Emiatt aztan nem
is beszelhetiink valddi parkapcsolatrol, hanem illuziokeresé éEletvitelrdl
mind a két oldalon.

Talan ebbdl fakad, hogy a netes randik jellemzOen ebbe a kategoriaba
tartoznak. Egyre ki¢hezettebb emberek egyre nagyobb illuziokra vagynak,
egyre gyorsabban szeretn€k elhinni, hogy végre megtorténik a csoda sok
hénap vagy év utan. Ha az illetd hirtelen belepasszol a rendszerbe, a
hidnyz6 mozaik végre a helyére keriil. Holnaptol mar elhihetik, hogy
megvalosult az dlom, 6k is parkapcsolatban élnek. Beszivnak minden olyan
hazugsagot, belelatnak minden olyan pozitivumot, ami ezt eldsegiti. Ez
aztan egy egyre lejjebb rantd spiral: minél ¢hesebbek vagyunk erre az
illuziora, annal jobban eltavolodunk a valosagtol. Mar félnénk meglatni,
hogy milyen is az.



Figyeleméhség

Az is egyfajta illuzio, ha azt hissziik, mindenki szeret, vagy ha azt
gondoljuk, a szeretteink csak pozitivat mondananak rélunk, esetleg azt,
hogy mindig érdekli a masikat, mi van veliink.

Ha valaki tulsagosan kapaszkodik a kornyezetébe, akkor kialakulhat egy
ordogi kor, amiben a szeretetéhsege, a félelmeibdl fakado viselkedése miatt
pont azt az odafordulast fogja a legkevésbé megkapni, amit szeretett volna.
Hiszen annyi figyelmet j6 szivvel mar nem adnak az emberek, amennyire
sziiksége lenne. Az illetd ilyenkor szenved, mert fiigg a tobbiektdl, a
visszajelzéseikre vagyik, olyan, mintha egy drog rabjavéa valt volna. Az
addikciok estén mindig megfogalmazhato valamiféle érzelmi hiany, amit a
figgdk kivilrél probalnak potolni, ebben az esetben is hasonld dolog
torténik. Ha kap 1s az illetd a kedvessegbdl egy picit, az nem lesz elég neki.
Hiszen att6l nem nyugszik meg, hogy egyszer valaki kimondta, hogy fontos
a szamara vagy érdekes ember, hanem ezekbdl tobbet akar, még tobbet,
egyre tobbet, hiszen ezek ¢ltetik. Mitdl lesz ez szinte fiiggdség? Attol, hogy
csak akkor érzi jol magat, amikor megéli ezt a helyzetet, amikor benne van,
majd utdna még tobbet akar. Igy lehet erre ilyen értelemben raszokni: az
illetd csak akkor €li meg az dramlast, amikor valaki mas adja neki a hidnyz6
részt, amit egyediil nem tud pétolni, ami nélkiil életképtelen. Olyan dolgot,
amivel kapcsolatban hidnyai vannak a multjabol. Példaul gyerekként nem
kapott elég megerdsitést, amit nem tudott foldolgozni, €s ezt szomjazza
késobb a felnott kapcsolataiban is.

A figyeleméhes emberrel gyakran tapintatbol kedves a kdrnyezete, de a
hata mogott masként vélekednek, példdul azt mondjdk, hogy végteleniil
faraszto. Esetleg emiatt nem hivjdk magukkal valahova, és az illet6 elkezd
sériilni ebben a folyamatban. Ilyen helyzetekben érdemes megnézni, miért
kapja ezeket a kegyetlen véleményeket. Feltehetéen azért, mert a masik
oldalon is van egy ember, aki szintén szeretne figyelmet kapni. Ha til sok
figyelmet akar kicsikarni, akkor nem hagy a masiknak elég teret. Ha 0 tul
sikeres akar lenni, akkor mellette lehet, hogy a masik fél arnyékban marad.
Ha 6 nagyon szexi akar lenni egy buliban, akkor a tobbiek elkezdhetnek
félni attdl, hogy a partneriik is 6t fogja nézni. Szdmos olyan dolgot tudnék
sorolni, ami arrdl szol, hogy egyszerlien azért elutasito valaki, mert
aggddik, hogy tul sok lesz a masik. Attol fél, hogy tul nagy szeletet fog
kihasitani abb6l a dologbo6l, amire 6 is €hes, amibdl 6 is szeretne kapni



valamit. Egy tortdt pedig nem lehet annyifelé osztani, hogy mindenki
jollakjon, ha til sok az ¢hes szdj. Ha mindenki igy érkezik ilyen terekbe,
ennyire szeretetéhesen, ennyire figyelemre szomjazva, akkor egyszerlien
nem lehet eleget adni, hogy mindenki jéllakjon, hiszen mindenki csak kapni
akar, de paran kisajatitjadk maguknak a figyelmet. Akkor lehetséges csak, ha
kolcsonosen megadjak egymasnak az odaforduldst, ha minden szerepld
fontosnak ¢élheti meg magat.

Igény a folyamatos visszajelzésre

Nagyon ritkan tudja valaki egészen pontosan, hogy mit szeret benne,
hogyan all hozza a masik. Hazasparok sem tudjak igazan. Amit egymasrol
megfogalmaznak, mindig teljesen mas, mint amit kiilon-kiilon mondanak el
a masikrol a hata mogdtt. Nyilvan ebben van tapintat is, de emellett
pontosan attdl, hogy a latdsmodunk szubjektiv, mindig van egy torzito
hatas, amikor a kapcsolatunkrol beszéliink. Mert hogyan is értelmezziik a
szembejovo jeleket, az ingereket? Mindig pont ugy, ahogyan el tudjuk
viselni. Ha sokan utalatosak veled, de most nem vagy elég erds ahhoz, hogy
ezt elviseld, akkor a viselkedésiiket akar bele tudod rakni egy olyan
ertelmezesi keretbe, hogy biztos nem veled van bajuk, hanem valaki massal,
esetleg onmagukkal. Sok lehetdség all készen a fejiinkben arra, hogy valami
olyan magyarazatot kredljunk egy helyzetben az elutasitdsunkkal
kapcsolatban, ami még elviselhetd. De ha éppen sértddékeny allapotban
vagy, akkor pedig taldn a legaprobb dologra is azt mondod, biztos baja van
veled a masiknak. Tehat az aktualis helyzet kiértékelése az érzelmi
allapotodtol 1s fligg, ezért az hullamzo, valtozik, barmikor johet egy olyan
impulzus, ami feliilirja a gondolataidat, igy maris masként ¢led meg a
tarsadat.

Miben mas a Facebook? Abban, hogy a szubjektivitassal ellentétben itt a
visszajelzések szamszeriisitheték, mérhetdk. Igy Osszehasonlithatova
valunk masokkal ¢€s sajat magunkkal is aszerint, hogy mivel aratunk
nagyobb sikert a kovetdink korében. Annak, hogy valami mérhetd, rengeteg
elénye is van, példaul kereskedelmi szempontbol. Oriasi lehetdség, hogy
latjak, minek van sikere, és mi az, amit kevésbé néznek meg az emberek.
Ugyanakkor az emberi kapcsolatokat tekintve, amikor elkezdiink dekazni
valamit, akdr a visszajelzések szamat, az rettenetesen vesze€lyessé valik.



Kiraksz valamit, netan Ordkig hezitalsz rajta, hogy megmutathato-e,
vallalhato-e, elég jol nézel-e ki azon a képen. Azt hiszed, hogy utana
mindenki errdl fog beszélni, erre latod, hogy 6t 6raja posztoltad, €s egyetlen
lajk sem érkezett rd. Nem is reagdlnak. Ez nagyon nehéz helyzetet
teremthet. Aztan lehet persze az is, hogy érkezett sok pozitiv visszajelzes.
Hiheted azt, hogy azért, mert nagyon klassz vagy azon a képen — de hat ki
az, aki ne lajkolna a baratndjét, a rokonat, a kollégajat? Eljuthatsz egy
egészen félrevezetd informacidhoz csupan azért, mert darabszdmra sokan
megerOsitettek. Aztan megkérdezheted magadtol, hogy tulajdonképpen
mennyi az elég sok 14jk? Mennyi1 elegendd ahhoz, hogy megnyugodjak? Ez
relativ, ha belegondolunk: a kevés is tlinhet soknak, a nagyon sok is
kevésnek.

Amikor kiteszed magad a kozosségi térbe, posztolsz a Facebook-
oldaladra, és azt 0Osszehasonlitod masokéval, példaul nézegeted az
ismerdsokét, a kollégaidét, akkor azokat az embereket felhatalmazod a
lehetdseéggel, hogy reagaljanak rad, ezaltal donthessenek arr6l, miként
értékeld magad. Megmutatod nekik az ¢€leted egy szeletét virtudlisan vagy
konkrétan. Kérdés, hogy Ok mennyire fontosak neked? Lehet-e arrol
besz€lni, hogy Ok referenciacsoport szamodra, hiszen igenis szamit a
véleményiik? Mondhatjuk-e egyaltalan, hogy tobb szdz vagy tobb ezer
ember, az referenciacsoport? Lehetséges-e, hogy olyan fontos a veled
kapcsolatos megitélésiik? En azt gondolom, hogy ez lehetetlenség, és mégis
megteszed, megtessziik, hogy rajuk hagyatkozunk. Talan azért, mert ezaltal
konkrétnak tlind  illuzio-bizonyitékokhoz jutunk az olyan fajta
mennyiségekkel, mint a lajkok szama. Azt hiheted, hogy ha sok ember
szemében jonak tlinsz, akkor szerethetd vagy. A visszajelzésekkel
kapcsolatos fiiggds€ég azert alakul ki, mert ha lyukas az alja annak a
zsdknak, amibe a pozitiv megerdsitéseket pakoljuk, akkor hidba jon be
barmennyi, még tobb kell, hogy dtmenetileg megtoltse a zsakot.

Akinek példaul egész rajongdtabora van, azért nem mer megelégedni
egyetlen hodoloval, mert nem meri kitenni magat annak a veszélynek, hogy
egy ember véleményétdl fliggjon, 6 elég jonak, vonzonak szamit-e. Amikor
elkotelezdédiink egy  parkapcsolatban, a legtobb tekintetben a
visszajelzéseket — akar a férfiassagunk, ndiességiink megerdsitését —
leginkabb egy személytOl, a parunktol kapjuk vissza. A legtobben szeretet-
¢és visszajelzés-¢hesen, onbizalom-hidnyosan érkeziink a kapcsolatainkba.
Ezért aztdn azt mondjuk, a parunk lesz a legfobb forrdsa annak, hogy



elhiggyiink magunkrol valamit. O lesz az 6nbizalmunk feleldse. Mondjon
csupa olyan dolgot, amitdl szupernek érezzilk magunkat. De ne keét-
haromlajkos érzést keltSket, hanem olyat, ami tobb ezer lajkkal is felér. Ugy
beszéljen, hogy azt ¢ljik meg, egymaga megadott valamit, igy, egy
csapasra, amitdl olyan érzésiink tdmad, hogy mindenki madsnak is
tetszenénk. Magyarul, ne azt mondja, hogy kellemesen nézek ki ma este,
mert arra felhdborodva kérdezném: Te bolond vagy? Kellemesen?!
Minimum fantasztikusan, lehengerlén, eszeveszetten jol...

Hasonloan, amikor tarsat keresel, kirakod a fotddat, Gjabb és Ujabb
hodolok jonnek, és ezek a hodolok kiilonbozo olvasatban, de visszatiikrozik
neked, hogy vonzd vagy a szadmukra. Aztdn eljutsz addig, hogy
elkotelezddsz. Az elkdtelezddés bizonyos értelemben 6riasi rizikd, hiszen
kivalasztasz egyetlenegy embert, ¢és azt mondod, innentdl kezdve az 6
szemében, az ¢ latasmddjan keresztiil tikkr6z0dsz. Ez oriasi hatalom, oriasi
megbizatds annak a masik embernek. Nyilvanvaléan tele vagyunk
felelmekkel azzal kapcsolatban, hogy megfeleld személyt hatalmaztunk-e
fol ezzel a feladattal. Alapvetden, ha tarsunk, abbol tudunk atlagolni, amit
sokan visszajeleznek szamunkra. Tehat van, aki ilyennek, van, aki olyannak
lat minket, €s amikor valami negativat mondanak rolunk az egyik oldalon,
¢s picit meggyengiiliink, akkor odafordulhatunk a masik oldalra, hogy ott
megerdsitsenek. De amikor egyetlenegy személyre bizzuk ezt a feladatot, az
oriasi kiszolgéltatottsdgot 1s jelent. Minél kevésbé magabiztos valaki, annal
tobb személyre szokott hagyatkozni énmagat illetéen. Ez forditva is igaz:
minél magabiztosabb, anndl kevésbé tdmaszkodik arra, hogy a masik mit
mond rola, mit tiikkr6z. Hiszen ha kelld onismerettel birsz, ha elfogadod és
szeretni tudod magad, akkor kevésbé vagy elfoglalva a masok altal tartott
tikkrokkel, vagyis az 6 véleményiikkel.

Nem tudom, ismered-e azt az érzést, amikor egyszeriien tudod, most jo
formaban vagy, jol nézel ki. Amikor nem kell tiikérbe nézni, hanem csak
¢érzed, hogy sugarzol. Ez az a fajta magabiztossag, amikor tényleg mindegy,
mit mutatna a konkrét tiikor, nem fontos, hogy most éppen igy vagy ugy all
a hajad, mert az a 1ényeg, hogy valami arad bel6led. Ilyenkor az is mindegy,
masok mit mondanak rolad. Minél inkabb ezt érzed, €s ezzel a kisugarzassal
Iépsz ki az utcara, a kornyezeted anndl inkabb elkezdi tiikkrozni azt a sok
pozitivumot, ami szétaradt benned. Altaldban elég, hogyha valaki példaul
egy-két kilot fogyott, reggel a mérleg kevesebbet mutatott, és most érzi,
hogy konnyedebb. Nem mintha két kil6 dontené el ezt, de egy ndnek



legtobbszor mar a tudat is elég. Erzi, hogy kicsit 16tyog rajta a ruha, és
emiatt 1s vonzobbnak érzi magat, igy mas testtartdssal, mimikaval 1ép ki az
utcara, hatarozottabban kommunikal. Mindegy neki, hogy a masik épp
odavan érte vagy nincs, mert egyszeriien €rzi, hogy csinos. Olyan, mint egy
narcisztikus allapot, de annak egy egészséges, joizli formdja. Amikor igy
¢rzed magad, szinte tapinthatd, hogy az egész vilag odafordul feléd,
mosolyognak rad az emberek, és egy pillanat alatt kialakul ez a jo
korforgas, a pozitiv spiral. Sajnos azonban nagyon kevesen 1épnek ma igy
ki az utcéra.

A legtobb ember nincs abban az allapotban, hogy ilyen sokat gondoljon
magar6ol, inkdbb kiils6 megerdsitéseket hiv, és azokbol akar kiindulni.
Ezaltal nagyon torékennyé valik, mert igy aztan a tobbi ember
kedelyallapotatdl fiigg, miben erdsitik meg vagy éppen miben nem. Ebbdl a
szempontbol is érthetd tehat, hogy a parkapcsolat mint elkotelezodés, miért
oriasi bizalom a masik irant. Minél iiresebb az a zsak, amibe ezeket a
visszajelzéseket gylijtogeted, annal inkabb allandé megerdsitésre vagysz,
annal jobban fliggsz a masiktol.

A valamirol lemaradas latszata

A fentiekben megfogalmaztuk, milyen latszolagos kockazatokat rejt az,
amikor egyetlen emberre bizzuk magunkat, tobbek kozott azt is, hogy
elegenddé visszajelzést kapjunk egy parkapcsolatban. Igy vannak, akik
mindig udvartartast épitenek fel maguk koré, néhany érdekldddt egyszerre
lebegtetnek. Egy picit flortolnek veliik, idonként hitegetik Oket, hogy
legyenek, akik mindig eéreztetik veliik, hogy Oket akarjak. Nagyon sokan
ezért nem tudnak elkotelezodni, mert akkor nem élhetnék meg ezt a
biztonsagot tobb szalon. Azt latjak, hogy annyi lehetdség lenne még, akkor
miért ne szakitandk le azokat a szembejovo alkalmakat? Miért ne ¢lnének
azokkal? Hiszen akkor kihagynanak valamit, azt példaul, hogy egy masik
masképp csodalja dket. Annyira j6 az a mondat a Szex és New Yorkbol,
hogy nehéz dontés New Yorkban elmenni este valahova, mert aznap este
igy kihagyod az 0sszes tobbi j6 bulit. Barhova mész, a tobbirdl lemondasz.
Ez valdban igy van: barkivel vagy, aznap este nem massal vagy. Tehat ez
annyit jelent, hogy ha elkotelez0dom, akkor onkeént lemondok az Osszes
alternativarol. Sokan dontenek ugy, jobb nem elkotelezddni. Hiszen errdl



szol a mai vilag: elmegyek, randizgatok, jol érzem magam. De lesz barki is
elég jo ahhoz, hogy kizarolag az 6 bulijdba menjek? Mikor lesz az az
érzésem, hogy mar nem kinoz, mibdl maradok ki? Megjelenhet a kétség,
hogy mi van, ha van jobb, még jobb? Hol allunk meg ebben a keresésben?

Lehet, hogy lehetne még jobb. S6t mindig lehetne még jobb. Ha valaki
allandoan keresésben lenne, par évente szinte biztos, hogy taldlna egy még
jobbat, valamilyen szempontb6l magéhoz ill6bbet. Ha azonban folyton
keres valamit, az egy véget nem ¢€rd befejezetlenség, zaklatottsag, ami
elégedetlenséggel is tarsul. Sokan ugy fogalmazzak meg, talan ha egy kicsit
meég tobbet sportolnanak, dsszeszednék magukat, még jobban néznének ki,
akkor még mendbb partneriik lehetne. Ha egy kicsit tobbet fejlesztenck
magukat, akkor pedig még okosabb, még izgalmasabb. Vagy hirtelen egy
vagyott korbol érkezd ember is szembejohet veliik, ahova mar rég szerettek
volna tartozni. Akarmilyen aspektusbol nézziik, kialakulhat egy hidnyérzet,
egy feltételezett lehetdség benniik, hogy valami még megadathatna. Mirdl
sz0l ez a véget nem €rd dolog, hogy valaki altal szeretnének valakivé valni?
A fliggésrol, a labilitasrol. Arra keresnek valakit, hogy partnerként eleg jo
legyen ahhoz, hogy magukat a tiikrében latva, vagy sajat magukat ¢ altala
kiterjesztve, ugy érezzék, na, ez mar a vagyott allapot. Azonban azt nem
tudjak megfogalmazni, hogy mikor elfogadhatok 6nmaguk szamara, mert
magukkal nincsenek kozeli viszonyban, nem tudjék, szeretik-e magukat.
Mindez pedig azért fordulhat eld, mert nem magukra figyelnek. Egy ilyen
folyamatban, amelyben megfeleld targyakat, tevékenységeket, fotokat
keresnek az 6nmeghatarozashoz, vagy a partnerben azt a szemeélyt, aki altal
ok valakivé valhatnak, csak ahhoz igazodnak, hogy masok mit szolnak
hozzajuk.

Erdekes tesztje a friss kapcsolatoknak, amikor elszor jelensz meg az 0
paroddal egy tarsasdgban. Amikor kilépsz vele az utcdra, fontos, hogy
biliszke vagy-e arra, hogy az ¢ kezét fogod. Azt latom, akdrmilyen j6 az
indulds, néha ezen a ponton megborul a kapcsolat. Nem az lesz hirtelen
fontosabb, hogyan érzed magad vele, hanem, hogy masok mit fognak sz6Ini
hozza. Elég jo csaj? Elég jo pasi? Lehetek biiszke? Elég j6 a végzettsége?
Elég j6 az oltonye, az autdja? Hosszan sorolhatndm a sok teljesen
folosleges reteget, ami mind arrol szol, hogy egy csomo félelmet vetitesz ra
a kiterjesztett részedre, a parodra. Felteszed a kérdést, teged elég jol
képvisel-e vagy sem, €s rettegsz attol, hogy a barataid, rokonaid szemében
meglatsz valamit, ami arr6l szol, kar, hogy csak ilyen jutott neked. Valami



olyat, ami felerdsiti a kétségeidet. [lyenkor elbizonytalanodsz, hogy merjed-
e vallalni. Ez az egész csupan arrdl szol, hogy megfelel] masoknak, nem
pedig arrdl, hogy valdjaban mikor vagy 6nmagad.



V. fejezet
Kilépni a piacra

Hihetetlen szabadsag, ha elengeded a vagyat, hogy mindenki
szeressen! Azt hiszed, egyfajta beletorodes vagy kudarc ez, pedig nem
— éppen az ellenkezoje. Addig arrol szolt az életed, hogy méltatlan
helyzetekre pazaroltad magad, olyan emberek visszaigazoldsdra
torekedtél, akik nem akartak feléd fordulni. Miért lenne veszteség ezt
elhagyni, elengedni? Beliil kell meghozni a dontést, hogy csak abban

vegyél részt, ami mélto, amiben jol szeretnek és megbecsiilnek.
A kevesebb t6bb...

Régebben az emberek 18 éves koruk koriil kezdtek bele az aktiv
parkapcsolatokba, €s 20-25 éves koruk kozott sokszor mar meghdzasodtak.
Ebben a néhany évben jellemzéen 2-3 partnerrel ismerkedtek meg
legfeljebb, igy, mondhatni, sokszor tapasztalatlanul kdételezddtek el. Volt
ennek azonban egy olyan eldnye is, hogy nem cipelték magukon sok-sok
szakitas érzelmi terhét. Ma mar, amikor a fiatalok 14-15 évesen szexualis
¢letet ¢€lnek ¢€s jellemzdéen 35 éves koruk koriil kotelezédnek el
komolyabban, sokkal tobb mindenen keresztiilmennek. Ha megnézziik, ez
20 évnyi keresgelésrol, tapasztalasrol szol! Gondoljunk csak bele, hogy
ennyi 1d0 alatt mennyi szarnyprobalgatast, ovatos kozeledést, reményteli
varakozast, 6romot és csalodast éliink meg.

Ahogy koradbban is utaltam rd, az els0 szerelmek naiv odaadasdban
sokszor 0sszetoriink, ami maradando karosodasokat okozhat a lelkiinkben.
Minél tobbszor megégetjiik magunkat, az annal inkabb arra késztet
benniinket, hogy tartsuk magunkat tavol a hasonlo helyzetektdl,
legkozelebb ne bizzunk annyira a partneriinkben. Mint a bizalmi ddlésnél,
mar nem meriink csak ugy hatraddlni, mert egyre kevésbe hissziik, hogy
lesz ott valaki, aki megtart minket, ezért inkabb hatralépiink, mert mar csak
magunkban bizunk. Ha mar sokszor csalodtunk, akkor pedig biztosan. Erre
utal, hogy egyre gyakrabban kotnek hazassagkotésekkor hazassagi



szerzOdést is, illetve tartja meg legalabb az egyik f€l a korabbi lakasat kvazi
menekiiloutnak, ha meégsem ugy alakulna a kapcsolat. Bar tele vagyunk
felelmekkel a kozos jovot illetden, a vagy benniink ¢él, hogy tartozzunk
valakihez.

Ha tehat mar nem sodor el a mult, meg tudjuk éIni a jo pillanatokat,
illetve megjelenik benniink a jovo tervezésének gondolata, akkor
elkezdhetliink nyitni afelé is, hogy Gjra part keressiink. Rengeteg embert
latok ebben a periddusaban, és tapasztalom, mennyire nehéz idészak ez.
Alapvetd vagyunk, hogy szeretve legylink, nélkiilozhetetlenek legylink
valaki szdmara, hogy meglassa benniink valaki azt a kiilonlegességet,
amit0l mi vagyunk szdmara az igazi. Ehhez képest mit tapasztalunk? Azt,
hogy megjeleniink a parkeresdk piacan, és rovid randikra megyiink el, ha
egyaltalan adodik a lehetdség, de azokon sem merjiik megmutatni
magunkat.

Sokat targyalt jelenség, és tovabb neheziti a helyzetet, hogy a
Facebookon megjelend posztok olyan mértékben torzitjdk a valosagot, hogy
megfelelési kényszert gerjesztenek a felhasznalok zomeében. Beleallunk egy
olyan kimondatlan rivalizaldsba, versenybe, aminek eredményekeént végiil
nem vallaljuk a valdsagot sem megjelenésiinket, sem a veliink kapcsolatos
dolgokat illetéen. Eldszeretettel hasznaljuk a retusalas adta lehetdségeket,
hogy eltiintessiik kiilsd tokéletlenségeinket, és csak a szép, j6 eseményeket
osztjuk meg magunkrol. A legjobban sikeriilt pillanatokat toltjiik fel,
mosolygunk akkor is, ha eldtte két o6raval sirtunk, mert talan magunkkal is
el akarjuk hitetni, hogy minden rendben van. Ami ennél talan meg
szomorubb, hogy emogott van egy komoly magéanyossagérzes is, hiszen
ezekkel a nehézseégekkel veégiil egyediill maradunk. Mar meg sem
kockaztatjuk, hogy azokat megmutassuk a kornyezetiinknek, talan mar nem
hissziik, hogy azokkal egyiitt is elfogadhatok vagy szerethetk lennénk.

Sokan panaszkodnak, hogy a Facebookos ismerkedéshez hasonldan a
randi is olyan, mint a huspiac: gyorsan folméri ket az illetd megjelenés,
illat, els6 mosoly, kiilonb6zd képességek és adottsagok alapjan, majd dont,
hogy kellenek vagy sem. Minél nagyobb sportot tiz ebbdl valaki, annal
rovidebbre szeretné fogni a talalkozokat, hogy ne menjen el az egész estéje.
,Ugyis latjuk mar az elején, ha nem miikodne. Tényleg csak azért, hogy ne
bantsam meg, par percet maradok vele. Persze, mar akkor meg tudom
fogalmazni, hogy nem érzem azt a kiilonleges szikrat, igy javaslom, hogy
ne hiizzuk egymas idejét.” Vannak ezért villamrandis taldlkozok is, melyek



ennck a miifajnak az energiatakarékos valtozatai, amikor még csak
magyarazkodni sem kell.

Miert nehéz és miért veszelyes ez? Mert ott vagy az egész lényeddel,
milli6 izgalmas gondolattal, érzéssel €s lehetdséggel, de a masikat még csak
annyira sem érdekled, hogy par perc erejéig ott maradjon. Rad néz, és
koszoni, nem kér. Ugy vélem, ez egy iszonyu kemény pillanat, hiszen kerek
perec elhangzik, hogy valakinek kellesz vagy nem kellesz. Egészen
felkavaré érzéseket hivhat eld, ha latszolag az egész mivoltodban utasitanak
el, pedig nyilvan felszinesebb enn¢l a helyzet, mégis igy ¢lheted meg.
Raadasul felrevezetod ebben a keretben, elso korben fotok alapjan valogatni,
hiszen tényleg semmi nem deriil ki a kiilcsinen kiviil — de még az sem
feltétlentil, hiszen valljuk be, nagyon sokféle formankat tudjuk hozni akar
néhany nap eltéréssel vagy egy eldnyOsebb ruha kivalasztdsaval egy napon
beliil is.

Valaki azt mondja, hogy akar 6ranként tobb tucat huzogatassal szelektal a
kinalatbol a Tinderen. Egy gyors elsé blikk alapjan dont, kell vagy nem
kell. Ebben az esetben sokszor szoktam azt a feladatot adni, hogy nézze
meg, kikkel jart addig, kikhez volt addig koze ¢letében, gylijtse Gssze az
osszes exet a fejeben. (Ez a lista, valljuk be, a legtobbiinknél tartalmaz
olyan partnereket, akiket inkdbb nem mutogatnank, nem konnyen
vallalndnk fel.) Sorba rakjuk ezeket az embereket, megnézziik, van-e
benniik k6zos nevezd rajtad kiviil, aki 0sszefogod ezt a csapatot, hiszen
hozzad mindannyian kapcsolodtak hosszabb-révidebb idére. Vajon melyiket
valasztanad a most divatos kereséoldalakon egy foto alapjan? gy ranézésre,
rajuk klikkelnél-e? Ugy tapasztalom, hogy sok esetben nem. A titok éppen
abban van, hogy val6jaban milyen az illetd a megjelenésén tul.

Sokszor, akik felkeresnek, hogy képtelenek elengedni a parjukat, mert
potolhatatlannak érzik, néha én is meglepddom, kit tiintetnek ki ezzel a
megtiszteld pozicidoval. Ott van Osszeomolva egy nd vagy egy férfi,
mondvan, ¢€lete értelmét vesziti el, és néha egészen megddbbentd, milyen
szinben, milyen tokéletesnek allitja be a masikat. Ugy, ahogyan feltehetden
csak O tudja latni. Van, hogy elképzelem az el6z0 partnert, és aztan
megnézem, hogy a kliensem kikre klikkel a tarskeresOn. Az egyik ezért nem
jo, a masik azért nem kell. Ekkor csak dvatosan megkérdezem, hogy
szerinte a parja jobb volt-e, legalabbis a fotdja alapjan inkabb tetszene-e.
Mert valosziniileg nem a kiils6tdl fiigg, hogy a masik aztan j6 tarsunk lesz-
e. Ha ezt valaki valdoban belatja, és nem csak mondja, akkor kiszélesiti a



potencialis partnerek korét, mert nem csupan a tokeletes vagy tokéletesitett
fenyképarcokat vadassza.

Az exeink nagy részét tehat valoszinlileg nem valasztanank egy fotd
alapjan, példaul, mert, mondjuk, nem fotogének. Volt egy-két olyan fia, aki
annyira klassz pasi volt, és part keresett a neten, de nem reagaltak rajuk a
lanyok. En pedig nem értettem. Az egyik megmutatta a fotojat, és arra
gondoltam, ez alapjan én se valasztandm. Borzaszt6, amikor egy laza,
sportos fi1, akinek a mozdulatai akkor természetesek, ha egy poloban van,
folvesz egy kartoninget, és miiteremben mosolyog természetellenesen.
Valami egészen feszengds €s erdltetett dolog siil ki beldle, ami nem kelt jo
erzéseket. Nem feltétleniil tudjuk hozni a formankat egy pillanatképen
keresztiil, nem deriil ki, hogy miért lennénk valaki szadmara izgalmas
valasztas.

Volt egyszer egy sz€p lany, aki mesélte, hogy egy szuper barati kore volt,
akikkel gyakran Osszejart szingli idészakaban. Volt néhany komoly szerelmi
csalddasa, amit probalt feldolgozni, mesélt rola a baratainak, de legtobbszor
egy kovér fitval beszélgetett a tarsasagbol. Egy 1d6 utan észrevette, hogy
szinte mindig Ok maradnak a legtovabb, orakig elmeriilnek egymas
gondolataiba fonodva. Aztan egy utazas dobbentette ra, hogy hidnyzik neki
ez a fiti és hogy mennyire fontos lett a szamara. Eletében elészor nem arra
koncentralt, elég j6 pasi-e az illetd, hanem, hogy mennyire oldottnak érzi
magat vele, hogy végre olyan lehet, amilyen valdjaban, nem kell
megjatszania magat. Ok azota is egyiitt vannak, és mindig jo példaként
lebegnek a szemem el6tt, ha tul sokat hallok a huspiaci helyzetrdl.

Ugyanigy, ferfiaktdl is van egy jellemzd pé¢lda a fejemben: tobbszor
talalkozom olyan fiatalemberekkel, akik elképesztd figyelmet forditanak a
megjelenésiikre. Tokéletesen rajuk szabott zakok, ingek, draga orak,
készittetett cipdk, jolapoltsag €s igényesség jellemzi Oket, de kiillondsen az,
hogy a végletekig valogatdsak. Valamiért soha, senki nem elég jo nekik,
mindig talalnak valami kifogast. Az egyik ilyen férfi példaul azért akart
megszakitani egy ismerkedést, mert a holgy nem az etikettnek megfeleléen
ette a levest, azaz nem minimalis hanggal jart annak elfogyasztasa, €s nem
oldalrol helyezte az ajkahoz a kanalat. Kérdeztem: volt-e 6 mar €hes?
Mindig, minden kériilmények kozott szépen evett? O soha nem hibazik? Az
illetd hosszt utat jart be, mig eljutottunk a valodi problémaig: nem tudta
elfogadni azt az egyszerli kozeget, ahonnan szarmazott. Hossza évtizedekig
klizdott azért, hogy végil semmi nyoma ne maradjon annak a



szegénysegnek €s igénytelenségnek, amibdl jott. Be kellett azonban latnia,
hogy ha a legdragabb szaboval dolgoztat, akkor sem tudja elfedni azt, aki 6
maga. Pedig a cé¢l az, hogy legyiink biiszkék arra és ne feledjik, hogy
honnan jottiink, kikbdl lettlink. A szdrmazdsunk elfogadasa, szeretete az
alapja, hogy harmoniaban legyiink 6dnmagunkkal. Kiilonben az egész egy
ingatag kartyavar. Ebben az esetben épp a rugalmatlansidga, a kritikai
arultak el, hogy nincs joban azzal a csomaggal, amit kapott. Emiatt nem is
azt a valakit kereste, akivel ellazulhatott volna, hiszen nem mert Onfeledt
lenni.

A rizik6 tehat oridsi: ha rosszul allitjuk be a sziirGinket, példaul az
emlitett kiilsd megjelenés vagy egy viselkedéses mozzanat alapjan, akkor
épp azok eshetnek ki a rostan, akikkel fantasztikus €letiink lehetne. A valodi
értékek nem feltétleniil lathatok elsére, nem tehetdk kiviilre — megismerés
kell, hogy hozzajuk férjiink. Hasznosabb ezért, ha inkdbb kiterjesztjiik az
érdeklddésiiket, ha ki meriink 1€pni egy sziik keretbdl, és szélesitjiik azok
koret, akik szoba johetnek. Akar oOnismereti hidnyossagbol fakadhat
ugyanis, hogy nem latjuk be, mire is vagyunk valdjaban.



VI. fejezet
Az elso randi

A szeretetéhség ijesztéen kiszolgdltatottd tehet. Eszre sem veszed,
de egy apro morzsdert is vallalod, hogy ne ldss tisztan...

Fontos észben tartani, mennyire meghatarozza a lehetdségeinket, ahogyan
gondolkodunk. Magunkat hogyan latjuk egy ¢les helyzetben? Mire
koncentralunk, illetve mire gorcsoliink ra? Egy ismer6som azt mesélte,
hogy az els6 randin egy férfi azt kifogéasolta, hogy tilsdgosan gesztikulal.
Erre 6 zavarba jott, €s inkabb a kezébe vette a soOtartot, és az asztal alatt
szorongatta, hogy lefoglalja a kezét. De meddig lehet egy sotartot
szorongatni, hogy ne gesztikulaljon tujra? Evekig is? Es érdemes-e
egyaltalan...?

Jellemzd probléma emellett, hogy az els talalkozaskor a kiilsénkre tobb
1d6t forditunk azért, hogy minél kevésbeé nézziink ki ugy, ahogyan altaldban
szoktunk. Sokszor eszembe jut az a lany, aki azt mesélte, 6 diszkokban
szeret ismerkedni, mert ott jotékonyak a fények, €s magabiztosabbnak érzi
magat egy j0 sminkben. A bajok mindig ott kezdddnek, amikor 0sszejon
valakivel, mert retteg a reggelektdl, hogy a masik, nappali fényben is
meglatva Ot, kidbrandul majd. Azt talalta ki ennek megoldasaként, hogy
hajnalban kioson a fiirddbe, hogy felrakjon egy laza sminket,
megfésiilkodjon €s vonzd pdzba helyezve magat ébredjen a parja mellett.
Tagadhatatlan, hogy 1igy hozzajutott egy-két jO tapasztalathoz, de
Osszességeében ez nem javitott az onbizalman. Az, hogy akkor kelliink,
amikor nem 6nmagunk vagyunk, épp elbizonytalanodast is okozhat, hiszen
felerOsitheti a rejtozkodést, a leleplezodéstol valo félelmet, igy
megnehezitve Onmagunk felvallalasat. Ha nagyon mast nyujtunk a
kapcsolat elején, mint ami a megszokott, az oOriasi teherré valhat, mert nem
tudjuk Orokké produkalni. Ami még szomorubb, hogy igy nincs az az
érzésiink, azért kellettiink, amilyenek vagyunk, inkdbb csak azért, amit
eljatszottunk.



Legaldbb olyan Iényeges, hogy figyeljik a masikkal kapcsolatos
érzeéseinket, adjunk esélyt akkor is, ha nem azonnal ragad meg, és csak
azutan hozzunk végleges dontést. Az egyik kliensem — bar adott jabb
lehetdséget a fitnak — feltehetden a dontést mar elsé alkalommal meghozta.

A menekiilées erds szo, de volt olyan, amikor taldlkoztam egy
egyebkent kifejezetten helyes pasival, akivel raadasul beszélgettem is
korabban irdasban, de a személyes talalkozonal egyszeriien nem volt
semmi. A kémia sem mitkodott, és bar éreztem, hogy tetszem neki, azt
is, hogy zavarban van. Itt pedig valahogy mar ki is fujt a ,,felnézek ra”
erzés. Az elsot aztan még kovette talan egy vagy két randi, de
mindegyik ugyanezzel az eredménnyel zarult. A fiu aztan még sokaig
keresett, nem akartam megbdntani, de tudtam, hogy ebbol semmi nem
lesz.

Az egyik legnagyobb internetes tarskeresé (Randivonal) segitségével
készitettiink egy gyors felmérést. Noha nem reprezentativ a minta, a tobb
mint 0tszaz valaszold reakcidi alapjan izgalmas kérdéseket jarunk korbe.
Egyrészt kideriil, vajon mik azok az okok, amelyek miatt valakit azonnal
kozel érziink magunkhoz vagy éppen elutasitunk az elsé talalkozas
alkalmaval. A vizsgalat résztvevoi arrdl is nyilatkoztak, mire gondolnak,
amikor kellenek valakinek vagy amikor éppen kikosarazzak Oket.
A kovetkezo fejezetekben ezeket az eredményeket mutatom be, kiegészitve
a praxisom soran eddig megtapasztalt jelenségekkel.

Kizaro okok

Nincs mit tagadni, a zsigeri vonzalom, vagyis a kémia hidnya ¢€s a kiils6
megjelenéssel kapcsolatos kifogasok jelentik a két leggyakoribb okat annak,
hogy a legtobben azt érzik, biztosan nem szeretnének ujra talalkozni a
randipartnerrel. A megjelenés kapcsan a ruhazat tisztasaga, igényessége €s
az 1illetdé &poltsiga a legfontosabb, a testi adottsagok csak ezutan
kovetkeznek. Erdemes tehat atgondolnunk azt, hogy noha bizonyos
tulajdonsagainkon nem tudunk véltoztatni, az emberek azokndl talan még



¢rzékenyebben reagalnak olyan egyéb dolgokra, amelyek valaszthatok,
hiszen az er6feszitésiinkon, az odafigyelésiinkon mulnak.

Szamomra a legfontosabb dolog a HUMOR. Az nagyon jo, ha van,
és jo, ha egyezo a humor. Persze nem kizaro ok, de eleg fontos.
Szeretem meég, ha egy ferfi magabiztos, udvarias és kreativ.
A kreativitas akar a randi szervezésere is ertendo. Szeretem, ha O
mondja meg (az elso randiknal), hogy hova menjiink, nem
bizonytalankodik, otlete van, és persze megkérdezi, hogy tetszik-e
nekem az otlet meg a hely, de nem tolem varja, hogy kitalaljam, hova
menjiink, mit csindljunk.

A kiilsOn til tehat az illetd hozzaallasa is majdnem olyan dontOnek
bizonyul. Aki megbizhatatlannak tlinik a randi egyeztetése, elérhetdség,
szavahihet6ség alapjan, sok emberbdl azonnal elutasitast valt ki, hiszen azt
az érzest kelti, hogy nem olyan fontos szamara az egész.

Ide sorolhat6 az a gyakran emlitett probléma is, hogy a randipartner mar
az elsd taldlkozaskor az exeirdl beszel, kiilonosen, ha kideriil, hogy aktiv
barati kapcsolatot tart veliik a szakitas ota is. A legtobben olyan sériiléseket
hordoznak magukban, amik miatt a biztonsagot keresik — legfoképpen egy
1) kapcsolaton beliil —, ezért érthetd, ha ez az attitid elijeszti 6ket. Ha mar
az elsd randin nem mi ketten vagyunk a fészereplok, akkor mikor lesziink?
— teszik fel a kérdést.

Az exek emlitése dnmagéaban persze nem feltétlen katasztrofa, de nem
mindegy, milyen tartalomhoz kapcsoljuk a személyiiket. Ha azt az érzést
keltjiik a randin, hogy az illet6 még rendszeresen részese az €letiinknek (pl.
kozos gyerekek esetén tovabbra is kozos csaladi programokat szerveziink),
akkor ne csodalkozzunk, ha a partneriinkben rossz €rzéseket keltiink. Azt
gondolhatja, hogy szamara nincs hely az ¢letiinkben, egy olyan életvitelben,
ahol rendszeresen szamithat arra, hogy linnepekkor, hétvégeken kirekeszti
Ot a vele szemben iil0, mert tovabbra is az ex ¢élvezi a prioritast. Kiilondsen
a férfiakat érinti kellemetleniil egy ilyen szituacid, hiszen igy elveszitik az
iranyitast, bele kellene simulniuk egy olyan helyzetbe, ahol egy masik férfi
is meghatarozo helyet kap.

Természetesen — a sok valas miatt — mar sok olyan emberrel taldlkozom,
akik megengedon, lazan kezelik azt, hogy a volt hazastarsak megjelenjenek



bizonyos alkalmakkor. De ennek folyamatdban kulcsfontossagu, hogy a
partneriik az ¢ érzeseiket is figyelembe véve alakitotta ki ennek rendjét,
mindig egyértelmiivé téve, hogy vele van egy csapatban.

Kiemelkedden sokan valaszoltdk, hogy taszitja 6ket, ha randipartneriik
csak magardl mesél, velilkk kapcsolatban viszont az érdeklddést teljes
hianyat mutatja. Gyakori, hogy az ilyen tipus ugy fogalmaz: ,,a partnerben
azt szeretem, amilyen én lehetek mellette, azt szeretem, hogy altala
kapcsolatban lehetek”. Igy aztan nem meglepd, hogy a talalkozas soran 6k
nem a masikra figyelnek, hanem sajat magukra.

Ha megvizsgdljuk, mennyire sz6l a kolcsonosségrol egy atlagos
beszélgetés, sokszor meglepddiink. Erdemes onkritikusan is megnézni ezt a
kérdést. Gondold végig: amikor elmész valakivel taldlkozni, mert
beszélgetni szeretnél egy komoly dologrol, el akarod mesélni a sajat
torténetedet, sérelmedet, akkor kivancsi vagy-e az 6vére is, az 0 torténetére
i1s? Tényleg érdekel-e, hogy vele mi van, amikor neked valami fontos dolog
jar a fejedben? Ha azért mész oda, hogy kirakd a fesziiltséged, ventilalj egy
nagyot, €s varod, hogy 6 mondjon mindenféle megnyugtatd dolg