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Eloszo

Pal Ferivel 2009 tavaszan, egy konferencidn taldlkoztam el6szor. Valaki masnak az eldéadasara
akartam beiilni, de elnéztem az 6rat, €s tévedésbdl nala kotottem ki. Az elsd harom perc kifejezetten
furcsa volt — egy feltlinden magas, hosszu kezii, hosszu labu ficko szaladgalt 61 s ald a szinpadon,
beszéd kozben széles, hatalmas mozdulatokkal gesztikuldlva, majd az eldadds egy pontjan
varatlanul flamenco tancot mutatott be. Elokerestem taskdmbol a konferencia programjat — ez meg
ki lehet? Egy pap?! Ot perc is kellett, mig rajottem, hogy érdekel, amit mond, és legalabb hét, hogy
,,beleszeressek™.

Eldéadas utdn rogton meg is szolitottam, €és kideriilt: Ferit nem én fedeztem fel a vildgnak,
ugyanis kilenc éve (azota mar tiz) minden kedd este 4-500 ember zstfoldédik be a Pazmany Péter
Katolikus Egyetem nagyeldaddjaba, hogy meghallgathassa 6t az élet fontos és érdekes kérdéseirdl.

Ezutén tobb keddi alkalomra is ellatogattam, és ez mindahdnyszor oridsi élményt jelentett —
nemcsak mély és eredeti gondolatai, de vibrdld, lenyligozé eldadasmodja, és a rokonszenves,
egymast timogato kozosség is, amely az évek soran koréje gytlt.

Meghivtam mashova is eldadast tartani, rutinos, népszerli, nagynevii szakemberek kozé —
valosziniitleniil hosszu vastapsot kapott, tobben meg akartdk Slelni, vagy legalabb megfogni a
kezét, és nem vallasgyakorlo emberek is elkérték a templom cimét, ahol misézik, csak hogy ujra
meghallgathassak 6t.

Ugy gondoltam, j6 volna még szélesebb korben elérhetdvé tenni gondolatait, hogy azok is
ratalalhassanak, akik eddig nem fedezték fel maguknak.

Ekkor kezdtiink el beszélgetni errél a konyvrél, melynek alapjat a keddi alkalmakon
elhangzottak adjadk. Az anyagot azonban Feri olyan komolyan atdolgozta és kiegészitette, hogy
helyenként mar csak nyomaiban emlékeztet az eredeti eldadasok szovegére. Tobb hdnapos,
oromteli, ugyanakkor nagyon intenziv és kemény munkanak az eredménye ez a kotet, mellyel, ugy
gondolom, valami egészen eredetit és kiilonlegeset adunk az olvaso kezébe.

Mivel a konyv készitésének kiillonbozo fazisaiban tobben tették fel nekem a kérdést, hogyan irhat
Feri papként a parkapcsolatok vilagarél, milyen tapasztalatai lehetnek neki ezen a téren, ugy
gondoltam, néhany mondat erejéig ki kell térnem erre is.

Feri eldadésaibdl tudhatjuk, hogy vallastalan csaladban nétt fel, igy egy atlagos magyar fiatal
¢letét ¢lte, szerelmekkel és csalodasokkal, szexualitdssal, tobbéves kapcsolatokkal. Tiltakozni
szokott, ha wvalaki életének ezt a szakaszat megkérddjelezi, mert szdmara meghatarozd é&s
maradando mindaz, amiben része lehetett.

Masfel6l a tapasztalatait firtatd kérdésekre azt a példat szokta hozni, hogy amikor valakit
vakbélmiitétre visznek, nem kérdezi meg az operdld orvostdl, hogy a doktor urnak is volt-e
vakbélgyulladdsa, mert ha nem tudja, mit élek at, engem ugyan ne miitson meg! Abbodl lehet igazan
J6 orvos, aki a teljes embert 1atja, és az egész embert érti, nem csak a belének egy darabkajat.

Erre a visszatérd felvetésre azt szokta mondani: ,Itt egy ki nem mondott kérdést hallok —
bizhatok-e benned?” Errdl azonban Feri sosem akart meggydézni senkit, igy a kiaddé sem. A
legtermészetesebb, ha a vélaszt a konyv elolvasdsa utan mindenki maga adja meg.

Gutman Bea,
a kotet szerkesztdje



A vonzalom

Bevezetésként, amikor az intimitas vilagdhoz kozelitiink, elészor a vonzalom témajahoz érkeziink.
Hiszen ezzel veszi kezdetét nemcsak a férfi-n6 kapcsolat, hanem 4ltaldban az emberi kapcsolataink,
kotddéseink is. Elképzelhetd, hogy néhany kijelentésr6l — amelyek egyébként tudosok allitasai
nyoman, mértékado kutatdsok eredményeképpen sziilettek meg — azt fogjatok gondolni, hogy ezek
kozhelyszerti allitasok. Ezért megfordult a fejemben, hogy a konyv elejére készitek egy 16+1
pontos totot, amelyet még olvasas eldtt kellene kitdlteni. Akkor hamar kideriilhetne, hogy ami
magatol értetddonek tiinik, valojaban egyaltalan nem is olyan egyértelmii a hétkdznapjainkban.

El6szor tehat szeretném koriilirni, hogy mi is az a vonzalom, utdna pedig megnézni, hogy mi az,
ami segiti, mi az, ami megerdsiti, €s mi az, ami akadalyozza.

Elérebocsatom, hogy néha kiss¢ illiziorombolo, sot talan kiabrandité leszek. A vonzalmat, a
szimpatiat és a szerelemig vivé vagyakozast ugyanis szeretjiik idealizalni. Legyen kivételes,
romantikus, hihetetlen, lenylig6z6, varazslatos! Ezért, ha a kiilonboz6 kutatdsok fényében nézziik,
hogy miért pont az a né vagy az a férfi tetszik nekiink, aki, a valasz elég lehangol6 lehet. Masfel6l
azonban nem aggodom tulsdgosan értetek, ismerve a vonzalomnak, plane a szerelemnek az erejét,
értelmi megfontolasokat maga mogé utasito jellegét.

De vajon a mindenféle meghatarozottsag, evolicids, kulturalis adottsag €s érdek mellett mi az,
amit6l a kapcsolataink mégis mélységesen emberivé tudnak lenni? Ez az, ami engem igazan
érdekel, ezért foglalkozom ezzel a témaval.

Viktor E. Frankl, a halaltdborokat is megjart pszichiater egyszer azt mondta, hogy amikor
vizsgalodasaink sordn valami igazdn mélyen emberire taldlunk, bar lehetne, mar nem érdemes
tovabb kérdezni. Ez a gondolat irdnymutat6 lehet szamunkra is. Egyrészt igyekszem eljutni egészen
odaig, ahol azt ¢élhetjiik at, ami valoban mélységesen emberi, akar megrenditéen kozds vonasunk és
sorsunk. Masrészt folfedezni magunkban a tiszteletet és a megbecsiilést mindaz irant, ami néha
fajdalmasan, maskor lenyligozden érint minket, ahogy a lelkiink vagy a kapcsolataink mélységeit
megpillantjuk.

Mieldtt azonban belevagnék, a biztonsdg kedvéért megadom a vonzalom meghatarozasat egy
nagy, vastag és poros konyv alapjan, amin most jol latszik az ujjlenyomatom: ,Egy Onkéntes
kapcsolatra vonatkozd vagy, amely azért marad fonn, mert a benne lévék élvezik egymads
tarsasagat.”

De vajon ki az, aki vonz6 szdmunkra, és miért vonzd?

Vonzodunk azokhoz, akiket ismerésnek, megismerhetonek, megérthetonek, kiismerhetonek
tartunk.

Mind a négy sz6 sajatos tartalommal bir. S6t, még azt is hozza kellene tenniink, hogy vonzddunk
azokhoz, akikrdl azt gondoljuk, hogy mar ismerjiik, kiismertiik 6ket. Akikrdl tudni véljiik, hogy
hanyadan allunk veliik. Ezek a kijelentések az alapmiikodésiinkre vonatkoznak természetesen. Ha
mas szempontokat is figyelembe vesziink, azok is lehetnek annyira erdteljesek, hogy ezt az
alapvonzddast ellentétes eldjeliivé teszik. Itt most csak a legalapvetdbb kijelentéseket teszem, és
kevésbé figyelek mas, kiegészité szempontokra, amelyek a vonzalmat befolyasolhatjak. Hiszen
sohasem csak egy szempont donti el, hogy vonzodunk-e valakihez vagy sem.

Az is jelentdsen megnovelheti a vonzalmat, ha emlékeztetsz valakire, akit én mar ismerek.
Sokszor nem is értjiikk, hogy mi van a szimpatia, a vonzalom mogott, aztdn egyszer csak beugrik,
hogy jé, egy altalanos iskolai osztalytarsamhoz hasonlitasz, akivel joban voltam! Ez nagyon-nagyon
tipikus és klasszikus helyzet. igy persze j6 nagy bakot is lehet 16ni — valakinek naivan bizalmat
szavazok, mert hasonlit a legjobb baratomra, aztan kideriil, hogy egy gazember.

Ha valakirdl azt gondoljuk, hogy ismerjiik, hogy megismerhetd és kiismerhetd, akkor ez azért
jelent pozitivumot szdmunkra, mert azzal a reménnyel kecsegtet, hogy egy ilyen emberhez valo
vonzddasunk biztos alapokon all. Hogy ehhez az emberhez biztonsdgosan vagy nagyobb
biztonsaggal fogunk tudni tartozni. Mindnydjunk szaméra elemien fontos, hogy valakihez
tartozzunk, és akirdl azt gondoljuk, hogy megismertiik vagy kiismertiik, az azzal valé kapcsolatunk
biztosabbnak tilinik, ezért tehat vonzobbnak is. Itt, latjatok, eljutunk megint az emberi természethez:



mindennek a mélyén tobbek kozott azt talaljuk, hogy tartozni akarunk valakihez, és utakat, modokat
keresiink arra, hogy ez sikeriiljon. Példaul azt gondolom, hogy ismerlek, és ez nagyobb biztonsagot
jelent, igy vonzova tesz téged.

Az egyik nyar szamomra egy dobbenetes élményt is hozott. Van valaki, akit mar tobb mint egy
évtizede ismerek, és bevallom, nem vonzddtam hozza. Talan azért, mert van egy tulajdonsaga, amit
nagyon nehezen viselek, mégpedig az, hogy hihetetleniil koriilményesen fejezi ki magat. Ez olyan
mértékben zavart, hogy a tarsalgdsainkban el6bb-utobb elkezdett felmenni a vérnyomasom — mint
minden empatikus papnak, aki olyannal beszél, aki csak egy kicsit is kiilonbozik tdle. Alkalomrol
alkalomra hasonldan zajlott a folyamat: a beszélgetésiink elején még tudtam figyelni ra, aztan
egyszer csak a képzeletem kezdett beszlikiilni a mondataira, amelyekben gyakorta alany-,
allitmany-, targy-, hatdrozo- vagy egyéb hianyok léptek fol, igencsak megnehezitve a megértést.
Bevallom, egy olyan mondat, amelybdl hidnyzik az allitmény, nem vonatkozik semmire, csak 16g,
¢s kozben tartalmaz harom olyan fordulatot, hogy ,,iz¢”, ,.és igy”, ,,&s nem tudom”, az bennem
egyszerlien ellenérzéseket kelt. Ilyenkor tehat kezdtek a gondolataim elkalandozni, és egy id6 utan
mar nehezen tudtam csak ra figyelni. Azutdn szamolgatasba fogtam, hogy tiz perc alatt hany
toltelékszot hasznal. Kozben azért hallottam am azt is, amit mondott, miutan a néktdl nagyon sokat
tanultam a figyelem megosztasardl, és az agyam ndi részét komolyan trenirozom. (A nék mellett az
autovezetd-oktatomtodl tanultam a figyelem megosztasanak a miivészetét. Az volt a technikéja, hogy
amikor kezdd vezetdként megprobaltam valahogyan 6sszhangba hozni a harom pedal, a két lab, egy
kormany, a két kéz és a csomo egyéb kiityli hasznalatat, bekapcsolta a magnot, és angol nyelvleckét
hallgatott. O ugyanis éppen nyelvtanfolyamra jart, és kihasznalta azt az idét, ameddig én vezettem.
Egyszer meg is kérdezte, hogy tudok-e angolul, és amikor bevallottam, hogy valamennyire,
elkezdte mondani a gyakorlé mondatokat, és engem kért, hogy javitsam 6t ki. A vezetés ugyanis a
figyelem megosztasanak miivészetén alapszik, mondta.) Visszatérve erre a lanyra, szamolgattam a
toltelékszavakat, és parhuzamosan figyeltem a mondanddjara. Kozben sok honap telt el, amikor
egyszer bejelentkezett hozzam. Egy rovid bevezetés utan, szinte atmenet nélkiil azt mondta: Feri,
valami nagyon komoly dolgot akarok mondani. Valoban igy is volt. Arrél beszélt, hogy
kislanykoraban a nagyapja szexudlisan bantalmazta — nem egy ¢és nem két alkalommal. Amikor ezt
elmondta, egyrészt nagyon mélyen megrendiiltem és megddbbentem, madsrészt rettenetesen
elszégyelltem magam. Folismertem, hogy milyen mély elditéleteim vannak. Van képem
szamolgatni valakinek az ,,izéit”, mikozben ha egy kisgyerekkel szexudlisan visszaélnek, akkor
olyan sulyosan sebzik meg az éppen alakulo személyiséget, hogy aztan egy életen at nehezen fejezi
ki magat! Mert nem lehetett onmaga, mert olyasmi tortént, amivel képtelenség azonosulni, amit el
kell tagadni, el kell hazudni! Az, hogy ez a lany rengeteg toltelékszot hasznalt, hihetetlen
pontossaggal fejezte ki a mélységes sebzettségét. Ez a beszélgetés jo par éve zajlott le kozottiink, de
még mindig hatdssal van ram. Tobbek kozott azért, mert radobbentett, milyen belathatatlanul
mélyen hataroznak meg az el6itéleteim. Szinte nincs nap, amikor ne jutna eszembe, Feri, hol vagy
mar megint elditéletes, ismerd be azonnal magad el6tt, kiilonben a rokonszenv vagy az ellenszenv
alaposan megneheziti majd, hogy valoban javara legyél annak a masik embernek! A toltelékszavak
szamolgatasaval pedig felhagytam.

Vonzodunk azokhoz, akiket kontrollalni tudunk, vagy akikrdl legalabbis ezt gondoljuk.

Elég konnyen leirhatd, miért van ez igy. Azért vonzodunk azokhoz, akik f6l6tt hatalmat tudunk
gyakorolni, akiket kontrollalni, befolyasolni tudunk, mert ez a mi biztonsagérzetiinket noveli — és
vonzodunk ahhoz, aki mellett biztonsagban vagyunk. A kapcsolat altal vart és remélt javakrol,
elényokrdl mar nem is beszélve.

Vonzodunk azokhoz, akik mellett és akik kozott biztonsagban érezziik magunkat.

Ezt azért tartottam fontosnak kiilon is hangsulyozni, mert olyan mély alapsziikségletiinkrdl van sz6,
hogy akivel ezt az érzést vagy élményt atélhetjiik, az magatol értetddden vonzo lesz szdmunkra!
Persze, a biztonsag és a biztonsagérzet két kiilon dolog, amirdl sok nd tudna vallani. Roppant
esetleges tud lenni, hogy egy n6é vagy férfi ki mellett érzi biztonsagban magat, mikdzben a valddi
biztonsagnak ehhez a lelkiallapothoz vagy van kdze, vagy nincs.



Vonzédunk azokhoz, akikben bizunk, akiket bizalomra érdemesnek tartunk.
A biztonsag ¢és a bizalom nyilvan komoly Osszefiiggésben van egymassal. Hogy kit tartunk
bizalomra érdemesnek, arrol a vonzalom kapcsan még béven lesz szo.

Vonzodunk azokhoz, akik mellett jonak érezhetjiik magunkat.

Altalaban jonak érezziik magunkat azoknak a tarsasagaban, akik hasonlitanak rank. A térténet gy
miitkodik, hogy ha neked ugyanaz a véleményed, mint nekem, akkor nekem igazam van. Ha pedig
igazam van, akkor jo ember vagyok. Ezért szeretjiik annyira megerdsiteni egymast abban, hogy mi
ugyanazt gondoljuk, mert akkor nekiink igazunk lesz, és jO embernek tarthatjuk magunkat.
Alapjératon elég egyszeriien miikodiink, nem?

Vonzodunk azokhoz, akiket ismeriink, akiket gyakran latunk.

Nagyon izgalmas kisérleteket végeztek ennek kapcsan kollégistakkal. Megkérdeztek kollégiumban
lak6 didkokat, hogy egy-két-harom év utan kik a legjobb barataik. Olyan megmosolyogtatoan
egyértelmil Gsszefliggés jott ki! 41%-ban a szomszéd, 21%-ban pedig a szomszéd mellett lako volt a
legjobb barat. Akkor elkezdtek trikkkozni, jatszani azzal, hogy elhelyeztek embereket kiilonb6zo
modon, és meghataroztdk, milyen gyakorisaggal fognak ezek az emberek foltételezhetden
Osszefutni egymadssal. Kideriilt, hogy teljesen egyértelmli az Osszefliggés: a szabad, spontan
talalkozasok gyakorisdga pozitivan fligg 6ssze a vonzalommal. Ha 0sszezarnak veliink mésokat, ha
tal szlik a hely, és muszd] egymast latni, ott mar mas hatdsok, mas torvényszerliségek is
folerdsddnek. De ha megvan az az illuzionk, hogy a talalkozas szabadon és spontan torténik, akkor
a vonzalom el6tt szabad a palya.

Egy masik kutatds. Ha valakinek a fényképét gyakran megnézziik, mar az is vonzobb szdmunkra,
mint akinek kevésbé siirlin latjuk a fotojat. Ti sok éve néztek engem — igy egész vonzdénak
tlinhetek nektek, a gyengébb eldadasom is elfogadhatova valhat szamotokra! Igaz, majd ha a fizikai
vonzerdrdl lesz szo, ott leirom, milyen alkat a vonzé — és az nem az enyém. Akkor legalabb hadd
maradjon az ismerdsség. Légyszi.

Gondoljuk végig, hogy példaul a politikai valasztasok kapcsan miért olyan fontos az, hogy a
jeloltek arca minél tobb plakaton és szordlapon megjelenjen! Kisérletekkel bizonyitott tény, hogy
minél jobban ismerjiik valakinek az arcat, annal inkabb azt gondoljuk, hogy ismerjiik 6t, hogy
tudjuk, milyen, hogy kiszdmithaté a szamunkra. Eppen ezért ugy véljiik, hogy biztonsagban
vagyunk vele, hogy bizalmat érdemlé — ezért rd szavazunk! Aki jonnan jon, annak mindig sokkal
nehezebb dolga van, és joval nagyobb tdmogatottsagra van sziiksége, mint annak, aki egyszer mar
volt hatalmon. Pusztan azért, mert mar sokszor lattuk. A gyiilolt uralkodobol hogyan lett sok-sok
évtized utan Ferenc Joska? Ugy, hogy megszoktuk. A kivégzéseket elrendelé Kadar Janosbol
nosztalgiafigura? Ugy, hogy megszoktuk. Ilyen egyszeriiek is tudunk lenni.

Vonzodunk azokhoz, akiknek vonzé a kiilsejiik.

Lehetlink akarmilyen kulturdltak és nem személyvalogatok, a vonzo kiilsé szimpatikussa tesz.
Természetesen Amerikdban mar azt is régen leirtdk, hogy egy arc mitdl vonzé. Elmondjam? Végy
két, egymastdl viszonylag tavol 4llo, nagy szemet. Ez mindig bejon. Azutan végy egy viszonylag
ovalis, de semmiképp se golyoszeriien kerek fejet. Legyenek rajta markdns vondsok, de azért ne
tulsdgosan erdteljesek. Példaul legyen szépen ivelt a szemdldok. Nagyon vonzd tud lenni egy
hangsulyos pofacsont, a telt ajak és a kdzepesnél diisabb haj.

Az evoliicids pszicholégia nagyon izgalmas dolgokat mond ezzel kapcsolatban. Eppen a minap
nézegettem egy ilyen témaji konyvben egy dabrasorozatot: az elsd képen egy ndi arc lathato,
természetesen nagyon sok egyedi vonassal. A kovetkezd képen egy ujabb ndi arc négy ndi arc
egymasra kopirozasabol, aztan nyolcébodl, tizenhatébdl majd harminckettéébdl. Egyre inkabb
elvesziti az egyéni vonasait, és lesz beléle egy atlagos ndi arc. Es képzeljétek el, milyenek vagyunk,
minél atlagosabb egy ndi arc, a tobbség anndl jobban vonzddik hozza! Erre az evolicids
megkozelités azt a magyarazatot adja, hogy a nagyon sok egyedi vonasbol dsszedllitott, komplex
ndi arc a gének sokasdganak, varidlhatdsaganak és gazdagsaganak képzetét kelti benniink. Ezért
kultaratol fiiggetleniil a tobbé-kevésbé atlagosnak nevezhetd, sok egyedibdl egymésra kopirozott
ndi arc a legtobb férfi szdmara vonzoé lesz.



A vonz¢ kiilsejii embereket a mi kultirankban kompetensebbnek itéljiik meg, mint amilyenek a
valosagban. Ratermettebbnek. A valdosagban egyébként nincs Osszefliggés a ratermettség és a vonzo
orca kozott, de mi mégis ebben a hiszemben vagyunk. A fizikai vonzerdvel kapcsolatban a masik
fontos tényezd az, hogy feromonkedveldk vagyunk. Kiszagoljuk a masikat. Mit gondoltok, ha egy
nd rovid tava kapcsolatot szeretne 1étesiteni egy férfival, akkor mi lehet az elsd szdmu motivalo
erd? Van, aki maris a feromont hozta ki gy6ztesnek, de ennyire nem szerepelt jol. Az elsé szdmu
motivacids erd a vonzo kiilsé, a masodik helyen azonban valdban az illat, a feromon szerepel.
Kulturalis 6rokségiinkhdz hozzatartozik, hogy a kozépkorban a tarsas tanc alkalmaval a férfiak és a
ndk a honaljillatukkal atitatott zsebkenddt nyujtottak at egymasnak. Nem kenddzték, leplezték a
valosagot, mert mar akkor tudtdk, hogy az illat nagyon fontos. (De azért, ha harminc éve hazas
vagy, ¢s e fejezet kapcsan radobbensz, hogy nem a férjed illata tetszik a legjobban, most mar ne valj
el! Végy neki dezodort! Ez talan kdnnyebb és praktikusabb megoldas.)

Erdekesség: minél vonzobb egy né szaméra egy férfi, annal erésebb késztetést érez arra, hogy a
tarsalgdsuk sordn mdas személyekrdl ne beszéljen, hogy annal kizarolagosabbd tegye a
kommunikécidban kettejiik kapcsolatat. Ezt a ndk 6sztondsen jol csinaljak, de aki esetleg mégsem,
annak remélem, adtam egy jo tippet, ami boritékolhatoan bevalik.

Tudjatok, mit mond a kultarpszichologia? Azt, hogy a jo kiils6 mar csak azért is vonzd
szamunkra a tarsas kapcsolatokra vonatkozoan, mert az a nem tudatos képzetiink tdmad — ami
egyébként igaz is —, hogy egy vonz6 embernek a tarsadalmi statusza, elfogadottsdga nagyobb, mint
egy kevésbé vonzoé. Ezért, ha vele vagyok, az én presztizsem is emelkedni fog, és az 4ltala kapott
elényokbdl én is részesiilhetek. Ha azonban til nagy a kiilonbség a két ember fizikai vonzereje
kozott, az mar a kapcsolat felvételének akadalyat jelenti. Mégpedig azért, mert egy kevésbé vonzd
személy nehezen tudja elképzelni, hogy egy nagyon vonzé valakivel kapcsolatba tudjon keriilni.
Megint csak az elditéleteink miatt. Ezért panaszkodhatnak a szépségkiralyndk, hogy nehéz
szamukra az ismerkedés, a férfiak tartanak tolilk. Nem mernek veliik kapcsolatot kezdeményezni,
mert til nagy a kiilonbség, a vélt kockazat.

Vonzo az, akirél azt gondoljuk, hogy olyan, mint mi.

Nagyon szeretiink egyetérteni a baratainkkal, mert igy beindulhat a kordbban mar emlitett pozitiv
kor, hogy ha egyetértiink, nekiink igazunk van, és akkor mi j6 emberek vagyunk. Ez megerdsiti a
baratsagot. Am ennek a forditottja is igaz: szivesen baratkozunk olyanokkal, akikkel egyetértiink.
Ezek nevetségesen trivialisnak tlin6 kijelentések, mégis mennyi minden mulik rajtuk! Ha csak egy
dologban mas véleményen vagyunk, az maris tdvolsagot teremt kettonk kozott. Pedig te is normalis
vagy, a masikrol is tudod, hogy az, mégis zavard, ha nem értiink egyet a baratainkkal,
szeretteinkkel. Ez egy valodi, megoldasra vard feladatot jelent a kapcsolatban. Ehhez képest — az
deriilt ki — kevésbé zavaro, ha egyetértiink az ellenségeinkkel. Az kevésbé gondolkoztat el minket.

A vonzalom maga is a hasonlosdg novekedéséhez vezet. A parkapcsolatban itt megint csak
megjelennek a gyogyito illiziok. Az deriilt ki, hogy a hazassagban azok érzik magukat jol, és azok
elégedettek a tarskapcsolatukkal, akik tigy gondoljak, hogy nagyon egyetértiink egymassal, és
nagyon hasonléak vagyunk. A kutatdsok azt mutattdk, hogy ez persze nincs igy. Joval tobb
mindenben nem értenek egyet, nem gondoljak ugyanazt, és nem éreznek ugyanugy, de gy tlnik, a
parkapcsolat szilardsdga szempontjabol megéri gy vélni, hogy mi egyetértiink és egyformak
vagyunk. Akkor elégedettek vagyunk, és azt mondjuk, hogy milyen sz&p a mi kapcsolatunk! Azok,
akik realisan latjak a kiilonbségeket, kevésbé elégedettek a kapcsolataikban. Ez a mult eseményeire
is igaz. Micsoda fajdalom az, amikor kideriil, hogy egy szdmomra szép, boldog idészak vagy
kapcsolat a masiknak nem ugyanazt jelentette, mint nekem!

Egy kedves ismerdsomnek balesete miatt le kellett vagni a 1dbat. Amikor bementem hozza a
korhéazba, ezzel fogadott: tudod, Feri, nagyon érdekes, rajottem, hogy milyen j6 emberek vannak itt
a féllabuak kozott! Vagyis Osztondsen elindult benne egy azonosuldsi folyamat — ¢én is olyan
vagyok, mint 6k, akkor ezek milyen rendes emberek! El is mondott nekem egymads utan jo par
torténetet, amelyekben mas olyan emberek, mint amilyen most mar ¢ is, rendesnek és jonak
bizonyultak. Az ismerésom egyébként valoban nagyon-nagyon klassz ember. Eppen hogy csak
levagtak a labat, maris egy viccel szorakoztatott.



— Kovécs bacsi, van egy j6 meg egy rossz hirem. Melyiket mondjam el6szor?
— Jaj, doktor 1r, hat a jot!

— Kovécs bacsi! Nem kell levagni a bal labat!

— Nagyszerii! Es mi a rossz hir?

— A jobbat se kellett volna.

Vonzodunk azokhoz, akik a miénkhez hasonld, vagy azzal megegyez6 csoportba, kozosségbe,
egységbe tartoznak.

Ez is elég kozhelyszerii, de minden kulturdban igaznak bizonyult. Mert persze ugyanazt a kutatast
elvégzik a vildg sok részén. Van egy kedves ismerdsdm, roma szarmazast, halmozottan hatranyos
helyzetii fia. Egyszer elmentem vele Kelet-Magyarorszagra, ahhoz a hazhoz, ahol az &
szliléanyukéja lakik, de sosem nevelte Ot, mert a valyoghazba a sok testvére mellé¢ egy beteg
gyereket nem tudott mar hazavinni, ezért otthagyta a korhazban. Meg volt beszélve elére, hogy jon
haza a fiu, és vele egy pap.

Amikor beallitottunk, ott vart az egész csalad, az apukat kivéve, akirdl nem lehetett tudni, hogy
éppen hol van. Leiiltiink, és valahogy el kellett kezd6dnie a beszélgetésnek. Egyszer csak a
legiddsebb testvére racsapott a fill vallara, és azt kérdezte tdle: aztan tudod-e, hogy te is cigany
vagy? Ahhoz, hogy egyaltalan elinduljon a beszélgetés, hogy nyilvanvalova valjon, hogy mégiscsak
Osszetartoznak, végiil is testvérek, bar eddig életiikben csak haromszor vagy négyszer lattdk
egymast, ki kellett mondani a hasonldsagot, az egy csoportba tartozast. Milyen elemi moédon
mutatkozott ez meg! Néztem a fiu arcat, hogy mit sz6l ehhez, mert sziiletésétdl kezdve neki senki se
hangsulyozta kiilonosképpen ezt a tényt. Nyilvan tudja magérdl, de ezt nem erdsitette meg benne
senki sem. Figyeltem, hogy zavarja-e vagy sem, ami torténik. Nagyon-nagyon érdekes volt. Ugy
lattam, hogy nem zavarja, hanem zavarba ejti. Ugy gondolom, ez a mondat zavarba ejtette 6t, de
inkabb pozitiv dsszefliggésben, mert azzal, hogy ,.te is cigany vagy”, azt akarta mondani a testvére,
hogy Osszetartozunk, és ez szamunkra valami fontosat jelent.

A parkapcsolatok kialakuldsdnal az egyik fontos szempont az, hogy a kiilonbségek vonzoéak
tudnak lenni — de minden kutatidsban szerepel az, hogy a hasonldsag sokkal vonzobb, és foleg a
tartdos kapcsolatok szempontjabol sokkal jelentdségteljesebb, mint a kiilonbségek! A nagy
kiilonbségek egy kapcsolat induldsakor rendkiviil vonzoak is lehetnek, d4m annak tartdssaga
szempontjabol az elsddleges valookot szoktdk jelenteni. Ezeket a tipusi kapcsolatokat ugy
definialtak a kutatok, hogy végzetes szerelmek — amelyeknek az egyik sajatossaga az, hogy hosszi
tavon sajnos szinte semmi esélytik.

Vonzodunk azokhoz, akiktél pozitiv megerositéseket kapunk.

Ha a masik hasonloképpen gondolkozik és vélekedik, mint mi, akkor ez megerdsit benniinket
abban, hogy nekiink igazunk van, és ez kellemes érzésekkel jar egyiitt. Hiszen akkor mégiscsak jol
latjuk, jol itéljiik meg a dolgokat, és ez kompetenciaélménnyel ruhdz fel minket. Ezért lehetséges
az, hogy ha inkompetensnek éljik meg magunkat, elrohanunk egy baratunkhoz vagy felhivjuk a
baratndnket, és megkérdezziik téle: ugye, igazam volt, amikor azt mondtam a férjemnek, hogy egy
lusta dog?! Erre pedig a baratndnk egy sajatosan mitkddo kolcsondsség elve alapjan — amely, mint
tudjuk, roppant sokat art a férfi-né kapcsolatoknak — megerdsit benniinket, hogy életiink parja
valoban egy lusta, tohonya dog. Es itt jon a sajatos folytatas: csodallak téged, Marikdm, hogy te
még mindig egyiitt tudsz élni azzal az undok, lusta diszndval, én mar régen otthagytam volna!
Akkor én kétszeresen is megerdsodom: igazam is volt, birom is! Iszonyt jo fej vagyok!

A pozitiv megerdsités tehat javithatja az onértékelésiinket. Ezt egyébként csoportosan elkdvetve
is tudjuk gyakorolni, meg gy is, hogy folyamatosan szilikitjiik a kort, mig a végén mar csak két-
harom baratunkkal erdsitgetjiik az egyre fogyd onértékelésiinket, aminek minden bizonnyal az lesz
a kovetkezménye, hogy a realitdsérzékiink majd a nulldhoz kozelit. Ilyenkor ugyan jol érezziik
magunkat, csak mar nem ¢éliink a realitasban, végiil pedig eldbb-utdébb bekopogtat a valosag.



Vonzédunk azokhoz, akik kedvelnek minket.
Ugye, szeretjiik a kdlcsondsséget. Megosztanék veletek egy egyszerii listat, aminek a tartalmat sok
tizezer forintokért is meg lehet tanulni kiilonb6z6 tréningeken, és arra vonatkozik, hogy miként
tudjuk megkedveltetni magunkat masokkal.

1. Tegylink ugy, mintha kedvelnénk az illetdt!

2. Mosolyogjunk!

3. Hallgassuk meg a masikat!

4. Mutassunk érdeklédést a masik irdnyaban!

5. Szolitsuk a masikat a nevén! (Ezt a rendéroknek is biztosan tanitjak! Megallitanak: Pal tr,
mutassa meg az izzokészletét! En pedig maris szimpatiat érzek! Vagy mégsem?)

6. Beszélgessiink arrdl, ami érdekli a masikat!

7. Viselkedjiink igy, hogy a masik fontosnak érezze magat!

Ha ezeket megtessziik, akkor a masik irantunk valé vonzalma el6relathatéan ndvekedni fog.

A pozitiv hangulatok megerdésitik a vonzalmat.

Mégpedig olyan trilkkés modon, hogy ha engem valami pozitiv élmény ér, és kdzben mellettem van
valaki, akkor azt az illet6t vonzobbnak fogom taldlni, mint ha egy negativ vagy semleges esemény
kapcsan lettiink volna véletlenszertien egyiitt.

Vonzodunk azokhoz, akikkel kapcsolatban jutalmak, elonyok érkeznek.

A legnagyobb kiilonbség kulturatol fliggetleniil férfiak és ndk kozott az, hogy a férfiaknal a
vonzalom tekintetében rendkiviil fontos szerepet jatszik a ndk kiilseje, mig a néknél nagyobb
szerepet jatszanak a varhatd vélt vagy valos eldnyok. Ez bizony tényleg igy van. Annyira igy van,
hogy még a szexudlis fantdzidinkat is meghatarozza. Ugyanis a férfiak kikrdl szoktak fantézialni?
Mondjuk, egy Otvenes, facér miniszterelnoknérél? Kevésbé valdszinii. A férfiak életkortol
fiiggetlenlil maradnak a fiatal szépségeknél. A ndk azonban sztarokrdl, sportolokrol, befolydsos
emberekrdl, gazdag pasikrél almodoznak. Nem csak ugy a Lehel térrdl egy sracrol, aki jol néz ki!
Tudom, most egy gaz altalanositast kovettem el, annak szigor(i fenntartdsaval, hogy egyéni
kiilonbségek mindig vannak.

Vonzalmat kelt benniink annak a gondolata, illetve tapasztalata, hogy kolcsonosség johet 1étre
kozottiink a befektetett energiak, aldozatok és az elnyert elonyok tekintetében.
Ha ugy gondoljuk, hogy a kdlcsondsség 1étrejohet, €s megéri nekiink ebbe a kapcsolatba befektetni,
akkor az adott illetd szamunkra vonzo lesz. Ez egyben azt is jelenti, hogy alapesetben a vonzalmam
egyre csokken egy olyan valakivel szemben, akivel kapcsolatban befektetek, de nem taldlok
méltanyos viszonzasra. Ezért lehet olyan hihetetleniil nehéz egy parkapcsolatban, ha valaki ugy
érzi, hogy 6 ad, ad, ad, a masik pedig nem ad vissza. Sajnos, gyakran ezt mind a két fél kolcsondsen
igy gondolja, és teljesen vakok arra, amit a tarsuktol kapnak.

Egy érdekesség: a ndk szdmara furcsamdd zavarba ejtébb, ha taljutalmazzak dket, mint ha alul-
értékelésben részesiilnek. A férfiaknal ez pont forditva van: ha benniinket egy nd taljutalmaz, azt
magatol értetddéen megérdemeltiik! Bezzeg ha alul — rogton kimegy a biztositék!

A kitarulkozo ember vonzo.

Természetesen ennek is vannak hatdrai. Rengeteg jopofa, érdekes kutatast végeztek ezzel
kapcsolatban. Példaul a repiil6téren varakozo utasok haromféle szoveggel talalkoztak: az egyik egy
igen zarkézott, a masik egy kozepesen feltdrulkozd, a harmadik pedig egy nagyon erdsen
extravertalt embertdl szarmazott. Ezutan megkérdezték toliik, hogy melyik ember vonzé szamukra,
¢s melyik nem. Sok orszagban végezték el a kutatast, és az deriilt ki, hogy a tobbségnek a
kozepesen foltarulkoz6 ember a vonzoé. Ha valaki tllsagosan gyorsan kitarulkozik, attol
megijediink, mert mi még nem tartunk ott érzelmileg, félelmet kelt, hogy mit akar t6liink, vagy azt
gondoljuk, hogy rank akaszkodik, és nekiink kell megoldani az életét, de legalabbis a probléméjat.
Ha meg egyaltalan nem tarulkozik ki, akkor nincs dinamika, és felszines marad a kapcsolat. A
parkapcsolatokban altalaban az torténik, hogy az egyik fél kimondatlanul is magara vallalja a
kitarulkozas elsdé lépését. Ez azutan nyilvan egy folyamattd valik, amelyben szerencsés esetben
felvaltva tesznek egy-egy 1épést. Ha valaki megoszt veliink valami belsé dolgot 6nmagaval



kapcsolatban, akkor azt ¢éljik 4&t, hogy bizik benniink. Ez olyan pozitiv érzésekkel és
onmegerdsitéssel jar, amitdl szdmomra az illeté vonzé lesz. Sajnos, nagyon sajatos médon itt is
megjelennek az érdekeink! Vagyis nem is az az érdekes elsdsorban, hogy te mondtdl valami
személyes dolgot, hanem az, hogy nekem mondtad. Ha nekem mondtad, akkor ez azt jelenti, hogy
én ezt megérdemlem, méltd vagyok ra, jo fej vagyok! Segitd foglalkozassal kacérkodé fiataloktol
gyakran hallom, hogy ,Nekem az emberek szivesen beszélnek magukrol, és vallanak a
problémajukrol. Azt hiszem, bennem van valami rendkiviili adottsag, amit megsejtettek...”.

Ilyenkor egy masik folyamat is be szokott indulni. Az dnmagat bensdségesen kifejez6 ember
kivaltja masokbdl az 6t tamogatd magatartdst. Hiszen, ha ilyen 6szintén megnyilik, akkor most
biztosan sziiksége van arra, hogy mell¢je alljunk — ez pedig a kapcsolat elmélyiilése iranyaba hat.

Illetve van egy harmadik, nagyon érdekes mechanizmus is: aki dszinte vallomésokat tesz masok
felé, az emberek tobbségében azt az érzetet kelti, hogy eg)' érzékeny emberrel all szemben, aki az 6
sziikségleteit is megérti és kielégiti.

Vonzoak szamunkra azok, akiket valamikor valamirol meggyoztiink.

Gondolom, mar nem is nagyon kell ragoznom, hogy ez is rélunk szol. ,,Méar 6 is azt gondolja, amit
én, sikeriilt elfogadtatnom vele az allaspontomat! Ezt igazan jol csindltam!” Kompetencia-
élményiink lesz. Ez azért lehet fontos, mert megerdsit benniinket abban a tudatunkban, hogy
normalisak vagyunk, és alkalmasak az életre. Marpedig ez a téma kimondva, kimondatlanul, de
jelen van. A terapias csoportokkal kapcsolatos kutatdsokbol tudjuk, hogy harom kérdéskort szinte
szoba sem meriink hozni. Az egyik, hogy értlink-e egyaltalan ahhoz a munkdhoz, amit végziink. A
masik, hogy tudunk-e valoban szeretni valakit. Ha tehat valamelyik kérdés felmeriilt mar benned, ne
félj, nem vagy egyediil! A harmadik témat ezek utan mar csak lazan ide ejtem. Vajon normalis-e a
szexualis életem, beleértve azt, amit teszek, és azt, amit nem, a fantaziaimrol nem is beszélve.

Vonzédunk azokhoz, akik szeretnek minket.
Itt érdemes megemliteni egy érdekes Osszefliggést. Minél alacsonyabb valakinek az onértékelése,
annal jobban vonzddik azokhoz, akik szeretik 6t. Minél magasabb az Onértékelése, annal inkabb
szabad abban, hogy kivel létesit és tart fenn kapcsolatokat. Kutatasi eredményekbdl kideriilt, hogy
minél negativabb egy férfi onértékelése, annal nagyobb valdszinliséggel valaszt konzervativ nét —
nyilvan azért, mert hagyoméanyos csalddmodellben gondolkodik, ahol & hordhatja a nadragot. Es
minél erdsebb az onértékelése egy férfinak, annal inkdbb merhet bevalasztani egy ,,posztmodern
pipit”.

Eddig a vonzalomroél volt szd, amelybdl kialakulhat egy szorosabb, azutan egy szoros kapcsolat.
A szoros kapcsolatoknak egy fajtdja a meghitt kapcsolat, de nem minden szoros kapcsolatban van
intimitas, bensdséges viszony. Egy szoros kapcsolat nem biztos, hogy azt adja, amit szeretnénk, ha
nincs meg benne a meghittség. A kovetkezd fejezetben azt tekintjiik 4at, hogy a szoros
kapcsolatoknak milyen 4ltalanos jegyei vannak.



A szoros kapcsolat ismérvei

A kapcsolat minosége bonyolultabb4, illetve bonyolultta valik.

Primitivnek tiiné kijelentés, hogy a szoros kapcsolat egyben bonyolult is. Am amikor jegyesekkel
talalkozom, és megkérdezem toliikk, hogy mit varnak a jovOben egymastol, mitdl tartanak jonak a
hézassagot, akkor a parok komoly sz4dzaléka mondja azt, hogy legyen minden olyan, amilyen most,
mert most minden a helyén van, minden olyan szép és magatol értetddd. Ugye, tudjuk, hogy ez
lehetetlen. Férfiaktol szoktam hallani azt az igényt, hogy 6k kiharcoljak magukat a munkdban, ezért
a parkapcsolatuk legyen konfliktusmentes. Ugy szoktak képzelni, hogy én kiizdok kint az utcan, a
munkahelyen, az életet a maga keménységében megélem (azért a Samu mégiscsak itt dobog valahol
beliil), amikor viszont hazamegyek, akkor szaladjon elém egy legalabb negyvennyolcezer arcbol
atkopirozott vondsu, teljesen értem €16 tiindér, és simogassa meg a fejecskémet... Nagyon sok
fiatalember, aki ezt a vagyképet taplalja magaban, dobbenten veszi tudomasul, hogy az elsé mézes
napok utdn a nék szemlatomast megvaltoznak, és férfiak szerinti bonyolultsdgukkal mintha
tulterhelnék a kapcsolatot. A hdén ahitott béke pedig tovaszall. Most szandékosan mondom
karikatura-szerlien, de olyan sok, ebbdl fakado csalddast és kidbranduldst lattam mar! Vannak, akik
még ilyenkor sem jonnek rd, hogy hamis illuzidokat dédelgettek, hanem kotik az ebet a karohoz,
hogy az ¢én dolgom az, hogy eltartom a csaladot, a feleségemnek meg az a dolga, hogy meghitt
csaladi légkort teremtsen, és kész! Bennem ilyenkor mindig megszolal egy hang, és muszij
rakérdeznem: mi az, hogy meghitt csaladi 1égkor? Természetesen el tudom képzelni, hogy milyen,
de te mit gondolsz errdl? Itt szokott kideriilni, hogy mennyire naiv ez az elképzelés. Mert nem
lehetséges szoros, tartdos kapcsolatban létezni valakivel ugy, hogy az egyszersmind ne lenne
bonyolult is, annak minden kdvetkezményével egyiitt. Természetesen lathatunk valamit egyszertien
is, ami valdjaban nagyon arnyalt és Osszetett, de ez akkor inkabb rélunk szdl, a mi nézépontunkrol,
¢s nem magarol a kapcsolatrél. Aki tehat valodi, hosszi tava békét szeretne a tarskapcsolataban,
annak tudnia kell lemondania a nyugalmarol.

Egy szoros kapcsolatban nem minden értheto.

Ha valaki ezt nem tudja elviselni, igencsak nehezen lesz képes szoros kapcsolatban €lni, ugyanis ez
elkeriilhetetlen, és elég komoly strapabirast igényel. Egy szoros kapcsolat természetébdl adodoan
bonyolodik, s idénként olyan bonyolulttd valik, hogy mar nem is értjiik. Erre sokan Uigy reagéalnak,
hogy probaljak a helyzetet leegyszeriisiteni. Minél bonyolultabbnak tlinik valami, és minél
érthetetlenebb szdmunkra, anndl kevésbé ¢érezzilk magunkat biztonsdgban, ezért addig
egyszerlsitjiik a helyzetet, mig meg nem jelenik a biztonsagnak legalabb az illizioja. A biztonsag
¢és a biztonsagérzetiink tehat nem ugyanaz! Példaul egy tipikus egyszeriisitd értelmezés az, hogy
,» e vagy a hiilye, és nekem van igazam”. Nagyon sok embert nem lehet meggy06zni arr6l, hogy egy
kapcsolat minimum annyira bonyolult, hogy 4ltaldban mind a két félnek igaza van, vagyis megvan a
maga igaza, ¢s mind a két fél egyszerre is tévedhet. Nem, mert kell egy blinbak, aki elviszi a balhét.
Csakhogy igy meg nem lehet elégedetten szoros €s tartds kapcsolatban élni. Amikor tul gyorsan,
leegyszeriisitoén ¢és foleg a tarsunkat vadlon értelmeziink egy helyzetet, akkor Ilehet, hogy
megkonnyebbiiliink, hogy értjikk és tudjuk, mirdl szol egy esemény, valojaban inkabb a sajat
bizonytalansdgunkat igyeksziink igy enyhiteni, és biztonsagérzethez jutni. A kapcsolat azonban
ettél nem valik biztonsdgosabba, éppen ellenkezdleg: instabilabbd lesz. Megszamlalhatatlanul
gyakran hallom férfiakt6l és noktdl egyarant: tulajdonképpen egyetlen nagy problémank van/és ha a
tarsam azt végre belatna, és megvaltozna, az is megoldodhatna.

Létezik egy kozkeletii téveszme is a szoros kapcsolatban €16k kozott, mégpedig, hogy én jobban
ismerem magamat, mint te engem, raadasul téged is jobban latlak, mint te magadat, hiszen én
kiviilrdl vildgosan érzékelem azt, amit te sehogyan sem akarsz belatni. Csakhogy ezt altalaban
mindketten igy gondoljak! Ezért nagyon fontos, hogy megfelelé Onismerettel és Onértékeléssel
rendelkezziink, mert akkor birni fogjuk, hogy néha mi is tévediink, idénként mi se latjuk jol, sot
vannak helyzetek, amelyeket az adott pillanatban egyaltaldn nem is értiink.

Nemrég egy nagyon izgalmas beszélgetésben volt részem egy kozosségben! Egy csalddapa azt a
témat vetette fel, hogy miként probaljuk meg értelmezni napjaink egyre durvabb politikai esemé-



nyeit a gyerekeink szamara. Megoriiltem a javaslatnak: ez egy izgalmas téma, végre egy 0j kérdés!
Hogyan probaljuk értelmezhetdvé tenni a hatéves gyerekiinknek, a tizenkettének, a serdiilonek,
hogy mi torténik? Mert hiszen sokszor a sziil6 is meg van zavarodva, 0 is csak riadtan szemléli azt,
ami az utcan torténik, és aminek nem tudja, mi lesz a végkimenetele. Ha tehat nem akar hazudni,
akkor nem tudja megmondani a gyereknek, hogy valdjaban mi is torténik. De azaltal, hogy a gyere-
kek a sziileik mellett biztonsagban vannak, és egyiitt élnek 4t valamit, amit a sziileik sem értenek,
ezaltal mindaz, ami torténik, a gyerekek szamara mégiscsak valamilyen szinten értelmezhetévé
valik. Es tulajdonképpen ez a fontosabb! Ezt tartom igazan lényegesnek. Hogy egy kapcsolatban
egy adott pillanatban mind a két fé1 mondhatja, hogy nem tudom, mi torténik veliink. Fogalmam
sincs, hogy mi van most koztiink. En is diihos vagyok, meg te is. En is félek, meg te is. Nem tudjuk,
hogy ez mi, vagy nem értjiik, hogyan jutottunk ide, de egytitt ¢éljiik at, és ez is a kdzos torténetiink
része. Osszetart benniinket az, hogy egyiitt meriink a bizonytalansagban lenni és maradni. Ekdzben
az is feltarul, hogy egy konfliktusnal vagy akar egy megoldhatatlan helyzet okozta elégedetlenség-
nél mélyebben tartozunk egymashoz. Egy nem szoros kapcsolatban vélik elviselhetetlenné, ha nem
vagyunk képesek valamit értelmezni. A legjobb példa erre mondjuk az, ha valaki eltavozik ebbdl a
vilagbol. Aki ott il a haldoklo betegagya mellett, és fogja a kezét, az meg tudja mondani, hogy
pontosan mi torténik? Hat nem! De aki ott all a foldi ut végén, annak mar nincs is sziiksége arra,
hogy kimeritd elemzéseket adjanak neki. Elotte még sziiksége lehetett ra, de a végén mar nincs. Ott
ink4bb arra vagyhat, hogy valaki atélje vele azt, amirdl egyikiik sem tudja, hogy mi is pontosan. Se
az, aki elmegy, se az, aki marad. De az, hogy egylitt vannak, feltarja az értelmét valaminek, ami fel-
foghatatlan, igy megélhetdvé valik és elfogadhatova is. Aki valaha iilt mar haldoklok agya mellett,
az tudja, hogy milyen dobbenetesen szoros kotelék tud kialakulni az ilyen kapcsolatokbol.

Tehat a szoros kapcsolatnak foltétele, hogy legyiink képesek valahogyan elviselni a
biztonsagérzet ideiglenes hidnyat, és tudjuk: attdl, hogy valamit nem értiink, az még értelmes ¢és
¢lhetd is lehet.

Minden szoros kapcsolatra jellemzd, hogy az érzések és az érzelmek fokozotta valnak.
Felfokozddnak intenzitdsukban, valtozékonysagukban és valtozatossdgukban is. Ezért, ha egy nd
azt varja el, hogy a férje mindig megbizhatd pénzkeresd robotként élje mellette az életét, akkor biz-
tos, hogy végiil csalédni fog. A férje elébb-utdbb kibirhatatlan lesz majd, diihds, agressziv, félté-
keny, rdaddsul még éhes meg szomjas is. Ezek bejosolhatéan megtorténnek. Ugyanez nyilvan for-
ditva is igy van. Ha egy férfi azt varja, hogy a né mindig ugyanazzal az §zikeszemi, hosszl szem-
pillas rajongasaval rebegjen felé, mint az els¢ randevin, akkor nagy meglepetésben lesz része.
Micsoda érzelmi kavalkad var egy fiatal parra! Ezért fontos, hogy képesek legylink az érzelmek
hullamzasat elviselni. Ha egy szoros és tartds kapcsolat stabil, akkor az érzelmek johetnek,
mehetnek. Ellenben, ha stabilan ugyanazokat az érzelmeket varjuk, akkor a kapcsolatok johetnek,
mehetnek.

Ebbdl az is kovetkezik, hogy ha egy kapcsolatban az érzelmeimet és az érzéseimet nem kell
szégyellnem, azokat megélhetem ¢és kifejezhetem, megnevezhetem, kimutathatom, és arra
megfeleld valaszt is kapok, az az intimitas, de legalabbis a szorosabb kapcsolat irdnyaba hat. Ha
mindezt nem tehetem meg, vagy nincs ra valasz, az a felszinesség irdnyaba sodor.

A szoros kapcsolattol elidegenithetetlen az, hogy egyre mélyebb, intenzivebb, valtozékonyabb
és valtozatosabb ambivalenciakat, kettosségeket fogunk megélni.

Amikor varom haza a hazastarsamat, aki késik, eltervezem, hogy rettenetesen 6ssze fogok veszni
vele, amiért ezt teszi, egy 6ra milva pedig, amikor megérkezik, egymas karjaiba omlunk. Gyt1616m
¢és szeretem. Alig varom, hogy hazajojjon, és atdleljiik egymast, &m amikor megérkezik, a masodik
mondat utdn mar kiabalunk és veszeksziink. Szeretem és gylilolom. Ezeket nem lehet meguszni, ha
pedig mégis, akkor a kapcsolat a felszinesség irdnydba mozdul el. A konfliktuskeriilés segitheti a
stabilitds fenntartasat, sét, még a kapcsolattal valé megelégedettséget is, de az intimitasnak karara
van. Amennyiben szoros és tartds kapcsolatra vagyunk, akkor komoly érzelemtlird képességre is
sziikségiink van. Aki nem birja a mély érzelmeket és az — idOnként valoban Orjitd —
ambivalenciakat, az hamar a kilépés mellett donthet.



A felek sziikségletei minden szoros kapcsolatban folyamatosan valtoznak.

Ezt is nagyon szeretjiik utdlni. Ugyanis, amikor megismerkediink egymassal, feltérképezziik
egymas aktudlis igényeit és elvarasait, amelyeknek elég jol meg is feleliink, ezért azt varjuk, hogy
ez legyen orok idSkre igy. Am ez sajnos megint csak lehetetlen. Egyszer egy kedves
holgyismerdsdm nagyot séhajtva azt mondta egy tarsasagban: ,,Az a férfi, akihez hozzdmentem,
nem az a férfi, akivel most egyiitt élek!” Majd egy pillanatra elgondolkozott, és hozzatette: ,,No, de
én sem vagyok mar az a nd, akit a férjem elvett!” Mi az akkor ebben a kikeriilhetetlen valtozasban,
ami megtart minket? Maga a kapcsolat! Vagyis az, hogy nemcsak egymds mellett, hanem a
kapcsolatunk mellett is elkotelezddtiink. Ebbdl az is kovetkezik, hogy nemcsak a férfinak ¢€s a
nének vannak sziikségletei, hanem a kapcsolatnak is. Hiszen mi magunk és a sziikségleteink is
folyamatosan alakulnak és valtoznak, amib6l néha nagy bonyodalmak fakadnak. Ha nem j6 a
kommunikécio, akkor ez rdadéasul ki sem dertil, igy a partnerek csak még elégedetlenebbek lesznek
egymassal. A szoros kapcsolatnak eldfeltétele az, hogy szdmitok rd: az egymas iranti igényeink
valtozni fognak, mindkettdnk sziikségletei atalakulnak majd, de a kapcsolatunk maradhat tartos, ha
képesek vagyunk rugalmasan lekovetni egymas valtozasat. Altalaban mohon és telhetetleniil varjuk,
hogy bizonyos sziikségleteinket a tarsunk beteljesitse, sebeinket begyogyitsa.

Ez a kapcsolat kezdeti idészakdban meg is torténik, késébb azonban egyre kevesebb indittatast
érziink, hogy a tarsunk sziikségletei koriil keringjiink. Mert ebben is megvaltoztunk.

Egyesek azt allitjak, hogy egy hossza tava kapcsolatban a felek szétfejlodése elkeriilhetetlen,
ami majd természetszerlien szakitdshoz vezet. Ez azonban akkor van csak igy, ha a tdrsamra Ggy
tekintek, mint az én egyéni életutam egy szerepldjére, az életem egy részére, aki vagy tud segiteni
az individualis céljaim megvalodsitasaban, vagy nem. Amennyiben pedig mar nem képes ra, akkor
nincs értelme tovabb egyiitt maradnunk. Ennek a megkozelitésnek vagy életszemléletnek a gyengé-
je és egyoldalisaga abban rejlik, hogy hidba tekint egy parkapcsolatra vagy egy hazasparra, valdja-
ban csak egy nét és egy férfit lat, a part meg a kapcsolatot alig. ,En” vagy ,te” létezhetiink egymas
nélkiil, ,,mi” azonban soha. Manapsag nagyon sokan — mikdzben pedig vagynak a tartos és benso-
séges kapcsolatra — nem vagy csak alig Iépnek at az individudlis vilagukbdl a tarsas kapcsolati
vilagba. Maguk szeretnének fejlddni a tarsuk altal, jobb esetben a kdlcsondsséget figyelembe véve
segiteni a masiknak is az 6 gazdagodasaban, de a kapcsolatot, a kdzos vilagot, a kdzds almokat,
terveket, célokat szinte figyelmen kiviil hagyjak. Ebbdl a vilaglatasbol kdvetkezhet az, hogy mind-
ketten ugy érzik, hogy maganyosak és egyediil kiiszkodnek, a tarsuk pedig nem segit nekik eleget.

Nagy hatast gyakorolt rdm az a héazaspar, aki megolddsokat nem hozo veszekedéseik miatt
keresett fel. Egyszer csak a feleség azt kérdezi a férjétdl: ,,Te miért nem vagdosol a fejemhez olyan
durva mondatokat, mint amilyeneket én szoktam?” ,Mert azt gondolom, hogy az artana a
kapcsolatunknak” — felelte a férje. Ebben az esetben a férfi nemcsak magat és a feleségét latta,
hanem a kapcsolatukat is tudatositotta, mint egy nélkiiliik nem 1étezd, de kiilon €16 valosagot. Nem
lehetséges-e, hogy mikozben folyamatosan a kapcsolatunk nehézségeirdl, problémairdl és egy
meghitt kapcsolat utdni vagyunkrdl beszéliink, éppen magat a kapcsolatot hagyjuk szinte figyelmen
kiviil? A kapcsolatunk sziikségleteivel nem torédiink? Erdekes, hogy a ,,parkapcsolat” kifejezés is
kezd idejétmultnak hatni, ma mar inkabb tarskapcsolatrdl beszéliink. Egy parnak latni magunkat,
egy par tagjainak tartani magunkat nem ugyanaz, mint téged a tdrsamnak tudni. Mindezt nagyon
egyszerlien ugy is kifejezhetjiik, hogy parkapcsolatban az ¢l, aki képes magat egy kapcsolat
részeként latni, valamint a kapcsolat fel6l ratekinteni az életre, és a kapcsolatuk alapjan
gondolkodni, donteni és cselekedni. Van tehat egy rossz hirem! Sok héazaspar nem is ¢l
parkapcsolatban.

A szoros kapcsolatoknak része a szenvedély.

Igazan szoros kapcsolat alig 1étezhet szenvedély nélkiil, de legalabbis valamikor kellett hogy legyen
a felek kozott erdsebb szenvedély. A szenvedélyben mindig van erds érzés vagy érzelem, a
szenvedélynek altalaban része valamiféle ambivalencia, az Osztonkésztetések és a szexualitds is
megjelenik benne. Szenvedély nélkiil tehat nincs igazan szoros kapcsolat, mikdzben tartds kapcsolat
létezhet szenvedély nélkiil is.



Minden ember dont arrél, hogy egy szenvedélyes viszonyban kivan-e élni, vagy pedig egy
nagyobb biztonsagérzetet add kapcsolatban. Ez egy alapdontés. Szenvedélyes €s nemegyszer
kiszamithatatlan kapcsolat, ami azonban hihetetleniil ,,4hhhhh”, vagy pedig egy nagyon
kiszamithatd, biztonsagosabb kapcsolat, ami viszont olykor ,,hmmm”? Persze vannak , miivészek”,
akik egy szenvedélyes kapcsolatban is képesek az elkotelezOdés altal a biztonsadgot valamiképpen
megteremteni, de a szenvedély természetéhez alapvetden hozzatartozik, hogy nem tudom
kiszdmitani, s ez idOnként a biztonsadgérzetemet is kikezdi, mikozben azért maradhatok
biztonsagban is. Ez tehat azt jelenti, hogy egy bensdséges kapcsolathoz hozzatartozik a szenvedély,
s ebbdl kovetkezden mindig van egy kiszdmithatatlan része is. Ha pedig ez igy van, akkor az a nagy
kérdés, hogy megvan-e az a szilard talaj, ami ezt a kiszamithatatlansagot elbirja. Itt meriil fel a
meghitt kapcsolatoknak egy masik alkotoeleme, az elkotelezettség. Egy tartds, szenvedélyes
kapcsolat akkor alakulhat ki, ha van elkotelezettség, mert az ellenpontozza a szenvedélyességbdl
szarmazd kiszamithatatlansagot. Egyébként nagy kunszt kiszdmithatatlannak lenni egy éjszakara!
Micsoda varazslatos pasi! Otpercenként tesz valamit, amire nem szamitottam! Ezt meg lehet
valositani egy éjszakara, de csindld meg harminc évig!

Kutatok azt is vizsgaltdk, hogy miként része a szenvedélynek az ambivalencia az érzések
szempontjabol. Egyértelmii Osszefiiggést latnak példdul a félelem és a vonzalom kozott. A
klasszikus eset az, amikor a pasi randizni viszi a lanyt a viddmparkba, aki még nem a kedvese, de a
kedvese lehetne, ha kedve lenne hozza, és foliilnek egylitt a ciklonra. Ha a férfi nem fél, akkor
ciklonozds utan a ndék nagy tobbsége ugy fogja gondolni, hogy Pityi Palkdé vonzdébb, mint a
ciklonozés eldtt, mert az 6 oldalan atélni a félelmet, és kozben biztonsagban érezni magam, az mar
dofi! Az mar a szenvedély iranyaba hat! Kisérletekkel is kimutattdk, hogy a félelem és a vonzalom
a szeretetben ¢és a szenvedélyességben hogyan jelenik meg, és hogyan fokozodik. De ezt §sztondsen
is sok férfi érzi, aki hivott mar meg nét valamiféle kalandos helyzetre.

Masik klasszikus kisérlet: ndket és férfiakat moziztattak, egy 12 perces filmet kellett
megnéznilik, amelyben egy gyilkos embereket darabol fol. 12 percnyi ilyen film mar elegendd a
vonzalom novekedéséhez — amennyiben a pasi nem pisil be. Ha bepisil, akkor gaz van. De ha
unottan kopkddi a pattogatott kukoricabol a ki nem pattogott kukoricaszemeket, akkor ez tutira
bejon. Ezért adok egy jo tandcsot. Nem érdemes egy haromrészes horrorra beiilni — mar 12 perc is
megteszi a magaét, és utana kellemesebb id6toltést is talalhatunk. Meg a kukorica is elég lesz.

A szoros kapcsolatoknak mindig velejardja az egymasrautaltsag.

Fontos megkiilonboztetés, hogy az egymadsrautaltsag nem azonos a kolcsonds fliggdséggel! Az
emberi ¢élet egymasra utalt, de ez nem jelent folyamatos fliggdséget, ahogyan errdl a lélektan is
szokott értekezni. A ma embere iszonyu biiszke arra, hogy nem fiigg senkitdl, és ezt 6sszekeveri
azzal, hogy nem tartozik igazan senkihez. Mikdzben szoros kapcsolat nem létezik a nélkiil a
tapasztalat nélkiil, hogy egymadsra szorulunk! Ezért aztan a ndk kereshetnek nyugodtan Otszor
annyit, mint a férfiak, és gondolhatjdk azt, hogy igy lesznek partnerei a férfinak — ebbdl még
intimitds nem sziiletett. Ha bennem az a legerdsebb igény, hogy ne legyek senkire se utalva, akkor
az vagy azt jelentheti, hogy mar egy csomo sulyos csaloddson vagyok til, vagy pedig azt, hogy
teljesen megfert6zott a korszellem. Szerintem egyik se tul j6. Nagyon fontos tehat, hogy
megkiilonboztessiik a kdlesonds, szabadon vallalt egymdasrautaltsagot €s egymastol is fliggést a
fliggdségtdl, amelybdl hidnyzik a szabadsag €s az érettség. Kolesonodsen fiiggeni egymastol az élet
velejardja, a szoros kapcsolat egyik ismérve, mig fliggdségben lenni, akar tarsfliggésben, az
gyogyulasra vard probléma.

A kolesonds egymasrautaltsag azt jelenti, hogy elfogadom azt, hogy az egyéni céljaim Ossze-
fiiggésben vannak a veled valo kapcsolattal. Ilyen egyszerli. Minden egyéni célom Osszefliggésben
van a kapcsolatunkkal, és neked is vannak egyéni céljaid, amelyek Osszefliggésben vannak a velem
val6 kapcsolattal. Itt megint teljesen benne vagyunk a ma vilagaban. Lehetetlen, hogy én a magam
egyéni céljait akarjam folyton-folyvast megvaldsitani, de kdzben legyen férjem meg feleségem és
gyerekeim, és a sajat egyéni céljaimat ne hozzam Osszefliggésbe a kapcsolattal. Ilyen nincs — vagy
van, de akkor tudjuk, mi varhatd: kolcsonds kidbrandulds, azutan elobb-utobb szakitunk, vagy el
fogunk valni. Ma nagyon sokan gondoljak azt, hogy attol lesz a tarsam valaki, hogy az egyéni



¢életcéljaim megvaldsitasahoz jarul hozza. Mikodzben tarsai akkor lesziink egymdsnak, ha kozos
¢letcéljaink vannak, amelyekért kolcsondsen le tudunk mondani bizonyos egyéni életcélokrol.

Az egymasrautaltsdg egyébként onmagaban is erds érzelmeket hoz 1étre. Ha ezek az erds
érzelmek megélhetdek, és egy kapcsolatba tudnak dgyazddni, akkor az a kapcsolat elmélyiilése
irdnyaba hat. Ezért mondta egy bolcs pap néhany évtizeddel ezel6tt, hogy a hazastarsi kapcsolatok
legnagyobb ellensége a kozponti flités. Mert éjszaka nincs sziikségem a masikra — csak egy ideig.
Aztan mar megfeleld hdéfokot érek el egyediil is. Bezzeg, latjatok, a jelen gazdasagi helyzet a
kapcsolatok elmélyiilésének iranyaba fog hatni! Megjosolhatjuk, hogy a férfi-né kapcsolatok
szorossa Olelédnek! A didergd emberek egymadsra taldlnak!

A szoros kapcsolatoknak része, mondhatnam feltétele az elkotelezodés és az elkotelezettség.

Itt megint csak korunk egyik nagy nehézségével keriiliink szembe, hiszen sokan ugy probalnak
szoros ¢s meghitt emberi kapcsolatokban élni, hogy kdzben nem kotelezddnek el. Ilyenkor
legfoljebb a csoda segit rajtunk — ezt szoktdk bizonyos esetekben szerelemnek is hivni.
Elkotelez6dés nélkiill meghitt élményeink lehetnek, az intimitds szépségeit is atélhetjiik, de
bensdséges kapcsolatra ne is szamitsunk. Egy tartos kapcsolatban az elkotelezddés és az intimitas
kart karba Oltve jarnak. Egyébként olvastam egy frappans definiciot az elkotelezddésre
vonatkozoan: az elkotelezettség azt jelenti, hogy fenn akarjuk tartani a kapcsolatot, és hosszu tavon
gondolkozunk réla. Ez egy minimal art megkozelités.

A szoros emberi kapcsolatoknak mindenképpen velejaroja, része, feltétele az, hogy ezek a
kapcsolatok folyamatok.

Ez megint magatol értetddonek tlinik, mégis nagyon sok par hajlamos az eskiivé utan
megfeledkezni arrdl, hogy a kapcsolat egy folyamat. Hallatlan félreértések szoktak adodni e téren,
még a hazassag szentségére vonatkozdan is. Példaul egyesek szivesen gondolkodnak gy, hogy ha
templomban hazasodtam, akkor nem lehet baj, mert az valamiféle magikus védettséget biztosit majd
szamunkra. Egy kedves asszony ezt igy fejezte ki: ,,Az volt az én nagy tévedésem, hogy azt
gondoltam, a hazassaggal révbe érek!” Egyaltalan nem mindegy, hogy milyen képet Orziink
magunkban az intimitdsrol, a szoros emberi kapcsolatrol, a hazastarsi kapcsolatr6l. Hogy az egy
folyamat, vagy egy pillanatszerii valami, mint a rock and roll érzés. Tudjatok, milyen a rock and roll
érzés? Neves rockzenésziink egyszer azt mondta: a rock and roll érzés az, amikor allsz a metroban,
veled szemben a peronon egy két méter tiz centi magas amerikai kosarlabdazo pattogtatja a lasztit,
majd amikor bejon a szerelvény, eldobja neked, az atszall a vagonok felett — ¢és puff, a kezedbe
esik! A meghitt kapcsolat azonban nem rock and roll érzés, bar benne van az is, de ami ennél sokkal
fontosabb, hogy egy folyamat, éltetd aramlas.

Az Istennel vald kapcsolat is egy folyamat. Ha valaki az Istennel valdé kapcsolatot csak
pillanatokra probalja megragadni, akkor abbdl nem lesz kapcsolat, taldlkozéas is alig. Ezért
lehetséges az, hogy nagyon sok ember nem tart kolcsonds, tudatos, folyamatos kapcsolatot az
Istennel. Ha torténik valami nagyon nagy baj, jon egy komolyabb nehézség, akkor felkilt az égre
— ¢és utana valahogy nem torténik semmi. Mert ilyen is eld szokott fordulni. Hogy Isten in medias
res nem nyul bele a dolgok folydsaba. Erre az illeté ismét felkialt az égre, de immar azt, hogy ja, ha
az Isten ilyen, akkor én nem kérek beldle! Nagyon sok embert az az elvaras tart tdvol Istentdl, hogy
Isten minden pillanatban vesse be magat érte, de teljesen.

Isten pedig néha folyamatokban veti be magat, nem pillanatokban és pillanatokra. Es ha te az
Istennel valod kapcsolatot inkdbb pillanatszeriinek gondolod, taldlkozasszerlinek, akkor mi van a
tobbi kapcsolatoddal? Ha a kapcsolataimra mindig csak az adott pillanat fel6l nézek, akkor hulla
faradtan hazaérkezve elvarhatom a tarsamtdl, hogy abban a pillanatban teljesen értsen meg, mindent
ejtsen ki a kezébdl, és gylrja meg a talpam! Es ha akkor, abban a pillanatban nem, akkor mar
inkabb soha! Szoval, a szoros kapcsolathoz és az abban atélhetd intimitashoz a folyamatjelleg
szervesen hozzatartozik. Azért hoztam az istenkapcsolatra vonatkozo példat, mert ott latszik a
leginkabb, hogy ezt nem igy szoktuk gondolni, hanem pillanatnyi villanasokban mériink.

Mondok még egy fajdalmas dolgot. Ha a szoros kapcsolatok, a bensdséges emberi kapcsolatok
folyamatok, akkor bizonyos dolgoknak megvan az idejiik, amit el is lehet szalasztani. Ahogyan



példaul Fabry Sandor mondta: negyvenéves koraig az ember eldontheti, hogy akar-e sportolni vagy
sem, negyvenéves kor utan kotelez6. Ez ligyben is nagyon sok mindent szeretiink az Istenen szdmon
kérni. Miért nem kapunk ebbdl vagy abbdl még egyet?! Mert abbdl csak egy volt. Hosszl tdvra. A
szervezetfejlesztés vilagabol ismerds lehet az a tapasztalat, hogy ha nincsenek hosszi tava céljaink,
akkor 4ltaldban a rdovid tavl érzelmi sziikségleteink alapjan szervezdédiink, annak minden
kovetkezményével egyilitt.

Szoéval nem artana jol ismerni példaul egy parkapcsolat kikeriilhetetlen krizispontjait, magatol
értetddd hullamzésat. Hiszen akkor egy-egy mélyponton tudhatjuk, hogy nem arr6l van sz6, hogy
nem 6 az igazi, hogy rosszul valasztottam, hanem egy természetes valsagot éliink at, ami eldtt és
ami utdn is van élet a kapcsolatban, hiszen az egy folyamat, és egy folyamatnak természetszerlien
vannak krizispontjai.

A szoros emberi kapcsolatok gondozast igényelnek.

Ez nyilvanvaldan 6sszefliggésben van az eldbbiekben kifejtettekkel. A kapcsolatok nem maguktol
értetdddek, és nem is mennek maguktol. Még akkor sem, ha a templomban kotottiik meg az
eskiivonket. Emlékszem egy kedves hazasparra, akik a masodik gyerek megsziiletése utan egyre
inkabb azt érezték, hogy tavol vannak egymastol. Azt taldltdk ki, hogy hetente kétszer randizni
fognak, de ebbdl legalabb egyszer elmennek hazulrdl, segitséget kérve a gyerekekhez. A randin
minden téma megengedett volt, kivéve a gyerekeket. Természetesen egy kisbaba valéban nagy
torddést és odafigyelést igényel, és redlis, hogy a figyelem 6ra dsszpontosul. Ilyenkor azonban a
hézaspar a kapcsolati t0kébdl él. Bizonyos szempontbol a kapcsolati tartalékokat éli fol. Ahogyan
egy édesanya fogalmazott faradt, elgyotort pillanataban: ,,Most szivesen felldném a gyerekeket a
Marsa, hogy végre kettesben lehessiink!”

A szoros emberi kapcsolatoknak része a valahova tartozas.

Erdekes kutatasokat olvastam erre vonatkozéan. Azok az emberek, akik nem élnek szoros emberi
kapcsolatokban, és maganyosnak érzik magukat, nagyobb ardnyban betegszenek meg sziv- ¢és
érrendszeri betegségekben, rdkban, gyongébb az immunrendszeriik, rdadasul az elszigeteltség
nagyobb halalozési kockazattal jar, mint a dohanyzas.

Elmentem egy lelki gyakorlatra. Néha szoktam ilyet, bar nagyon veszélyes dolog, mert az ember
ott meg tud valtozni. Iszonyu faraszté am fejlédni! Egy nagyon szimpatikus oreg szerzetes tartotta.
Az elsé iilésen szépen bemutatkoztunk, majd azt mondta az atya: kezdjiik tigy a lelki gyakorlatot,
hogy vegyiik szemiigyre az alapokat. Ugyanis, testvéreim, ha az alapok nincsenek rendben, akkor
nincs mire épitkezni. Persze elkezdhetiink szemlélddni, kontemplalni, meg ki tudja még mit, de
megfeleld alapok nélkiil, ha hazamész, az egész gy zuhan 0ssze, mint a kartyavar. Az atya ekkor a
kovetkezd kérdést tette fel: meg tudod-e mondani, hogy kihez tartozol? Ezzel az egyszerii kérdéssel,
mondta, vonuljatok el egy félorara, ¢s elmélkedjetek! Hu, hogy meggyotort engem ez a kérdés,
hogy én tartozom-e egyaltalan valahova! Mert, ugye, els6re konnyen mondok egy-két dolgot, de
aztan az tényleg valakihez tartozas-e? Hiszen nem azt mondta, hogy most van féloratok arra, hogy
atgondoljatok, kitdl fliggtok, vagy kivel talalkoztok nap mint nap, hanem azt, hogy kihez tartoztok
val6jaban! Szdmomra nagyon tanulsagos feladat volt!

A szoros emberi kapcsolatok feltételezik a bizalmat.

A bizalom a pszichologusok szerint harom tényezdvel erdsithetd meg jelentdsen. Ha kiszamithatdak
vagyunk, ha megbizhatéak vagyunk és ha hiiségesek vagyunk. A bizalom ezek &ltal erdsodik, és
valik kiérdemeltté. A kiszamithatdsdg természetesen nem azt jelenti, hogy unalomig ismétlédden
egy megoldast erdltetek, hanem azt, hogy hiteles vagyok, és a masik biztos lehet abban, hogy azt
fogom mondani, amit gondolok és érzek. Szamithat rd, hogy nem fogom becsapni, hogy &szinte
leszek hozza. A kiszdmithatosag nem azt jelenti, hogy akdrmi torténik, mosolygok hozza. Az nem
kiszdmithatosag, hanem kétértelmiiség. Mikdzben az meg nem Oszinteség, hogy kiméletleniil a
masik arcédba csapdosom a mindsitéseimet €s kritikdimat. Az inkabb szeretetlenség. Ha mar tudjuk,
hogy van ,kegyes hazugsag”, tudhatjuk, hogy létezik ,,kegyes igazsag” is.



A szoros emberi kapcsolatokban megné az onkontrollnak a tapasztalata és élménye.
Jobban tudjuk magunkat kontrolladlni. Vagyis a szoros emberi kapcsolatokban, de féleg az

intimitasban az ember hatékony, illetve hatékonyabba valik, hiszen a sajat személyiségének a
mélyebb rétegei is elevenné valnak, és éltetnek.



Az intimitas és a szoros emberi kapcsolatok

Akkor elérkeztiink az intimitdshoz. Most az intimitast és a szoros emberi kapcsolatot szeretném
osszevetni. Ez a kovetkezé 1épés. Ugy is mondhatnam, hogy a kozelség és az intimitds nem
ugyanaz, ¢s ha ezt a kettét 9sszekeverjiik, az nem tesz jot a kapcsolatainknak. Egy pszichologus azt
a megallapitast tette, hogy a szoros emberi kapcsolatokban harom tényezdé valamilyen ardnyban
mindenképpen van: intimitds, szenvedély és elkotelezettség. Ennek alapjan kitaldlta a szerelem
haromszogét, és azt mondta, hogy kiilonboz6 fajta szerelmek vannak, attol fliggden, hogy ebbdl a
harom tényez6bdl melyik van meg benniik, és milyen ardnyban. Ha egyszerlien csak szerelemre
lobbanunk, akkor ott Iétrejon valamiféle intimitas a talalkozasban, lehet sok szenvedély, de
elkotelezettség nincs benne, vagy még alig. Milyen az elsoprd szerelem? Az elsopré szerelemben
nem feltétleniil kell hogy legyen intimitds, de van benne szenvedély, ¢és alig van benne
elkotelezettség. Milyen a kihiilt szerelem? Szomort, de sok intimitds nincs benne, sok szenvedély
sincs benne — viszont elkdtelezettség lehet. Héazastarsi kapcsolatokban gyakran eléfordul, hogy
kihiil a szerelem, alabbhagy a szenvedély, de az elkdtelezettség megmarad. Ilyenkor nagy a kérdés,
hogy ezt birjadk-e a felek, és mit kezdenek azzal, hogy még van elkotelezettség, de mar nincs
szenvedély. Lehetséges, hogy iddvel egy héazassagban a szenvedély alabbhagy, de mind az
elkotelezettség, mind az intimitas novekedik, illetve megszilardul. A barati szeretetben van
intimitas, van elkotelezettség, de nem feltétleniil tartozik hozzd a szenvedély. Aztan létezik vak
szerelem, amelyben nincs intimitds, de van szenvedély, és — ez nagyon érdekes? —van benne
elkotelezettség. Csindlhatsz akarmit, én megyek utanad, nyomulok elszantan! Hihetetleniil kitartoak
tudnak lenni ezek az emberek a szerelemben, rettentden elkotelezettek, de intimitds egyaltalan nincs
a kapcsolatban. Es persze, mondja ez a kutatd, van beteljesiilt szerelem is, amelyben mind a harom
tényezOhoz huzhatunk egy ikszet, mert van a kapcsolatban elkdtelezettség, intimitds és szenvedély
is. Ugye, ez azt is jelenti, hogy egy tartdsan meghitt kapcsolatban a szenvedélyt is apolni kellene.
Akkor most nézziik az intimitas és a szoros, kozeli kapcsolat kozotti kiilonbségeket!

A kozelség és az intimitas nem azonosak egymassal.

Ezt mar emlitettem, de most kifejtem bdvebben is. Valaki egyszer azt mondta nekem: ,,Elég jol
ismerem a férjemet ahhoz, hogy tudjam, nem fog eljonni hozzad hazassaggondozasra. Elég jol
ismerem a férjemet ahhoz, hogy tudjam, nem fogja elmondani, amit igazan gondol.” Ezek a
mondatok tisztdn megmutatjak, hogy a kapcsolatban van kozelség, de nincs intimitds. A
fiiggdségben €16 kapcsolatokban is rendkiviil nagy a kozelség, de nincs intimitas. A fliggdség és az
intimitds ugyanis tobbé-kevésbé forditott aranyban allnak egyméassal. Fizikailag nagyon kozel
lehetek valakihez, mondjuk az Gtvenes években egy tarsbérletben. Ott aztan béven volt kozelség!
Emlékszem, milyen megrazd volt szdmomra, amikor altalanos iskolds koromban elmentem egy
osztalytarsamhoz, aki a Moszkva téren lakott, és a folyosd végén volt a budi. A Moszkva téren,
1975-ben! Hat ott is volt kozelség, ahogy iiltek egymas mellett a szomszédok, de intimitds nem sok!

Masik torténet. Tudjatok, én annak idején rendszeresen elindultam az ukran fedett palyas
atlétikai bajnoksagon, amit Kijevben rendeztek. Kollégiumban laktunk, a diktatira idején, amikor
mindenkit megfigyeltek. A kollégium Gsszes szobdjaba lengdajton lehetett bemenni, még a WC-
ajton se volt kilincs, hogy ott se tudj egyediil lenni. Képzeljétek el, épp a verseny eldtt konnyitettem
magamon — ez nagyon fontos, mert magasugrd voltam —, amikor egy talpig fehérbe 61t6zatt,
kortlbeliil hatvanéves barisnya jott be minden kopogas, jelzés nélkiil. A hatan tartaly, mint amikor
nalunk permetezik valaki, és mikdzben én épp nagyban késziiltem arra, hogy részt vegyek az ukran
bajnoksagon, 6 elkezdett fertdtleniteni. Ebben a helyzetben aztan volt kozelség! Intimitds mar nem
annyira. Ugy is fogalmazhatnék, hogy nem voltunk egy sulycsoportban: én kicsit kiszolgaltatottabb
voltam, rdadasul sok mindent adtam magambdl, mig 6 kevésbé.

Az intimitast és a kozelséget sokan alapvetden félreértik. Nyomulunk a masik felé, kdzelebb,
még kdzelebb, mert azt gondoljuk, hogy ettdl lesz bensdséges a kapcsolatunk. Nemrég egy kedves
hézaspar volt ndlam, elmesélték, hogy az asszonyra a sziilés utan ratort a depresszid, és ennek
kapcsan a teljes kiszolgaltatottsag és tehetetlenség érzése. Amikor a férje két-harom méterre
eltavolodott tdle, rajta mar kezdett er6t venni a szorongés. Azt mondta, gy kovette a férjét, mint a



kiscsibe a kotlost. Honapokig igy ¢éltek. Megkérdeztem a férjét, hogy 6 ezt hogyan ¢élte meg, a férfi
pedig nem azt mondta, hogy az intimitas csucsaira jutottak el ez alatt az iddszak alatt, hanem azt,
hogy elviselhetetlen volt, és azért tudta csak végigesinalni, mert szereti a feleségét.

A kozelség és a biztonsag szoros kapcsolatban allnak egymassal.

Bizalom nélkiil nem képzelhetd el intimitas. A bizalom arra is vonatkozik, hogy bizom abban:
melletted biztonsdgban lehetek. Csak akkor megyek kozel valakihez, ha mellette biztonsagban
érzem magam. Hogyan is mernék kiilonben...? A félelem rombolja az intimitast.

A kozelség lehet az intimitas akadalya.

A legegyszerlibb példa, amirdl valdszinlileg mindnyajunknak van tapasztalatunk: elmegyilink a
postara, hogy foladjuk a csekket, a postaskisasszony kedvesen mosolyog rank, néhany bensdséges
mondatot valtunk egymassal, és Ugy érezziik, hogy kedviink lenne megosztani vele az életiinket.
Eléfordult mar veletek ilyen? Vadidegenekkel, akik iszonyl messze vannak tdliink, képesek
vagyunk kozeli kapcsolatba kertilni, és olyan bizalmas dolgokat megosztani veliik, amin magunk is
meglepddiink. Amikor megalakul egy pszichodrama csoport, vadidegen emberek jonnek dssze, €s a
masodik alkalommal a fél tarsasag sir, és olyanokat mond el magarol, amiket még a férje vagy a
felesége sem tud réla. Amikor pedig vége van a csoportnak, soha tobbé nem latjadk egymast.
Sokszor konnyebb azokkal joban lenni, akik téliink messze vannak, egyszerlibb jo fejnek lenni az
ismerdseimmel, a munkatdrsaimmal, mint akdr az apammal, az anyammal, a feleségemmel, a
gyerekeimmel. A kdzelség nem biztos, hogy segiti az intimitast.

Az intimitassziikségletiink nem egyforma.

Vannak, akik erdteljesebb intimitassziikséglettel rendelkeznek, masoknak a kevesebb is bdven elég.
Egy tartos kapcsolatban az is kihivast jelenthet, hogy a meghittségre vonatkozo eltérd igényeinket
képesek legyiink Osszehangolni. Az intimitdsigényiink mértéke mélyen gyodkerezik a
személyiséglinkben, ezért abban komolyabb valtozds csak erds vagy tartés hatdsokra szokott
bekovetkezni. Elsé megkozelitésben tehat érdemes adottsagként elfogadni a kiillonbozdséget, és
példaul a meghittség utani gyongébb vagyat nem a szeretetlenség jeleként értelmezni, mint ahogy
ez gyakran torténik.

Bizonyos mértékben mindannyiunkra jellemz6 az intimitastol valo félelem.

A meghittségre vonatkozd szorongasaink hatterében az egyre inkébb tudatosuld fantdzidink egy
csoportja all. Ilyen lehet az Gnmagunk elvesztésétol, megsemmisiilésétdl van félelem. Sokan,
akiknek gyonge ¢és irredlis az Onértékelésiik, attol retteghetnek, hogy az oOnfeltdras sordn
elfogadhatatlan, szerethetetlen, szégyenletes tartalmak keriilnek felszinre, amit mindenképpen el
akarnak keriilni. Tarthatunk a kiszolgéltatottsagtol és a masik feldl érkezd agressziotol is. Sajatos
modon tavol tarthat az intimitastol az is, ha bar vagyunk a bensdséges kapcsolatra, de az annak
elvesztésétdl valo félelmiink erdteljesebb, ezért inkabb a veszteség elkeriilését célozzuk meg. Végiil
szoronghatunk a meghitt kapcsolat révén felszinre keriild sajat érzelmeinktdl, akar agresszionktdl is.
Ezért, hogy megvéd;jiik a masikat és a kapcsolatunkat, inkabb tdvolsagot tartunk.

Az intimitas lehet a szeretet része.

A szeretetben benne lehet az intimitds. Ha két ember azt mondja, hogy mi nagyon szeretjiik
egymast, de kozben a kettejiilk kapcsolatdban nincsen meghittség, akkor valdszinli, hogy lesz
hidnyérzetiik a kapcsolatra vonatkozoan.

A gondoskodas azonban nem teremt dnmagéaban intimitast. Hozzajarulhat, de dnmagéban nem
teremti meg, s6t a gondoskodo szeretet a meghittség eldli menekiilés egyik utja is lehet. Ismeriink
szuper anyukakat, akik az egész életiikket végiggiircolik, hogy gondoskodjanak a csaladjukrdl, de
abban a pillanatban, amikor éppen valami bensdséges kapcsolat johetne Iétre, 6k elmennek
mosogatni. Egy kedves ismerds asszony jutott ezzel kapcsolatban eszembe, én eskettem 6t még jo
régen. Azt mondta: ,,Feri, nekem azt kéne megtanulnom, hogy szombaton, amikor végre-valahara
egyiitt vagyunk, nekem ne a takaritds legyen a legfontosabb. Most mar én is latom, hogy
tonkreteszem a kapcsolatunkat azzal, hogy szombatonként van egy kis lista a fejemben, hogy mit
kell elvégezni. Es ez igaz is, mert kell porszivozni, vasarolni, meg sok mast, de ameddig a listanak



az Osszes tételét nem pipalom ki, addig szé sincs intimitasrdl, addig csak elvardsok vannak.”
Réadésul, ahogy az mar lenni szokott, szombat estig sohasem sikeriil mindent kipipalni. Vagy ha
mégis sikeriil, a né addigra mar annyit zsort610dott a férjével, hogy azért nem johet 1étre egy igazdn
meghitt pillanat sem aznap. A férfinak egyszeriien elmegy tdle a kedve.

Az intimitas kapcsolat a legmélyebb 6nmagunkkal.

Ami altal 6nmagunkat elfogadjuk egy masik emberrel vald kapcsolatban is. Ez benne a nagyon
sz€p. Az intimitas az a kozeg, amelyben megsziilethetiink 6nmagunk szamara. Ahol nagyon mélyen
megérthetjilk magunkat. Amikor képesek vagyunk olyan kozeget teremteni, amelyben gydngédek
lehetiink egymashoz, egyiitt érezhetiink egymassal és sajat magunkkal is. A meghittségben tehat
nemcsak a masikra taldlunk ra, hanem sajat magunkra is!

Az intimitas azt is jelenti, hogy részt veszek a sajat életemben.

Tudom, ez elsére ostoban hangzik — de a legtobb embernek alig van meghitt kapcsolata a
legbensdbb Iényével. Errdl akkor van élményiink, ha mar néha sikeriilt eljutnunk oda, amit a sziv
mélyének hivunk. Ilyenkor érzékeljiik azt is, amikor kint vagyunk. Olyan szép a magyar nyelv!
Mert van, akinek mulik az élete. Elmulik. Masnak meg telik az élete. Aki igazan bensdséges
kapcsolatban van 6nmagaval, annak telik az élete, aki meg 6nmagan kiviil él, annak elmulik.

Egy asszony csodalatos dolgot mesélt nekem a minap — tudjatok, nem a konyvekben, hanem az
¢letben vannak a legszebb torténetek. Egy 93 éves nénirdl volt sz6, aki élete utolsd napjat élte. Most
tole szeretnék egy réovid mondatot szo szerint idézni. Azt mondta a néni a dédunokajanak: kérlek,
szaladj 4t a szomszédasszonyhoz, mert elkezdtem haldokolni, és szeretnék tdle elkdszonni! A
dédunoka elszaladt a szomszédért, a dédnagymama elkdszont tdle, és este meghalt. Ez a dédi
bensdséges kapcsolatban volt dnmagéval, hogy ilyen végtelen egyszerli természetességgel azt tudta
mondani, hogy elkezdtem haldokolni, elérkezett a bicst ideje. Gyonyorii, nem?

Mondok példat ennek az ellentétére is. Kedves ismerdsomet nagyon viharvert allapotban
talaltam. Megkérdeztem tdéle, hogy van, mire azt mondta: ,,Hat, Feri, mostandban a »hogy érzed
magad?« kérdésre a kovetkezt szoktam valaszolni: »én nem érzem magam«”. Zsenidlis mondat,
nem? Kiviil van a sajat életén, tehat a meghitt kapcsolathoz hidnyzik az egyik fél. Sokan egy
kapcsolattol vagy a kapcsolataiktol varnak olyasmit, amit sajat magukban nem taldlnak meg. Pedig
egy kapcsolat csak olyasmit adhat, amire készen allok, amit be tudok fogadni. Aki az 6nmagéval
val6 kapcsolatdban nem képes a meghittségre, hogyan lesz képes arra masvalakivel? Igaz, hogy
utdlom magam, de veled majd atélem, hogy mennyire szerethetd és értékes vagyok? Ez bizony
nehéz kiinduldépontja egy meghitt kapcsolatnak.

Amikor valodi intimitdsban vagyok valakivel, akkor igazan folismerem, hogy ki vagyok én,
igazan folismerem, hogy ki vagy te, ez pedig azt jelenti, hogy folismerem, hogy ebbdl adéddan te
szabad vagy. Meg ¢én is. Ha pedig folismerem, hogy szabadok vagyunk, valahogy az
emberségiinkbdl, a létezéslinkbdl adodoan, akkor ebbdl az kovetkezik, hogy nem akarlak birtokolni,
mert azt is tudom, hogy az lehetetlen. Mert felismerem, hogy lehetetlenség volna, megprébalhatom,
de sosem fog sikeriilni. Ha lattatok mar igazi, kékemény filmeket, olvastatok dramai regényeket,
akkor van fogalmatok r6la, milyen az, amikor az egyik ember kinozza a masikat. Milyen az, mikor
az egyik ember megdli a masikat. Hogy a kinzasban és a masik meggyilkolaséban is benne lehet az
a motivum, hogy birtokolni akarlak! At akarom élni azt, hogy birtokollak! Ezen emberek szamara
az tlinik a birtoklas csticsanak, hogy meg is 6lik a masikat. Az a legteljesebb birtoklas, mert az
életét birtokoljdk. Am amikor a legteljesebb birtoklasig jutnanak el, a masik végleg kicsuszik a
keziik kozil. Valojaban, amikor fliggdségben vagyunk, amikor birtokolni akarjuk egymast, eldbb-
utébb rajoviink, hogy ezt lehetetlen véghezvinni. Nem az a gond, hogy ez igy helytelen,
erkolcstelen — hanem az, hogy lehetetlen. Birtoklas révén nincs intimitds. Valaki csak akkor lehet
az ,,enyém”, ha odaajandékozza magat nekem. Az intimitas azt jelenti, hogy kapcsolatban vagyok
lényem legbelsd magjaval. Maga a sz6 is ezt jelenti egyébként. Intima, intimitds annyit tesz, mint
beliil lenni, bent lenni, benséségben lenni.



Az intimitas tobb, mint egymas segitése.

Természetesen nagyszerii, ha egymast segitjiikk, de az intimitds egy ennél sokkal-sokkal mélyebb
dolog. Amikor megkérdezek egy part arrdl, hogy mi a hdzassaguk célja, 6k pedig azt valaszoljak,
hogy egy ¢leten keresztiil szeretnék egymast segiteni, mert olyan nehéz az élet, és nem jo egyediil
kiizdeni, akkor az jut eszembe, hogy itt valami gond van. Hat, nehéz az élet, az stimmel — de erre
61 hazasodjon meg az ember? Amikor a ndvérke segit a betegnek tisztalkodni, vagy a szocialis
munkas a hajléktalannak emberi életet élni, az valodi segitség, de mennyiben intimitas?

Az intimitasban van valami spiritualis, valami szent.

Ha valahogy kapcsolatba tudok keriilni lényem legmélyével és a te szived bensejével, vagy
legaldbbis ahogy egyre beljebb haladunk, tigy né az intimitds, akkor ebben van valami mély
¢lményszert, spiritudlis tapasztalat.

A nagyon mély intimitasban lehet istenélménylink. Ilyenkor tdrténhet meg az is, hogy a
szerelmesek azt mondjak: tudom, hogy az Isten egymasnak szant minket! Mert valahogy nagyon
mélyen eljutottak dnmagukhoz meg a masikhoz. Ezért az intimitasban van nagyon mélyen valami
egyetemes ¢és spiritudlis tartalom, ami hihetétlen szorosan Osszekothet, ami atjar, korbeolel és
megtart minket.

Az intimitas a létezéssel filgg 0ssze, nem pedig a magatartassal és a teljesitménnyel.

Sajnos, példaul a kulturkereszténység gondolja azt, hogy az intimitds a magatartassal és a
teljesitménnyel fiigg Ossze. Csak akkor kegyeskedem téged szeretni, akkor kegyeskedem egy
bensOséges kapcsolatra igent mondani, ha te rendes vagy, ha j6 vagy, ha teljesitesz. A
kulturkeresztény ember megengedi magéanak, hogy szeretetlen legyen, ha a masik szerinte nem
megfelel6 moédon viselkedett. Ha azonban én a legbensdségesebb kapcsolataimban is foltételes
modba teszem a szeretetet, vagyis tonkreteszlek az elvarasaimmal, akkor ott nem fog az intimités
megjelenni. Az elvards meg6li az intimitast, mikozben az elkdtelez6dés hidnya lehetetlenné teszi.
Az egyik legnagyobb nehézségnek latom, hogy ezt valahogy felfogjak azok az emberek is, akik a
vallast valami erkélesi dolognak tartjak, vallasi megnyilatkozasokkal meghintve. Ok azt gondoljak,
a vallasos emberek a jo emberek, akik még imakat is mondanak, és idonként ellatogatnak a
templomba. Holott ez egy ennél 1ényegesen mélyebb és arnyaltabb dolog. A meghittségben tehat
rdd mondok igent, és nem a teljesitményedre, vagy az eredményeidre, vagy a sikereidre, de még
csak nem is a jO tulajdonsdgaidra vagy az erényeidre. Létezhetne-e meghitt kapcsolat a f61don, ha
az csak a tokéletesen igaz emberek kivaltsaga volna?

Az intimitas egy élményszert, tapasztalati dolog.

Régen rossz, ha csak a fejemben tudok rola gondolkodni, és féleg nem egyenld az dnvizsgalattal
vagy az oOnreflexioval. Amikor 6nmagamat vizsgdlom, akkor magamra reflektalok — az nem
intimitas, egyszerlien megfigyelem magam. A mély intimitdsban éppen hogy azonos vagyok
onmagammal. Nem megfigyelem magamat, hanem itt bent vagyok onfeledten, és ez benne a jo.
Ezért egy nagyon mély intimitdsban olyan élményem lesz, hogy most tudom, ki vagyok, és de
szeretnék gy €lni, hogy ezt mindig tudjam!

Az ugynevezett Johari-ablak az Onismeret egyik legszélesebb korben haszndlt, egyszerii
modellje. A modell két f6 dimenzioét ad meg az ,.6n” megértéséhez, egyfeldl a személyiség azon
aspektusait, amelyek az ,,6n” szamara ismertek (,,En”), masfeld] pedig azokat, amelyek azoknak
ismertek, akikkel kapcsolatban 4ll (,,Masok”). Négy szeme van. Az elsé: ,.én tudom magamroél, de
te nem tudod rélam”. A masodik: ,te tudod r6lam, de én nem tudom magamro6l”. A harmadik: ,ezt
sem én, sem te nem tudjuk rélam”. Es a negyedik: ,ezt te is meg én is tudjuk rélam”. A
kapcsolatunk intimitdsanak foka — a Johari-ablak alapjan, az Onismeret szempontjabél — azon
mulik, hogy minél nagyobb legyen az a mezd, amelyet te is tudsz rélam meg én is tudok magamrol.
Mert minél nagyobb a kapcsolatunkban az a négyzet, amit te tudsz rélam, de sose mondod meg
nekem, €s minél nagyobb az a feliilet, amit én tudok magamrdl, de sosem arulom el neked, annal
valoszinilibb, hogy problémas lesz kozottlink a meghittség. Amikor beleiitkdziink valamelyik
ablakba, ott kdnnyen megszakad az intimitds. Az intimitas ott jon létre, ahol szabadon mondhatom,
hogy ez van bennem, és te szabadon mondhatod, hogy igy latsz engem. Ezért sok embernek alig



van bensdséges emberi kapcsolata. Mert nemegyszer még a csalddunkban sem szabad, hogy
bizonyos dolgokat megtudjanak rélunk. Mert valamit mindig el kell rejteni. ..

Egy j6 baratommal, aki azdta igen fontos ember lett, 21 éves korunkban arrdl beszélgettiink,
hogy mi a baratsag. Probaltunk nem elvont fogalmakat mondani, hanem konkrét élethelyzeteket.
Harmat neveztiink meg végiil. Az egyik: ha a bardtom vagy, ez azt jelenti, hogy becsongethetsz
hozzam, leiilhetsz nézni a focimeccset Ggy, hogy felteszed a cipddet az asztalra, és kapsz nalunk
vacsit. Ez a baratsag. Hogy ezt megtehetjiik egymassal. A masik: ha hajnali haromkor becsdngetsz
hozzam, és azt mondod nekem, gyere, sziilkségem van rad, akkor én megpuszilom a feleségemet,
folveszem a ruham, és anélkiil, hogy megkérdezném, miért, megyek veled. Majd kideril. A
harmadik: ha baratok vagyunk, és az orrombdl 16g a ciki, akkor te szolsz nekem. Lehet, hogy most
nagyon foldkdzelivé tettem az intimitdsnak ezt a részét, de rendkiviil rossz érzés tud lenni, amikor
az ember elvileg baratok kozott van, de ordkon keresztiil senki sem sz6l, hogy véletleniil nyitva
maradt a slicce, és amikor hazamegy, akkor latja, hogyan nézett ki egész este. Hihetetleniil
folszabaditonak tartom, ha megengedhetjiik egymasnak, hogy ilyen egyszerii dolgokrol, mint
példaul, hogy a masik nyitva felejtette a sliccét vagy ciki van az orrdban, dszintén beszéljiink. Ezen
akar le is mérhetjiik, hogy a kapcsolatunk igazdn bensdséges-e. Felvallal-e a masik egy ilyen
kozlést, vagy ott allunk egy tulajdonképpen kinos helyzetben, 6 meg nem mer szo6lni, csak
mosolyog ram feszengve?

Ahol tehat én elmondhatom, hogy mi van bennem, és te is elmondhatod, hogy kinek latsz engem,
ott a szabadsagban megnd az intimitasnak a tere.

Olyan kedveset mondott a minap egy jegyespar! Arra kértem Oket, hogy mondjanak egy-két
olyan életeseményt, amelyben atélték azt, hogy igazan jo egyiitt! Akkor konnybe labadt a holgy
szeme, ¢és azt mondta: egyszer otthon voltam, és valami miatt nagyon elbizonytalanodtam,
elkezdtem aggddni és félni. frtam a paromnak egy SMS-t, hogy ,,szeretsz?”. Es erre nem az a valasz
jott, hogy ,,persze”, hanem az, hogy ,,az életemnél is jobban”! Akkor dontdttem el, hogy ha ez a
férfi megkéri a kezem, akkor igent mondok!



A meghitt kapcsolat

Ebben a fejezetben két f6 kérdéssel foglalkozom. Az egyik, hogy milyen készségekre, adottsagokra
van sziikségiink ahhoz, hogy egyaltalan képesek legylink egy bensdséges kapcsolatra, a masik
pedig, hogy kolcsondsen mit kellene tenniink azért, hogy a kapcsolatunk valoban meghitt legyen.

Amit tehat elmondok, az egyfeldl a meghitt kapcsolat és a kapcsolatban résztvevok leirdsa,
masfeldl tekinthetjiik egy feladatlistanak, hogy miben lehet fejlédni. Pipalhatod, ami mar egészen
j61 megy, a gyengéidre pedig lehet edzeni. Hadd idézzem egykori bolcs edzOmet, aki gyengébb
ugrasaim hatasara filozofiai magassagokba jutott. Azt mondta: ,Idefigyelj Feri, a semmibdl nem
lesz semmi!” Ilyenkor tudtam, hogy még fél o6ra edzés var ram.

A meghitt kapcsolatban ismerjiik onmagunkat és a masikat, és a masik is ismer minket és
onmagat.

Amikor az el6z6 fejezet végén a Johari-ablakrdl volt szo, ezt mar nagyjabol kifejtettem. Most csak
néhany szosszenet. Ahol ez valamennyire meg tud valosulni, ott egyszer csak a szabadsag tere
nyilik meg. Akkor érezziik, hogy egymast szabadsaggal ajandékoztuk meg, és szabadon tudunk
cselekedni. Amikor minden energiamat arra kell forditanom, hogy te meg ne tudd rélam, ki is
vagyok még azon kiviil, amilyennek megismertél, akkor ott a szabad cselekvésnek sziikossé valik a
tere. Egy kapcsolatban az a szép, ha abban mélyebbre tudok menni, és 4tlépem a sajat hatdromat, a
félelemnek a hatdrat, a szorongasét, a szégyenét, hogy mit fogsz szdIni akkor, ha elmondom
magamrol vagy feltarul, hogy ki mindenki vagyok. Amikor ezeket a hatarokat sikeriil lekiizdeni, ¢s
a tarsamtol ugyanebbdl a mélységbdl kapok valaszokat, reakcidkat, akkor ott lehetdség nyilik az
intimitasra. Nem kell mindig a legmélyebbre menni, hiszen ahogy ebben a folyamatban haladunk,
minden kis Iépés jO érzéssel ajandékoz meg minket. Ezért is vannak olyanok, akik
ismerkedésfiiggdk, meg szerelemfiiggdk, meg romantikafliggdk, mert az uwjabb és ujabb
kapcsolatokban viszonylag rovid idén beliil nagyon sok ilyen 1épést lehet tenni, és ez elbiivoli dket.
Iszonyt jo, hogy most még nem ismerlek, de az éjszaka alatt megtesziink egymas felé 25 kis 1épést!
Fantasztikus! Igaz, hogy a huszon6tddiktdl mar egyre nehezebb lesz tovabbjutni, ezért ezt az
ellentmondast oldjuk fel egy szexualis egyiittléttel! Ezzel tudjatok, mi a baj? A masnap reggel. Ott
sok mindenre fény deriil. ,,Ez meg kicsoda mellettem? Végiil is hogy keriiltem ide?”

Amikor valakivel egymas felé¢ kozelediink, és a kapcsolatunk elmélyiil, ebben a folyamatban az
is benne van, hogy tisztdban vagyok vele: nem ismerem magam, ¢és téged sem ismerlek.
Folyamatosan része a kapcsolatunknak annak az aldzata, hogy beismerem: sohasem ismerhetlek
meg téged teljesen, ezért mindig nyitott vagyok arra, hogy valami Gjat mutass magadbdol. Nem
korlatozlak téged az elditéleteimmel ¢és az elvarasaimmal. Ez persze érvényes Onmagémra
vonatkozoan is. Nemrégiben a kovetkez6t hallottam egy harmincéves asszonytol: ,,Eddigi életem
soran két dolgot gondoltam magamrél. Hogy nagyvonalu vagyok és jo fej. Az elmult honapban
kideriilt, hogy egyik sem.” Ilyen emberrel érdemes dolgozni! Ez egy nagyszerii bekoszoné mondat
— latszik, hogy kész a munkéra! Elmesélte, hogy a kapcsolatdban egyszer csak szorult helyzetbe
keriilt, amir6l sose gondolta, hogy megtdrténhet vele, és olyan reakcidt adott rd, amin maga is
elcsodalkozott. Igen, éppen a meghitt kapcsolatok szembesithetnek a legmegddbbentdbben
onmagunkkal. Pont ott mutatjuk olyan arcunkat, amir6l nem is gondoltuk, hogy ilyesmi feltarulhat
egyszer. Példaul sose gondoltuk volna, hogy tudunk féltékenyek lenni. De bizony hogy tudunk!
Vagy elég egy rosszul elsiilt veszekedés, és olyan bosszivagy tdmad fel benniink, amin magunk is
dszintén megdobbeniink.

Képesek vagyunk a nyilt és hiteles kommunikaciora.

Hiteles kommunikécioban lenni valakivel rengeteg id6t és energidt kivan, az arra vald alkalmas-
sagunkrol nem is beszélve. Ennek kapcsan egy nagyon szomoru tényt fogok veletek megosztani.
Virginia Satirnak — egyesek mar a neviikkel is bizalmat gerjesztenek —, aki a csaladterapia egyik
amerikai nagyasszonya és a Nobel-dij bizottsag tagja volt, van egy zsenidlis tapasztalata az Ot
kommunikécids formarol. Ebbdl az 6tbdl csak az egyik hatékony, ezt nevezziik nyilt kommunikaci-
s stilusnak. Ezenkiviil azonban még négyféleképpen reagalhatunk nem megfeleléen, amikor érzel-
mileg nehéz helyzetbe keriiliink: tdmad6é kommunikacids stilust vesziink fol, védekezé kommunika-



cios stilust vesziink {61, okoskodd kommunikacios stilust vesziink fol, vagy egyszerlien csak elterel-
juk a szot, kilépiink. Virginia Satir, aki az egész életét azzal toltotte, hogy az emberek kommunika-
cidjat, a csaladrendszer mitkodését vizsgalta, azt mondta: tapasztalata szerint az emberek 95%-a
nem képes nyiltan kommunikalni, ha érzelmileg nehéz helyzetbe keriil! (Mire a kollégai azt mond-
tak, hogy ez a Virginia atkozottul optimista — hol az az 6t szazalék? Egy szazalék a realitas!) Most
induljunk ki pusztan abbdl, hogy egy érzelmileg felzaklaté helyzetben szdz emberbdl maximum
két-harom tud tovébbra is nyiltan, hitelesen kommunikalni, ugy, hogy nem tdmad, nem védekezik
¢és szabadkozik, nem 1ép ki és nem okoskodik. Akkor vajon mekkora esély van ra, hogy ha két
ember Osszetalalkozik, akkor mind a ketté ebbdl a fajtabol legyen? Igy, azt hiszem, kiilondsebb
tulzas nélkiil egy szazalék ala sikeriilt zuhannunk, és most nem pesszimista, csak realis vagyok. Ha
csak a kommunikacio feldl beszélnénk az intimitasrol, akkor azt kellene allitanunk, hogy az
embereknek koriilbeliil egy szazaléka alkalmas arra, hogy olyan kapcsolatban legyen, ahol az
folyamatosan megvaldosulhat. Ehhez képest csoda, hogy a hazassagoknak Magyarorszdgon csak a
hatvan szézaléka végzddik valassal. Csoda! Ez sziikségszerlien azt jelenti, hogy egy sereg mas erd
is Osszetartja a két embert, anélkiil, hogy kozottiik hosszl tavi, valodi intimitas volna. Persze hogy
idonként adoédik egy-egy szép pillanat, de ez még nem azonos az intimitdssal, vagy atélik az
intimitas ¢lményét, ami nem azonos a bensdséges kapcsolattal. Szerintem ez megrazé tény. Viszont
van jO oldala is: talan kevésbé fogjatok magatokat szidni, ha egy kapcsolatban problémak
jelentkeznek, mert ez a realitds. Nem csak a ti nehézségetek, mikozben masoknak minden olyan
egyszeriien és jol megy. Masokrdl azért feltételezziik ezt, mert nem éliink veliik.

Ennek kapcsan muszédj néhdny szot szolnom a veszekedésrdl, mint olyanrol. Ha a veszekedés
mindig ugyanarrdl a témardl szol, ismétlédden, jatszmaszertien zajlik, akkor biztosak lehetiink
abban, hogy a veszekedés alatt bjik meg az igazi téma. De lehet, hogy kettével vagy harommal is
alatta. A veszekedés remek alkalom és mod arra, hogy az igazi témar6l ne beszEljiink, de azért
valami dinamikat csempéssziink a kapcsolatba. A veszekedés mogott lehet egy nagy adag félelem,
amin nem meriink vagy akarunk taljutni. A veszekedéssel az intimitdstdl is megovhatjuk magunkat.
Ezért, ha valaki képes a nyilt kommunikaciora és kész a meghittségre, akkor az mer konfrontalddni,
de viszonylag keveset fog veszekedni!

A kommunikaciorél is hihetetleniil sokat lehetne irni, de most nem ez a tisztem. Csupdn egy
megjegyzés: nagyon divatosak és nagyon dragdk manapsag a kiillonb6zé kommunikécios tanfolya-
mok. Nem akarok senkit sem lebeszélni ezekrdl, de nehogy azzal 4ltassuk magunkat, hogy kizaro-
lag a kommunikacids technikak elsajatitasaval 1ényegi valtozas fog torténni. Ugyanis ez nem tech-
nika kérdése. Ahhoz jol johet a technikdk ismerete, hogy tudatosuljon benniink, mitdl is jo a
kommunikécié. A megfeleld kommunikacio pedig segiti az informacidaramlast, ami noveli a
szabadsag terét, gazdagitva a konfliktusmegoldasi lehetdségeinket. A kommunikacios technikak
arra jok, hogy ha valamit mar tudunk, azt képesek legyiink jo1 képviselni. Ez valami olyasmi, mint a
papneveld intézetben a homiletika, a szonoklattan. Ha van valami mondanivaldd, akkor megtanul-
hatod, miként tudod azt igy megfogalmazni, hogy at is menjen az iizenet a hallgatdosdghoz. De ha
nincs mit atadnod, akkor hidba vagy te homiletikdbol 6t6s! Valojaban mi, papok is alig tudjuk, hogy
végiil is mi megy at az elmondott iizenetbdl, és az hogyan torzul tovabb a befogadd félnél. Tényleg,
ez igy hatott? Hat sose gondoltam volna! Mondok egy példat. A gyerekmisén épp azt probaltam
érzékeltetni a résztvevOkkel, hogy milyen hihetetleniil sok elditélet van benniink. A beszédemnek az
volt a pedagogiai célja, hogy a gyerekekben tudatositsam: az elditéletek nem segitenek benniinket
az elmélyiilt emberi kapcsolatokban. Mikdzben beszélgettem veliik, azt vettem észre, hogy egy
sereg ember késve érkezik meg a misére. Arra gondoltam — mert én mar csak ilyen kreativ pap
vagyok —, ez egy remek alkalom, hogy megnézziik, mennyi elditélet van benniink akér arra vonat-
kozoan is, hogy a masik ember miért késik el. Latjatok, ma nagyon sokan elkéstek — mondtam
nekik. — Mit gondoltok, miért késnek az emberek? Hat, mondtak apait, anyait! Ht, de élveztem!
Feri, te egy zseni vagy, gondoltam, ez aztdn megy neked! Tényleg, felsoroltak vagy tizenhét lehet-
séges verziot, hogy ki miért késhetett, egyik cstinyabb volt, mint a mésik. Végiil jott a slusszpoén,
az érzelmi tanulas, a tapasztalati elmélyitése az ismereteknek — akkor tegye fel a kezét az, aki tudja
barkirdl is, hogy 6 konkrétan miért késett! Természetesen nem tették fel a keziiket, ami engem



hallatlan megelégedéssel toltott el. Ezutan egy zarogondolatban roviden dsszefoglaltam a tanulsa-
got. Teljes megelégedettséggel, dagadd mellkassal tdvoztam a fél tiz 6rai misérdl, &m pechemre
vasarnap a gyerekmise utdn van az ovis hittan. A hittanéra utan pedig a kovetkezdvel fogadott a
hitoktato:

— Feri, nem bannad, ha elmondandm, hogy milyen hatassal volt a gyerekekre a mai beszéded?

— Mondd! Hadd éradjon el bennem a jol végzett munka 6rome!

— Rozika nem akart hittanorara jonni, mert azt mondta, hogy 6 bizony késett, és az egész
beszéded arr6l szolt, hogy milyen cstinya dolog késni.

Latjatok, meggondolatlan papi tevékenységemmel majdnem elijesztettem Istennek egy
baranykajat a legelérél! Onnan jutottam el ide, hogy valdjaban fogalmunk sincs, hogy a masikban
mit kelt, amit mondunk. Go&ziink sincsen, legtobbszor csak tippelgetiink. A kommunikécio
eredménye tehat nem az, amit mi szeretnénk, hanem amilyen valaszt kapunk. Egy szoros vagy
meghitt kapcsolatot az is elevenen tart, hogy folyamatosan id6t és energidt szanunk arra, hogy
tisztazzuk, mit is értettliink meg a tarsunk jelzéseibdl, és ezaltal is egy kozos vildgot teremtsiink.

Mindketten meghitt kapcsolatban vagyunk 6nmagunkkal.
Van-e olyan élményed, tapasztalatod a férfi-nd kapcsolat teriiletérdl, hogy tulajdonképpen minden
j6, valami mégis hianyzik? Tudod, hogy mi hianyzik ilyenkor altaldban? Te magad. Ugy egyébként
J61 miikddnek a dolgok, csak te nem vagy benne eléggé. Az hidnyzik. Az intimitdsra vonatkozoan
van egy hihetetleniil erds téveszménk — hogy az intimitds azon mulik, milyen a masik. Marpedig
ha én 6nmagammal nem tudok meghitt viszonyban lenni, akkor hogyan leszek képes ra valaki
massal? A téveszménk az, hogy onmagammal nem vagyok meghitt kapcsolatban, de veled ez menni
fog. Miért menne? Mit6l menne? A szerelem valoban sok mindenben segit, ez igaz — de aztan
tobbé-keveésbé elmulik. Szoval, ha én dnmagammal nem tudok meghitt kapcsolatban lenni, hidba
varom, hogy ez majd veled sikeriil. Az én korlataim a kapcsolat korlataiként is meg fognak jelenni.
Ez kikeriilhetetlen. Ennek az illuzidnak rendszerint az a kdvetkezménye, hogy allanddéan egymasra
terheljiik annak a fajdalmat, hogy nem elég jo a kapcsolatunk, és az 6nrésszel nem foglalkozunk. A
nyilt kommunikécié ilyenkor azért nem tud létrejonni, mert érzelmileg bevonédom, és fogalmam
sincs, mi van itt beliil. Elveszitem a talajt a ldbam al6l. Mar csak védekezni tudok, mar csak tdma-
dok, mar csak lépek kifelé, mar csak okoskodom. Csak fel a felszinre, mert megrémiiltem attol, ami
itt beliil, a mélyben van! Fogalmam sincs, mi van itt beliil, de nem is szeretnék vele kapcsolatba
keriilni, mert félelmetesnek érzem. Mindekdzben pedig azt varom, hogy ebben a nehéz helyzetben
bensdséges, megértd, meleg kapcsolatban tudjunk lenni egymassal. Holott én 6nmagammal éppen
az ellenkezd irdnyba haladok. Rohanok a felszin irdnyaba. Milyen iszonyatosan nehéz példaul azt
az egyszerli mondatot kimondani, hogy igazabol nem is rad vagyok diihos, valdjaban tehetetlennek
érzem magam, ¢és ebben a tehetetlenségben olyan jolesett iivoltozni veled! A legegyszeriibb monda-
tok a nehéz helyzetekben, hi de nehezen jonnek csak ki! Ezt persze sajat magamon is tapasztalom.

Nyilt kommunikacié, meghitt kapcsolat dnmagunkkal. .. De kemény di6 ez! J6jj6n megint egy
kis gyerekbeszéd! Ha ugyanis gyerekekkel beszélgetiink, igen érdekes helyzetekben talalhatjuk
magunkat. A multkoriban példaul azt kérdeztem t6liik, hogy szerintetek van-e olyan ember, akit a
Joisten nem szeret? Jelentkezett egy fit, és azt mondta:

— A Joisten azokat szereti, akik vasarnap templomba mennek, és a tobbieket nem.

Hiiha, gondoltam, talaltam egy izgalmas szalat! Ekkor jottem én!

— Akkor lehetséges-e az, hogy a Szlizanya valakit nem szeret?

— Lehetséges.

Ekkor kezdtem gyanakodni, hogy ez a kisfit bulizik velem.

— Na jo, ki az, akit a Sz{izanya nem szeret?

— Azt, aki a Satant tiszteli! — valaszolta.

Durva, nem? Ilyen teologiai bonyodalomba keveredtem. Tizéves a kisfiu egyébként, nem tobb,
de mar tudja, hogyan kell beszoIni. Probaltam menteni a menthetét, és igy szoltam:

— Akkor mit gondolsz, vajon kinek van sziiksége nagyobb szeretetre: annak, aki a Satant
tiszteli, ami azt jelenti, hogy elveszitette a j0zan eszét, vagy aki egyszerti, normalis, atlagos ember?

— Annak, aki atlagos, normalis ember!



Ez volt az a pont, ahol nagyon komolyan énmagamba kellett néznem, hogy Feri, mi torténik
veled itt bent? Mitdl lettél most ideges? Elkezdtél félni attdl, hogy az egész templom eldtt
nevetségessé valsz! Elkezdtél félni, hogy ebbdl az egészbdl hogyan jossz ki! Elkezdtél félni attol,
hogy lebuksz, hogy nem is szereted annyira ezt a kisfitit, mert nem gy valaszolt, ahogy gondoltad!
Miutén ez végigment bennem, igy szoltam hozza:

— Latom, hogy te élvezed ezt a beszélgetést, meg vagy erdsddve a barataid tarsasagdban —
szerintem te most huzol engem!

Olyan aranyosan reagalt: elpirult és elhallgatott. Tudjatok, hogyan folytatodott ez a kapcsolat?
Lejott a kisfia a sekrestyébe, és megallt a falnal. Nem jott kozel hozzam, mert nem tudta, hogy most
haragban vagyunk-e vagy sem. Ott dcsorgott, de nem sz6lt hozzdm egy szot sem. Akkor mar
teljesen meg volt lagyulva a szivem, és azt mondtam neki:

— Te, nagyon birom a batorsagodat meg az eredetiségedet, hogy mertél velem kotdzkodni!
Ehhez kellett batorsag!

Erre kihuzta magat!

— Tudod, ez azért volt — mondta —, mert nem akartam, hogy befejez6djon a beszéd!

Latjatok, ez aztan az elismerés! Ezt az egészet csak azért meséltem el, hogy milyen konnyti lenne
egy ilyen izgalmas helyzetet teljesen agyoncsapni a masikra iranyuld elditéleteinkkel, mindsitéssel
¢és agresszioval. Ennek a taldlkozasnak a kulcsa az volt, hogy mar kezdtem elveszteni a talajt a
labam al6l, rajottem, hogy tdvolodom magamtodl, és vissza kellett térnem, hogy tudjam, hogy mi
van. Mert konnyli volna azzal elintézni a helyzetet, hogy ez a biidos kolyok tul sok teat ivott
reggelire, vesszen az 0sszes pszichokémiai starter — de ez nem célravezetd.

A meghitt kapcsolat 6nmagammal azt jelenti, hogy tudok lejjebb és lejjebb menni az én belsd
vilagomban, hogy errél van tapasztalatom, van technikdm, erre szédnok id6t, és rengeteget
gyakorolom. Nem véarhatom azt, hogy valaki az én nehézségeimet egy csapasra megoldja. Miért
oldana meg? Lesznek vardzslatos pillanatok, a szerelem is segit, de nem oldja meg az életemet. Az
intimitas ugyanis nemcsak valami, ami egy kapcsolatban 1étrejohet. Az benniink is van.

Most egy fontos mondatig jutottunk el: a fliggd kapcsolat, a tarsfliggés kizarja az intimitast.
Hiszen ha én fliggd kapcsolatban vagyok, akkor minden energidmmal probalok olyan lenni, hogy
neked az tetsszen, és ezaltal ne veszitsem el a kapcsolatot. A fele energidmmal arra fogok figyelni,
hogy ne legyek otthon 6nmagamnal, ne legyek hitelesen az, aki vagyok, mert az esetleg nem fog
tetszeni neked. A masik felével pedig arra, hogy téged megprobaljalak kontrollalni, birtokolni,
keretek kozé szoritani, ellendrzés ala vonni, hogy el ne hagyj. Erre a kettére aztdn rimegy majdnem
az Osszes energidm, nehogy a kapcsolatunk sériiljon, nehogy elhagyj, nehogy a tdled kapott
elényoket elveszitsem. Ezért, bar a fliggdség hihetetleniil szoros kapcsolatot jelent, éppen az
ellenkezo oldalon van, mint az intimitas.

Egy masik kovetkeztetés. Amikor a kiilonbozd fliggdségekrdl beszéliink, valamit rendre ki
szoktunk hagyni: az ember bizonyos értelemben fiiggdségben lehet 6nmagatodl is. Az is lehetséges.
Ez azt jelenti, hogy amikor kideriilne, hogy ki is vagyok én, akkor megrettenek, hogy ezzel a
valakivel, aki igazabol én vagyok, nem tudom, milyen kapcsolatban is tudnék lenni. Ezért 4llandoan
ellenérzom sajat magamat, és probalok magamrdl fenntartani egy olyan képet, amit el tudok
fogadni. Ennek az a kdvetkezménye, hogy mikdzben gdrcsdsen probalod ezt a képet megalkotni, és
azonosulni vele, minden lehetdséged szertefoszlik, hogy az legyél, aki igazan lehetnél. Hii, de szép
dolog az, amikor valaki képes megrendiilni attol, hogy ki mindenki is 6! Hogy micsoda mélységek,
micsoda sotétségek és ragyogasok vannak benne! Micsoda fény és arnyék!

Azt, hogy mennyire vagyunk meghitt viszonyban dnmagunkkal, nagyszertien le tudjuk mérni
példaul azon, hogy milyen viszonyban vagyunk a sajat testiinkkel. Esrevessziik-e a testiink
szlikségleteit? Szeretjiik-e a testlinket? Megadjuk-e neki azt, amire sziiksége van? Ne a legolcsobb
WC-papirt vedd, csak ha kizarolag arra futja! A WC-papir arulkodik rolad! Madarasat vegyél,
haromrétegiit, puha papirbol. Vagy baracksziniit, barackillattal. Ismeritek? J6 bemenni a WC-re. Ott
illatozik, és lehet valtogatni. Egy madaras, egy barackos. Az aranyér is halas érte. Természetesen
csak viccelddom, de a testhez vald viszonyt valdoban nagyon fontosnak tartom, abban pedig még ez
is benne lehet!



Osszehivtunk egy olyan csoportot, ahol négy napig csak a testiinkkel kapcsolatos
tapasztalasainkrol beszélgettiink, elsdsorban a betegségekrdl. Arrdl, hogy miként éltiikk meg azt,
hogy a testlink nem egészséges. Ott {iltiink tizen, tizenketten, négy napon keresztiil — életem egyik
legnagyobb ¢élménye volt! Kideriiltek félelmeim, hogy bizonyos testi dolgaimrol beszéljek!
Egyszerli dolgokrol. Mondok egy példat. Ha a vasarnapi beszédemre késziilok, akkor leiilok, és
elolvasom a vonatkozd részt a Szentirdsbol — ha kell tizenotszor, atsziirdom magamon, és azutan
valami megsziiletik bennem. Konyvet csak akkor veszek eld, ha beugrik egy téma, és kontrollalni
akarom magamat, hogy ne mondjak butasdgot. De egyébként toprengek, vivodom. Néha eléfordul,
hogy mint minden vasarnap reggel, 6t ora otvenkor szol a vekker, én meg csak nyliglédom, és
félora elteltével még mindig iires a papir. Masfél 6ra — nincs eredmény. Egy 6ra negyvendt perc —
semmi. Volt olyan vasarnap, hogy tizenot perccel a szentmise kezdése el6tt még mindig nem irtam
egy betlit sem. Szép! Ekkor megkisértett, hogy gyorsan odaugrom az egyik okos konyvhoz, és
elmondom valakinek a gondolatat, de erre egyszerlien nem vitt rd a lélek. Ha ilyen helyzetbe
keriilok — évente egyszer-kétszer megtorténik —, tuti biztos, hogy ki kell mennem a WC-re. Mise
eldtt ott iilok a WC-n, szorongva, a tobbit nem részletezem, és ez példaul nagyon zavar. Barmiféle
testi tiinetiinkrél olyan szégyenkezve tudunk beszélni! A kérdés az, hogy csak masok eldtt
szégyenkezel, vagy dnmagad eldtt is? No, nem ragozom ezt tovabb, a lényeg, hogy a testlinkhoz
val6 viszony nagyon fontos az intimitds szempontjabol is.

Ez azt jelenti, hogy egy meghitt kapcsolatban ugy tudok kapcsolatban lenni veled, hogy kdzben
nem kell feladnom oOnmagamat. A meghitt kapcsolatnak nem lehet az é4ra az, hogy arra
kényszeriiljek, hogy foladjam magam. A fliggdségnek az ara az, hogy fol kell adjam magam, vagy
arra kényszeritlek, hogy te add fol magad. A meghitt kapcsolat nem ezen a logikdn alapszik. A
meghitt kapcsolatban nem kell feladnom magam, hanem atadom magamat, 6natadasban vagyok.
Oriasi kiilonbség! Onatadasra képesnek lenni azt jelenti, hogy képes vagyok az individuélis viligom
mellett egy tarsas-kapcsolati vilagot is megélni, egyrészt sajait magamban, masrészt a tarsammal
val6 kapcsolodasban, abban onfeledtnek lenni, és ezaltal is Onazonossagra jutni. Aki tehat magat
csak az individualitasban latja és értelmezi, €és biiszke arra, hogy egy kapcsolatban nem adja ol
magat, valdjaban képtelenné teszi magat egy meghitt, tartds kapcsolatra. Akkor is, ha egyébként
mindez fijdalommal és csalodottsaggal tolti el.

Elkezdiink egy kozos torténetet élni, és ezt elmeséljiik egymasnak is, meg masoknak is, de
kozben nem valunk ennek a kozos torténetnek a rabjava.
Hamvas Béla gondolata, hogy vannak emberek, akik a sajat torténetilknek a rabjava valtak, és
elkezdenek az életrajzukban élni. Erre papként valoban szamtalan példat latok. Hanyszor hallottam
mar ezt a mondatot: ,,Mindenki azt gondolja, hogy mi vagyunk az idedlis katolikus héazaspar,
mikozben errdl sz6 sincs!” De nagy dolog, ha valaki nem zarddik be a sajat onéletrajzaba! Ha
valaki nem zarddik bele a kozos torténetbe, ami ugy kezdddik, hogy szépen alakult a kapcsolat,
aztan jott az eskiivd, a naszat, majd megsziiletett az els baba. Ha valaki bezarodik a kozos életut
idealizalt elmesélésébe, hogy mi vagyunk ez a szép kapcsolat, amiben nincsenek problémak és
veszekedések, akkor a tovabbiakra nézve nem sok jot josolok.

Maskiilonben, tudni arrdl, hogy van valaki, akivel kdzos torténetként mondhatom el az életem
fontos eseményeit, egészen folemeld élmény.

A meghitt kapcsolatban tudunk varni, hogy a kapcsolat fejlodjon a maga természetes utjan.
Nem siettetjiik. Hadd fejlédjon ugy, ahogy akar, mikdzben persze mi is hozzatessziikk a magunk
részét. Az intimitds nem egy diszlet, amit kényiink, kedviink szerint felallitunk vagy elbontunk,
hogy bensdséges hangulatunk legyen, amikor csak kivadnjuk. Az intimitds nem érhetd el
praktikakkal, mint ahogy kommunikalni sem lehet hitelesen kizardlag azaltal, hogy megtanultam a
kommunikécids technikékat.

Most elérkeztiink egy kényes, fogds kérdéshez: vajon egy egyéjszakas kalandban létrejohet-e az
intimitas? A valasz: igen is, meg nem is. Egy kalandban atélhetdvé valik az intimitas, mint élmény,
de az nem agyazodik bele egy meghitt, tartds kapcsolat vilagaba. Egy ¢éjszaka alatt nem johet létre



egy meghitt kapcsolat, csak meghitt kapcsolodas, taldlkozds. Ha nem latjuk ezt a kiilonbséget,
nagyon konnyen megsériilhetiink.

Néha egy-egy csalddas mutatja meg egyértelmiien, hogy a talalkozasban az id6é révidsége miatt
nem is johetett létre meghitt kapcsolat. Ha megsériiliink, az mintha indirekt moédon bizonyitana,
hogy a feltételek nem voltak adottak. Mivel azonban 6ridsi lehet benniink az intimitds utani vagy,
belemegyiink ezekbe a helyzetekbe, €s ennek van egy nagy eldonye: az élmény. Ugyanakkor van egy
nagy hatranya is: kidertiil, hogy az élmény nem elég, valdjaban tobbre vagytunk, amit nem élhettiink
at, ezért iszonyuan sériilékenny¢ valhatunk.

A masik lehetdség, ha belemegyiink egy egyéjszakas kalandba, hogy nem veszitjikk el a jozan
esziinket, és nem altatjuk magunkat azzal, hogy ez maris meghitt kapcsolat. Akkor viszont
kénytelenek vagyunk felszinesnek lenni. Akkor mar nem ugyanazok a céljaink, masképpen leszilink
jelen. Tehat vagy sériiliink, vagy nem azt kapjuk a talalkozastol, amire a sziviink mélyén vagyunk,
vagy azzal vigasztaljuk magunkat, hogy én csak egy szép élményre vagytam — ami viszont nem
elég a sziviinknek. Nem egy csaladapaval beszélgettem, aki ugy kezdte, hogy ,tudod, Feri, végiil
elmentem egy prostitudlthoz”. Sokkal tobben probaljak ezt ki, mint gondolnatok, és ezeknek az
¢lményeknek mindig egy sz6 a vége: csalodds. Azt gondoltam, hogy... aztan azt kaptam, hogy...
Taldn most valamennyire korbe tudtuk ezt a kérdést jarni.

Abban, hogy ki tudom varni, hogy egy kapcsolat fejlddjon a maga természetes itjan, benne van,
hogy nem kivdnok irdnyitani, hanem ko6zdsen atéljik azt is, hogy valami torténik veliink és
benniink.

Nagy kisértést jelent az is, hogy a kapcsolatainkban az 4ltalunk elgondolt kovetkezmények
alapjan cselekedjlink. Vagyis nem azt mondom, hogy én most diihds vagyok rad, amit kdzben meg
szégyellek is, mikdzben arra vagyom, hogy joban legyiink! Nem ezt mondom, hanem arra
gondolok, hogy ha most dszinte leszek, akkor te meg fogsz ijedni, vagy érzelmileg nehéz helyzetbe
keriilsz, és tdmadd kommunikacios stilust veszel fel. Ha erre gondolok, akkor nincs kedvem azt
mondani, hogy diihds vagyok rad, ezért inkdbb azt mondom, hogy nem tortént semmi — és maris a
felszinen tapicskolunk. Sokkal jobb lenne, ha azt mondandm példaul, hogy nagyon diihds vagyok
rad, de félek ezt kimondani, mert azt gondolom, hogy te majd magadra veszed, és diihos leszel ram,
¢s meg sem hallod majd, amit mondani akartam neked. Ez mar valami, igy mar eggyel beljebb
mentem. Ezért veszik el egyébként szinte minden bizalmunk a politikdban. Mert a politika logikéaja
az, hogy kiszamitom, mi lesz a szavaimnak a kdvetkezménye, és nem azt mondom, amit gondolok,
hanem ami véarhatéan azt a kovetkezményt hozza, amit én akarok. Nem véletlen, hogy kollektiv
bizalomvesztésbe bonyolodtunk, mert maga a rendszer logikéja ilyen, amiben az dszinteség is csak
egy eszk0z a manipulalas eszkdztarabol.
ennél jobb meghatarozéast hallottam. ,,A kisértés az, amikor mar késé este van, €s én iszonyu
faradtan fekszem az agyamban, a fejem alatt van a kedvenc parndm, magamra huztam a meleg
paplant, mar féldlomba szenderiiltem — ¢és akkor eszembe jut, hogy a fogszabalyzot elfelejtettem
berakni!” Ez a kisértés pillanata. Zsenialis! A kisértés az adott pillanatban arra buzdit benniinket,
hogy ne! A kapcsolatokban jelentkezd kisértés pedig arra csdbit, hogy csak 6szintén ne! Csak
nyiltan ne! Csak egyenesen ne! Mert mi lesz akkor!

Sajnos, a félelmiink gyakran nem alaptalan, mert a meghittség feltétele az is, hogy a tarsunk
képes legyen a megfeleld mélységli reakciora, valaszadasra, az Oszinteség ne fenyegesse a
kapcsolatunk 1étét.

Sajat sziikségleteimet felismerem és megbecsiilom.

Errdl eszembe jutott a sajat, n6kkel kapcsolatos eszmélédésem. Amikor tizendt éves koromban
biciklitaraztunk vagy eveztiink, és lehetdség volt arra, hogy haladjunk, klassz tdvokat tegyiink meg,
akkor valami eszméletleniil tudott zavarni, hogy a ndk dallandéan pisilnek, allandéan faznak,
allandoan ¢éhesek, és ha egyiket se csindljak, akkor menstrualnak. A ndékkel valami mindig van. Ezt
nem tudtam felfogni, hiszen egyaltalan nem ismertem a nék viladgat, és csak azt érzékeltem, hogy én
is emberi lény vagyok, mégsem allok meg minduntalan a pisilés, a fazds, az evés miatt, és
egyaltalan nem érdekel, hogyan 4ll a szempillam. Hiszéves koromra aztdn rajottem, micsoda remek



erénygyakorlat lehet szamomra, hogy megértden, egyiitt érzéen fogadjam ezeket a helyzeteket. Ha
példaul pisilni kell, akkor mindent lerakunk, varunk, megértden! Mostanra, hogy elmultam mar
negyvenéves, végre eljutottam oda, hogy rajojjek: mennyire egyoldaltian itéltem meg sok mindent
ezen a téren. Amit fiatalkoromban gyongeségnek tartottam, manapsag inkabb értéknek, az emberi
természet szépségének latom. A nék hosszabb ideig élnek. Jobb az egészségi allapotuk. Altalaban
természetesebb viszonyban vannak a testiikkel és sziikségleteikkel, mint mi, férfiak. A sajat
sziikségleteinket nem art tehat figyelembe venni. Ugyhogy kezdek magammal is megbaratkozni
ezen a téren. Hala a ndknek.

Egy masik szempont ugyanehhez a témahoz: ha van benniink némi jo szdndék — és persze hogy
van —, akkor eldbb-utobb folismerjiik, hogy az életben rengeteg jo dolgot lehet tenni, és ez
fellelkesit benniinket. Aztan eljutunk oda, hogy rajoviink: egyszeriien nem tudunk annyi jot tenni,
amennyi tehetséglink ¢s lehetdséglink van. Szivesen nekidllnank, de mar van annyi dolgunk,
feladatunk, hogy igy is 16g a nyelviink, tobbet nem tudunk vallalni. En is csak most érzékelem
igazan, milyen iszonyl nehéz jo dolgokra nemet mondani csak azért, mert nem futja rad az idémbol
és az erdmbol.

Sajat erkolcsiségemet folyamatosan fejlesztem.

Ez az intimitasnak feltétele, egyben mintha mar valamiképpen a maradandosagnak lenne az eldize.
Az erkdlesiségnek tobbek kozott van egy olyan vetiilete, hogy az ember felelds 1ény, ami azt jelenti,
hogy feleldsséget vallal onmagéért. Itt lenne egy kisbetlis kitételem. A feleldsségvallalds nem azt
jelenti, hogy kidllok az emberek elé, ¢és kijelentem, hogy felelosséget vallalok! Mert ugy latom,
sokan ezt gondoljak. Nagyszerli hir, hogy valaki az emberségébdl felfogott valamit, de ha csak
kimondom, hogy felelés vagyok, s ennek aztdn semmilyen kovetkezménye nincsen, az nem
felelosségvallalas. A felelosségvallalas azt jelenti, hogy vallalom azt, ami az életembdl adodik, ami
a tetteim kdvetkezménye, és ez a cselekvésemben mutatkozik meg.

Erdemes megfigyelni, hogy azok az emberek, akik erkolcsiségiikben nem fejlesztik magukat, a
felelosségiikre vald hivatkozast vadként élik meg. Ha barki megkérdezi toliik, hogy amit tesznek,
felelosen teszik-e, a tetteikb6l mi és hogyan fog kovetkezni, miként fognak azzal elszamolni
legalabb 6nmaguk el6tt, akkor azt gondoljak, hogy dket elkezdték vadolni, tdmadni és szamon
kérni. Ez a legbiztosabb jele annak, hogy valaki nem véllalja a feleldésséget, és ez nemcsak a
politikdban van igy, hanem az emberi kapcsolatokban is. Fontos megjegyezni, hogy a feleldsség
nem olyasmi, amit emberi nagysagom jeleként veszek magamra, hanem egyszeriien folismerem,
hogy rajtam van. Aki azonban a feleldsségre vald utalast vagy rakérdezést tamadasként, vadként éli
meg, az altaliban elharitja magarél a felelésséget. O persze ezt nem igy éli meg, hanem ugy véli,
joggal kérte ki maganak azt, hogy valaki vadolja. Ez gyonyorli példdja lehet a siiketek
parbeszédének. Tehat a felelésség nem vad, hanem egyszerlien van. Marpedig, aki meghitt
kapcsolatban van egy masik emberrel, az feleldsséget is hordoz.

Nagyon nehéz felndttnek lenni! Iszonyu nehéz! Szerintem valdjaban sosem lesziink teljesen
azok, legfeljebb Ugy harminc-negyven éves korunk kozott elkezdiink komolyan iparkodni,
igyekezni, s végiil ugy tdvozunk innen, hogy valamennyire azért felndttiink, és képessé valtunk
feln6ttnek is lenni. Ezt a legkomolyabban mondom, hiszen gyermekkorban egy sereg mitkodésmod
épiil belénk. Példaul, ha megsértddtiink otthon, anyuci el6bb-utobb mégiscsak azt csinalta, amit mi
akartunk, és mivel ez a technika bevalt, még 6tven-hatvan éves korunkban is ugyanezt alkalmazzuk.
Sokan ezért gy halnak meg, hogy sohasem ndttek fel teljesen. Amit gyermekkorukban
megtanultak, azt viszik tovabb toretleniil, csak mar nem az anyjukkal, hanem a feleségiikkel
gyakoroljak. Ezért gondolom azt, hogy feln6tté valni hihetetleniil nehéz — és ez nem azt jelenti,
hogy a benniink €16 gyerek ne lehessen dnfeledt, mert azt is fantasztikus dolognak tartom, hanem
hogy legyen egy felndttiink is.

Az intimitasnak tehat feltétele a lelkiismeretiinkkel valo torédés is. Ez azt jelenti, hogy ha elég
Oszinték vagyunk magunkkal, akkor gyakran meg fogunk lepddni azon, hogy jé, nem értek egyet
magammal! Masképp cselekszem, mint ahogy azt jonak tartom. Dramai pillanatok! Nem szeretjiik
am az ilyet! Ha bekuszik az agyunkba a sejtelem, hogy valamit rosszul csinaltunk, akkor rendszerint
egy egész gépezet indul be annak érdekében, hogy 6nmagunk el6tt igazoljuk magunkat. Ezért az



ember a legtobbet dnmaganak hazudja. Amit egymaésnak loditunk, az semmiség ahhoz képest,
ahogy dnmagunkat folyamatosan altatjuk. Amikor egy kapcsolatban valamelyik fél eljut oda, hogy
azt gondolja, a kialakult helyzetért a tarsa a felelds, és neki abban nincs szerepe, maris tudhatjuk,
hogy a viszonyuk az ellehetetlentilés felé halad.

Az intimitds szempontjabdl a feleldsség megfeleld hatarait sem olyan konnyli megtalalni. Ugye,
emlékeztek a kifejezésemre: kapcsolati feleldsség. Tehat a kapcsolataimban a szerepeim mutatjak
meg a feleldsségem hatarait. Férfi vagyok, apa vagyok, tars vagyok...

Egy férfit sulyos autobaleset ért, aminek kovetkeztében komoly agysériiléseket szenvedett.
Ennek nyomdn a személyisége is megvaltozott — nem éppen elényds irdnyba. Nehéz volt vele
egyiitt ¢lni, amitél 6 is szenvedett. Egyszer aztan igy szolt a feleségéhez: ,,Nem értem, miért nem
hagysz el engem!” Azért, felelte a tarsa, mert a férjem vagy!

Az intimitasnak szintén fontos feltétele az, hogy a sajat hibaimat, gydongéimet be merjem ismerni
— Onvad, szégyenkezés és onmagam megvetése nélkiil, érett erkdlesiséggel. Mert mit érek azzal,
hogy be merem ismerni a hibaimat, gyongeségeimet, ha kozben tele vagyok szégyennel és bénito
onvaddal? Az szintén rombolni fogja a kapcsolataimat.

Az egyik eldaddsom utdn odajott hozzam egy fiatalember, aki tiz éve nds. Az eléadason éppen
arrol volt szd, hogy ki az, aki szdmunkra vonzoé, és tobbek kozott az a szempont is elhangzott, hogy
aki mellett jonak érezhetjiik magunkat. Ez a fiatalember a kovetkez6t mondta: ,,Tudod, Feri,
elkezdtem kozel engedni magamhoz ezt a mondatot, és egyszer csak rajottem arra, hogy a
feleségem mellettem nem nagyon érezheti magat jonak. Bennem van egy csomé elvards,
maximalista vagyok, dllandoan szdmon kérem 6t — akkor a feleségem nyilvan nem tudja mellettem
jol érezni magat. Most mar értem, miért nincs koztiink szex. Es réjéttem arra is, hogy nem a
feleségemet kell szidni azért, mert nem vagyok szdmdra vonzo, hanem elkezdtem azon dolgozni,
hogy hogyan érezhetné magat mellettem jo embernek.” Hitha, de szép ez! Nemcsak az, hogy valaki
megdolgozik egy ilyen kijelentéssel, hanem utdna képes kimondani, még a feleségének is!
Gyonyori szép! Kiindulasnak tokéletes.

Apolom a sajat spiritualitasomat.

Nem a pap beszél beldlem, hanem a szakirodalom! A spiritualitisomhoz pedig az is hozzatartozhat,
hogy tudom, Isten igent mondott az életemre, és most is azt akarja, hogy legyek, és aldott
emberként éljek. Az emberi életnek vannak alapkérdései. Példaul, hogy hiszek-e abban, hogy
érdemes szeretni vagy nem? Jo-e az, hogy vagyok vagy sem? Ahogyan ezekre a kérdésekre
vélaszolok, az mélyen meghatarozza, miként tudok részt venni egy kapcsolatban. Annak, akiben az
a meggy6zddés ¢l, hogy az életének feltétel nélkiil van értelme, mélyrdl fakado erdforréasai lesznek
egy parkapcsolati konfliktus vagy krizis esetén.

A keresztény spiritualitdshoz feltétleniil hozzatartozik az is, hogy amikor meghazasodom, akkor
azt mondom: van a vildgon egyetlen valaki, akit én valasztottam szabadon, és most megprobalom
ugy szeretni, ahogyan Isten szeret engem. A tobbieket meg gy, amennyi erdm marad. Ez példaul
spiritualitds. Azt, hogy a hazassdg szentsége folbonthatatlan, ahogyan errdl a katolikus egyhaz
beszél, és egyszeri, 0rok érvényl hiiségre kotelez, nem szadista papok talaltak ki, akik mit sem
tudnak az életrdl, hanem olyan emberek, akiknek volt spiritudlis tapasztalatuk, és raébredtek arra,
hogy Isten kitartéan, 6rok érvénytién, felbonthatatlanul hiiségesen szereti éket. Atélték ezt a
spiritudlis élményt, és azt mondtdk, hogy nosza, legyen a vilagon legalabb egy ember, akivel
megprobaljuk ezt kolcsondsen megélni! Erre lehet azt mondani, hogy ostobasag, idejétmult — de
attol még igaznak tartom. A spiritualitds tehat az intimitasnak mélységet és valddi tavlatot tud adni.

A multkoriban eljott hozzdm egy fiatal par — nem hézasok, élettarsi kapcsolatban élnek.
Mindketten katolikusok, mindkettejiiknek volt mar templomi hézassdga, majd polgari valasa, és
azzal a ,,folhdborité” kéréssel fordultak hozzam, hogy kereszteljik meg a gyereket. Miutan
megbesz¢Eltiik, hogy ez milyen kovetkezményekkel jar, kitliztikk az idépontot a szertartdsra. Ha
valakit megkereszteliink, az mindig megjelenik nalunk a templomi hiradasban. Ezt olvasva bejott
hozzam valaki, és azt kérdezte: ,,Ugye, ennek a parnak a gyerekét a sekrestyében kereszteled meg?”
Ertitek? Hala az Egnek, ebbd] mar kezdiink kigyogyulni — van remény.



Még valami, ami talan fajhat! Azokat az igazsdgokat, miikodési modokat, amelyeket fejlédésiink
soran megtalalunk, hajlamosak vagyunk abszolutizalni, és ez nem kevés nehézséget okoz
szamunkra. Eljott hozzam egy sokgyerekes édesanya, és sz6 szerint azt mondta, hogy negyvendt
évesen rajott, hogy 6 is emberi Iény, hogy vallalhatja magat, hogy vannak érzései, sziikségletei.
Ennek hatdsara rogton elfogta a félelem, hogy akkor most el kell valnia? R4j6tt, milyen sok akadaly
van kozte meg a férje kozott — még az is felmeriilt benne, hogy taldn rosszul valasztott. Nos, az
ember valoban sok mindenre rajohet, de nagyon fontos, hogy ezeket az igazsadgokat, folismeréseket
ne abszolutizalja, vagyis tudatositsa magaban, hogy amit most megértett, csak egy allomas a kdzos
¢letatjukon, hiszen van még tovabb is.

Miért ne lehetne példaul a hiiséget és a hitelességet egyszerre gyakorolni? Hiszen, amikor az
elkotelezddésem mellett, a hliségem mellett dontdk és allok ki, akar mas késztetések €s érzelmek
ellenében, az is a hitelesség egy formdja! Miért volna csak az hiteles, ha valaki valamilyen
sziikséglete, Osztonkésztetése, érzelme alapjan €17 Mindez azt a kérdést veti fel, hogy mivel
azonosulok leginkabb, minek, kinek tartom magam els@sorban. A késztetéseim, a vagyaim tehat
olyanok, amilyenek, de hogy melyikkel azonositom magam, abban rendelkezhetek megfeleld
szabadsaggal. Létezik tehat egy harmadik 0t is, hogy hiiséges is vagyok meg hiteles is — csak ez
sok feladattal jar. Ez a legkeskenyebb ut, kevesen tudnak végigmenni rajta. Ezt foleg azért
mondom, mert a modern lélektan nagyon erésen hangsulyozza, hogy légy hiteles, képviseld a sajat
érdekeidet, és ¢ld meg azt, ami benned van! Ami egyébként valoban fontos — beleértve azt is, hogy
mindannyian spiritudlis Iények is vagyunk, képrazatos mélységekkel és eréforrasokkal. Arr6él nem
is beszélve, hogy van kiilonbség akdzott, hogy megélek valamit vagy kiélek valamit.

Készen allok az intimitas megélésére, arra alkalmas helyzetekben.

Ha adodik egy olyan helyzet, amikor latom, hogy az intimitdsnak most van itt az ideje, tere,
lehetdsége, akkor képes vagyok abba az irdnyba menni. Amikor hdzasparokkal beszélgetek, igen
gyakran latom, hogy mind a ketten tudatosan vagy tudattalanul tesznek gesztusokat egymas
irdnyaba, a benséséges kapcsolat felé. A nehézség ilyenkor rendszerint az, hogy ahol mar nincs
intimit4s, hanem harc van, sérelmek ¢és elvarasok, ott a partner nem is hallja meg, hogy a masik
eggyel mélyebbre ment a hitelességében, és ezzel meghivta 6t is oda.

Nemrégiben eljott hozzam egy héazaspar, nagyon helyes emberek, csak az intimitas tlint el a
kapcsolatukbol. Elég nehézkesen haladt eldre a beszélgetés, de a feleség egyszer csak mondott
valami nagyon szépet. Azt mondta: ,Tudod, te nagyon j6 vagy apaként, baratként,
csaladfenntartoként, de valahogy férjként nem érezlek eléggé.” Erre a férfi gyonyorii szépen ment
vele. Azt valaszolta: ,,Akkor én igazabol talan nem is tudom, mit jelent férjnek lenni!” Milyen szép
valasz erre az Onfeltarasra, Onkozlésre! A legtobb esetben azonban sajnos nem ez torténik, hanem a
masik arra hasznalja fel a kindlkoz6 lehetdséget, hogy belerugjon a masikba. Egy ilyen mondatra
nagyon sok esetben az a valasz, hogy te csak kritizalni tudsz! Neked nem elég, hogy fonntartom a
csaladot, hogy minden fronton probéalok helytallni — neked semmi se jo! Hat mit akarsz még
tédlem?! Néha a legproblematikusabb kapcsolatokban is megprébalunk lejjebb menni, beljebb
menni, a sziv felé — és boldog az az ember, aki észreveszi a jelzést, hogy a masik kész az
intimitasra, és képes 6t kdvetni, és valaszolni. Amikor segitségért jon hozzam egy hazaspar, az én
szerepem sokszor csak annyi, hogy figyelem, mikor torténik meg ez a bator vagy bétortalan
mélyebbre 1épés, és segitek nem elszalasztani a lehetéséget. ,Most tortént valami! Alljunk meg!
Hallottad, mit mondott a feleséged? Halld meg, kérlek, elmondanad neki még egyszer?” Nekem
nem kell semmit sem mondanom, nem kell okosnak lennem, csak hallgatom &ket. Micsoda
meghivés intimitisban maradasra, ha egy férfi sokéves hazassag utan azt mondja a feleségének: ,,En
akkor talan nem is tudom, mit jelent férjnek lenni!” Tobbek kozott azért érdemes embernek lenni,
mert akar ilyen mondatokat is kaphatunk életiink soran.

Egy masik par taldlkozasaban a feleség mondott valami bensdségesebbet, amivel hitelesebben
tudta kifejezni magét, és megjelent az intimitas lehetdsége. A férj pedig rogton lecsapott ra, és pift-
puff, adott a feleségének. En itt megalltam, és ismét azt mondtam, hogy most tortént valami, alljunk
meg, kérlek, halld meg, hogy mit mondott neked a feleséged. A férfi nagyon meglepddott, és
elhallgatott. Azt kérdeztem tdle, meg tudnd-e fogalmazni azt, hogy miért nem az Onfeltarasra



reagalt, miért harcolt tovabb, és a masik mélyebbre 1épését, ami persze a sebezhetdség vallalasaval
jar egyiitt, miért hasznalta ki arra, hogy iisson rajta még egyet? Azt valaszolta — ¢és igy tudott 6 is
eggyel mélyebbre menni a benséségesség felé —, hogy azért, mert mar annyira megszoktam, hogy
a feleségem nem is figyel ram, hogy akkor legalabb bantom. Akkor legaldbb megszabadulok a sajat
rossz érzéseimtél, és egy kicsit torlesztek is. Oridsi folismerés volt ennek a férfinak, hogy amikor
leiilnek beszélgetni, neki sok esetben nem is az a célja, hogy megértsék egymadst, hanem hogy a
felesége hantasaval megkiséreljen szabadulni a rossz érzéseitdl, sérelmeitdl. Milyen nagy dolog egy
ilyen igazsagot felismerni €s kimondani! Ilyen az, amikor mar nem egy hossza tava cél, hanem
rovid tavi érzelmi sziikségletek hataroznak meg €s szerveznek egy kapcsolatot.

Mostanaban szinte tipikus, hogy a 1¢élektani ismereteinket a masik elemzésére és analizaldsara
hasznaljuk, majd fegyvert kovacsolunk beldle. A pszichologia atvette a moral helyét. Régen mivel
bantottuk egymast, mivel szidtunk? ,,Te kutyaiitd, te felel6tlen, te megbizhatatlan, te erkdlcstelen, te
romlott!” Most az a divat, hogy ,,neked anyakomplexusod van!”, meg ,te neurotikus vagy
Katasztrofa, amit néha az ilyen lélektani kijelentésekkel miiveliink egymassal! Ebbdl is latszik,
hogy mindent lehet fegyverként hasznalni, minden alkalmas arra, hogy bantsuk egymast vele. Ha
ugyanis én elkezdem a masikat elemezni és mindsitgetni, az nem a kapcsolat mélyitésének iranyaba
hat. Szamotokra példaul mennyire vonzoé egy olyan partner, aki benneteket diagnosztizal? Hat,
szamomra, nem lenne az. Errdl jut eszembe egy vice, a hét vicce nalam. A férfi, aki egyébként sose
szokott f8zni, kiprobalja magat a konyhaban, hogy meglepje a feleségét, és buzgalmaban alaposan
lednti szosszal az ingét. Megy be a feleségéhez: nézd, dragam, tigy nézek ki, mint egy disznd! Erre
a feleség: igen, és még le is Ontdtted magad!

Ez az intimitassal valo visszaélés humoros példaja. Ilyenkor sokkal jobb, ha hozunk egy tiszta
inget.

"9

Szabadsagot adok a masiknak és 60nmagamnak is.

Ez tulajdonképpen azt jelenti, hogy folismerem a szabadsdgomat, folismerem, hogy van — és ezt
realizdlom, tudatositom. A minap egy édesanya a kovetkez6t mondta nekem: ,,Tudod, Feri, a
harmadik kisbabamat varom. Erzem, ahogy rugdos, ahogy mocorog, és radobbentem, hogy amiota
megfogant ez a pici baba, attol a pillanattol kezdve kell 6t egyre inkabb elengednem.” Micsoda
zsenialis gondolat, hogy aki odabent ndvekszik, az mar a foganastol kezdve, minden egyes sejt
osztddasaval kéri a szabadsagot! Hi, de szép ezt folismerni! Hogy ezek az anyukak miket tudnak!

Sokan naivan azt hiszik, hogy az egyiitt eltoltott tobb idd, a fizikai kozelség fokozasa az intimités
novekedésével jar, de ez oriasi illuzid! Az, hogy fizikailag egyiitt vagyunk, vagy tobb id6t toltlink
egymassal, lehet, hogy éppen forditottan ardnyos a koztiink levd intimitdssal. Milyen sok férj tudja
szeretni a feleségét, amikor a munkahelyén van — a problémék csak akkor kezdddnek, amikor
hazaér.

A szabadsag azonban hihetetlen rettenettel is tud jarni! Ahogy az dnismeretemben fejlédtem, és
egyre mélyebben megismertem a sajat motivumaimat, hogy miért is lettem pap, haromszor vett erdt
rajtam a remegés, hogy talan elrontottam az életemet, és nem kellett volna ezt a hivatast
valasztanom. Amikor folismertem a dontésemben egy-egy természetes, emberi motivumot, akkor
elfogott a szorongas, hogy mi is lesz ezutan, hogyan éljek a jovében, mit is tegyek? Elrontottam
mindent? Aztan, ahogy sikeriilt atjutnom ezeken a félelmeken, mindig azt ismertem fel, hogy
valojaban arrdl van sz6, hogy most valtam szabadabba arra, hogy ujra dontsek: menjek vagy
maradjak. A szabadsagom névekedett. De ehhez a retteneten keresztiil kell menni. Ugy latom, ez
egy hazassagban is igy milkddik. Nem tudom elképzelni, hogy az ember néha — akércsak
pillanatokra — ne érezhetné és ne gondolhatnd tigy, hogy a legostobabb dontése volt, hogy
hazassagot kotott. ,,Ki ez itt mellettem? Mit csinaltam én?” Ebbe az érzésbe és gondolatba az ember
beleretten, a lelke mélyéig atjarja a rémiilet, hogy most mi lesz. Semmi sem lesz, csak szabadabb
lettél! Tévedés azt gondolni, hogy ha valaki ilyenkor kilép a papsagbdl vagy a hazassagbol, akkor
szabadabb lesz. Akkor csak fliggetlenebb lesz, de nem lesz szabadabb.



Folismerem, hogy meghitt kapcsolatban lenni nem jelenti azt, hogy megsziindk 6nmagam
lenni.

Azért ezt a mondatot nem is olyan kdnnyli kimondani, ha belegondolunk, hogy a sziilékre, a
hazastarsakra és a gyerekekre is vonatkozik. Azt gondolom, a szabadsag lényegébdl fakad, hogy ezt
ki tudom mondani.

Egy kedves erdélyi ismerdsom hozott nekem egy fényképet Benedek Elek sirjarol. Ott nyugszik
Benedek Elek és Benedek Elekné, sziiletett Fisher Maria. Napra pontosan a sirkObe van vésve a
haldluk datuma, nyilvan azért, mert annyira megdobbentd: miutan Elek bacsi meghalt, két napra ra
utdnament Mdria néni is. Minddssze két napig ¢€lt nélkiile. Ezt nézhetjiik ugy is, hogy micsoda
gyonyorli Osszetartozas, meg gy is, hogy mi a csuda tortént Fisher Mariaval? Benedek Eleknét
latjuk, 6 itt nyugszik a férje mellett. De hol van az, aki Fisher Mariaként sziiletett? Lehet, hogy
talalhatnank egy masik fejfat is par évtizeddel korabbrol, hogy itt nyugszik Fisher Maria?

Emlékeztek talan arra a mondatomra, hogy az emberi kapcsolatainkban bizzunk egymasban, de
az ¢életiinket ne bizzuk egymasra. Az életiinket bizzuk az Istenre, egymasban pedig boven elég, ha
tudunk bizni. Igy is kapunk néha olyat, hogy att6] koldulunk. Ha még ré is bizod az életed valakire,
az mar egy kicsit sok. Az 6szdvetségi szentird egyenesen ugy fogalmaz: atkozott, aki emberben
bizik. Ez azt jelenti, jaj annak, aki az életét egy emberre bizza rd. Ezt a lélektan nyelvén gy is
megfogalmazhatnank, hogy képes vagyok ,.én-te” viszonyban €lni és gondolkodni, és képes vagyok
,,mi”-ben is élni és gondolkodni. A kettd nem ugyanaz. Az ,én-te” nem egyenld a ,,mi”’-vel. Nagyon
sokan, akik az intimitast hajhasszak, de kdzben fliggdségben élnek, azt gondoljak, hogy az intimitas
egyenlé azzal, hogy éllanddan a ,,mi”-ben vagyunk, de ez nem igy van. Az tud igazan ,,mi’-ben
lenni, aki képes ,,én-te” viszonyban is lenni. A mély intimitasnak tobbé-kevésbé jellemzdje az, hogy
a ,te” az ,€n” részévé valik. Ezért van az, hogy amikor a szerelmem elhagy, amikor a férjem
meghal, amikor a gyerekem elkoltozik, akkor az egy kicsit olyan, mintha belepusztulnék. Azért
érzem, hogy belepusztulok, mert a ,te” az ,€n” részévé lett, ezért valami tényleg gydkeresen
megvaltozik, és nem maradhat mar olyan, amilyen volt. Minden valas bizonyos foku haldl, mert az
az ,,6n”, akinek a ,,te” ebben a kapcsolatban része volt, megsemmisiil. Eppen ezért olyan rettenetes,
ha egy szakitast valamelyik fél nem hajlando tudomasul venni, és szamara a ,,mi’-bdl nem vezet ut
az ,én” és a,te” felé.

Merem meglatni a kiilonbségeket.

Kutatasokbol kideriilt, hogy minél hosszabb ideje ¢l egyiitt egy hdzaspéar, annal inkabb azt
gondoljak, hogy a partneriik is mindig ugyanazon a véleményen van, mint 6k. Ez lélektanilag
nagyon jol értheté. Ha a ,te” az ,,én” része egy szoros kapcsolatban, akkor persze hogy azt hiszem,
hogy te is azt gondolod, amit én, hiszen az énem részévé lettél 1élektani értelemben. Természetesen
ez nagyon sokszor nincs igy. Ezért, ha hazasparokkal beszélgetiink, nagyon érdekes az, hogy sokan
elébb-utobb elkezdenek ,,mi”-ben beszélni. Gyakran 4daz kiizdelemben €16 hazasparok is. ,,Mi nem
vagyunk joban.” Ezt értem, de te hogy vagy a masikkal? Mert ez a kérdés. Azzal, hogy ,,mi nem
vagyunk joban”, lehet, hogy nem lehet tovabbjutni. Inkabb nézziikk meg, hogy te mit nem tartasz
jonak, és neki mi okoz nehézséget.

A minap egy csoportban azt a feladatot adtam a hazasparoknak, hogy kettesben vonuljanak félre
husz percre, ¢és az egyikiik kezdjen el a masik szdmara két mondatot. Az egyik kezdddjon igy: ,,A
mi kozds pénziigyeinket illetden nekem jo6 az, hogy...”, a masik pedig igy: ,,A mi kdz0s
pénziigyeinket illetden nekem rossz az, hogy...” Azutan hallgassdk meg, hogy a tarsuk hogyan
fejezi be ezeket a mondatokat. Visszajottek husz perc mulva, és azt mondtéak: ,,Olyanokat hallottunk
egymastol, hogy sose gondoltuk volna!” Az, hogy ,,mi”’-ben gondolkodunk, még egyaltalin nem
jelenti azt, hogy van kozottlink intimitds! Nagyon furcsa, de ha egy kapcsolatot az intimitas
iranyaba szeretnénk fejleszteni, ahhoz a ,,mi”-t8l néha el kell szakadni, hogy legyen megint ,,én”
meg ,te” — ¢és utdna van esély arra, hogy torténjen valami. Természetesen szintén jelentds
probléma, amikor valaki a ,,mi”-re nem képes, és csak ,,én-te” viszonyban tud gondolkodni. Kiilon
szamla. Te fizud, én fizum. Volt egyszer egy jegyespar nalam, képzeljétek, a hiitdszekrényben
kiilon polcuk volt! Na, ez mar nem pite, ahogy azt régen mondtuk! Ott aztan volt ,.én” meg ,te”, de
koz6s polc az nem!



Gyakori, hogy beszélgetek egy hazasparral, és azt mondja a feleség: ,,Tudod, Feri, az a mi
bajunk, hogy a férjemet nagyon zavarja az, hogy...” Erre a férj azt mondja: ,Igen, nekiink az a
bajunk, hogy a feleségemnek nem megy az, hogy...”. ,Mi’-ben beszélnek, és egymast
interpretaljak, egymas nevében szélalnak meg. Alljunk meg egy pillanatra, kérem, ilyenkor. Azzal,
hogy mind a ketten itt vagytok, maris elértiink egy oriasi dolgot: mindenki elmondhatja azt, amit
gondol és érez. Ez nagyszerii. Es milyen nehéz! Iszonyu nehéz! Most ezt gyakoroljuk! Ahogy
Gandhi mondta: ,,A civilizacid a kiilonbségek batoritasa.”

A kapcsolatot folyamatnak tekintem.

Ez azt jelenti, hogy az intimitasnak része az elkdtelezédés is. Onmagéban a kapcsolat még nem
egyenlé az intimitdssal. Tudom, hogy ez trividlisnak tiin kijelentés, sokan mégis uigy gondoljak,
hogy elég kapcsolatban lenni, és maris van intimitds. De hat attol még nincs. Viszont milyen
gyonyorl tud lenni olyan embereknek a kapcsolata, akik mar tobb évtized 6ta vannak egyiitt, és
folyamatosan gondoztdk az intimitasuk kozos vilagat! Az a fajta meghittség, amit egy harom-négy
évtizede egylitt ¢l6 par meg tud valdsitani, mas szépségekkel is bir, mint amit a néhany éve egyiitt
levdé emberek ¢élnek at. Papként az egyik leggydnyoriibb dolognak tartom, hogy ismerhetek ilyen
parokat.

Van egy Oreg jezsuita atya, nyolcvanéves. Amikor eldéadast tart, nem mond semmi igazan
nagyot, mégis mindenki &hitattal hallgatja. Egyszerlien attdl, hogy ezt az 6reg jezsuita mondja,
akinek ismerjiilk a hiteles élettdrténetét, minden szavanak stlya lesz. Ez ugyanigy mikodik a
kiprébalt intimitassal is. Ugy is mondhatndm, hogy mést jelent az a szo, hogy szeretlek egy év, tiz
év és Otven €v Osszetartozas utan.

Vallalom a kapcsolattal egyiitt jaro kockazatot és sebezhetoséget.

Nyilvén ez a gondolat is csak a tobbivel egyiitt 4llja meg a helyét. Esztelenség volna ezt a szempon-
tot kiragadni a tobbi koziil, és olyan kapcsolatban is vallalni a kockézatot és a sebezhetdséget, ami-
r6l mar sokszorosan kideriilt, hogy nem mélté vagy nem alkalmas a bizalomra. Amikor Feldmar
Andréasnak egyszer feltették a kérdést, hogy szerinte mi a szeretet, igy valaszolt: ,,A szeretet az,
amikor kinyomhatndm valakinek a szemét, de nem teszem.” Ez a minimal art megkdzelitése a sze-
retetnek, de legaldbb egy biztos alap — hiszen hdnyszor el6fordult mar, hogy a masik egy kicsit
odatolta a szemét, te meg puff, kinyomtad neki! Ezt de konnyli megtenni! Ha a masik sebezhetdvé
teszi magat, ha némi tdmadasi feliiletet ad, sokszor bizony kisértést érziink arra, hogy belertigjunk.
Ha pedig egy kapcsolatban komolyabb nehézségekkel kiizdiink, ott mar igen komoly ingerenciank
lehet, hogy abba a diiledezé szembe belemélyessziik az ujjunkat. Kockazat nélkiil azonban az inti-
mitas nem tud egy kapcsolatban létrejonni. Ezért, ha valaki annyira sebzett, hogy biztonsagérzet
nélkiil atmenetileg is képtelen létezni, akkor dneki egészen nehéz lesz egy meghitt kapcsolatot ki-
alakitani. Egyszerlien azért, mert a ketté mar-mar kizarja egymast. Ha teljes erdmmel a biztonsagra
torekszem, akkor nincsen kockézatvéllaldas — gy meg hogyan fogunk az Onfeltards, onatadas
iranyaba 1épni? Ez azt is jelenti, hogy minden meghitt kapcsolatban véallalom azt, hogy én is, meg te
is olyan irdnyba fejlddhetiink, amir6l most még fogalmunk sincs, hogy lehetséges, majd ismét
vallaljuk a kiizdelmet az Osszetartozas megvaldsitasaért. A meghittséghez ugyanis valamekkora
nyitottsagra, kiszamithatatlansagra és sebezhetdségre mindenképpen sziikség van. Ebbdl az élet
sajnos nem enged, kevesebbel nem lehet megtiszni. Ugy is mondhatnank, hogy akkor vagyok képes
bensdséges kapcsolatra, ha egyarant rendelkezem a stabilitas €és a rugalmassag készségével.

Onként elfogadom a fajdalmat és a szenvedést, ami a kapcsolatbél fakad.

Itt nagyon fontos kulcsszo, hogy dnként. Nem keriilom el, de persze nem vagyok mazochista, csak
annyiban vallalom a f4jdalmat és a szenvedést, amennyiben az a fejlédés természetes velejardja.
Kulturkeresztény korokben divat abban lubickolni, hogy valaki mennyit szenved a masikért, és
milyen rengeteg aldozatot vallal érte. Ha pedig folajanljuk neki, hogy holnap nem kellene annyit
szenvednie érte, és elmehetne a cukriszdaba is, az a vélasz, hogy azt nem lehet! Ezen a ponton
maris megkérddjelezddik, hogy miért és miként vallal valaki szenvedést, aldozatot egy
kapcsolatban.



A multkoriban egy csoportban iiltem, és eldkeriilt a kardcsony témaja. Egyszer csak azt mondta
egy kedves holgy:

— En ugy szenvedek a kardcsonytol, mert akkor siitni kell, f6zni kell, takaritani, ajandékot
vasarolni, listat irni, telefonalgatni — nem tudok megéllni egy percre sem. A karacsony szérnyti!

— Hu, de jo, hogy ezt most, oktoberben mondod! — vélaszoltam neki. — Akkor van két
hoénapod, hogy kitalald: ezek koziil a szenvedések koziil melyikrél kivansz lemondani!

Tudjatok, mi volt az 6sztonds valasza?

— Ott azért még nem tartok! Csak annyira jolesik, hogy egy ilyen bizalmi kérben elmondhatom,
mennyire szenvedek a karacsony iinnepétdl!

De azért nem valtoztat. Ne mar! Olyan szenvedést vallalni, amin lehetne véltoztatni, nem erény
— ¢&s ezt vehetitek papi kijelentésnek.

Tudatositom a magam ¢és a masik hatarait, és tiszteletben tartom azokat.

Egy meghitt kapcsolat titok és ajandék. Ez azt is jelenti, hogy minden kapcsolat meghiv arra, hogy
megszabaduljak a talzott én-kdzpontusagomtol, a folytonos Snmegfigyéléstdl és egyebektsl. Ugy is
mondhatndm, hogy a narcizmus és a meghittség nem fér meg egymassal. Milyen jelei vannak a
tulzé én-kdzpontusagnak egy kapcsolatban? Példaul, ha te tancolsz valaki méssal is, akkor annak
egyetlen iizenete, egyetlen értelmezése van szdmomra, mégpedig egy ram vonatkozo: engem akarsz
féltékennyé tenni. Azért tdncolsz vele, hogy belém rugj, mert tudod, hogy nekem ez faj. Tipikus
parbeszéd:

— Mondd, miért kellett neked vele tancolni?

— Mert olyan jolesett!

— Ezt, ugye, azért mondod, hogy direkt még belém is rigj! Neked jolesik, hogy nekem faj!

— Dehogyis! Nekem egyaltalan nem esik jol, ha f4j neked!

— Most meg jatszod az artatlant!

Legszivesebben azt is szdmon kérnénk a masikon, hogy a szive nélkiiliink is dobog! ,Te
arcatlan, nem szeretsz? Csak ugy dobog a szived, ha kimegyek a szobabdl, és dobogott akkor is,
amikor még nem ismertiik egymast? Akkor te igazdbol nem is szeretsz! Egy kicsit 4llitsd le, hogy
atélhessem, hogy miattam kezd el megint dobogni!” Tudtéatok, hogy a sziv két dobbanas kozott
pihen — és akkor a legsebezhetdbb?

A csaladsegités szakirodalmabol tudhatjuk, hogy a csaladokban a legtobb konfliktus a hatarok
mentén alakul ki. Ezért tehat tudatositsuk a magunk és a masik hatarait, és tartsuk tiszteletben, sot
apoljuk is azokat, mert akkor élhetjiik at annak a szépségét, s6t megtiszteltetését, ha valaki
megnyitja magat nekiink.

A meghitt kapcsolatban atélhetové valik az elevenség és a kreativitas.
Az intimitdsnak egyik jele vagy kovetkezménye, hogy feltoltddiink, elevenné valunk.
Fogalmazhatunk ugy is, hogy egy meghitt kapcsolatban megengedhetjiik a kreativitdsunkat, a
kreativitds pedig teremtd erdként segiti a bensdséges kapcsolatot. Olyan helyzetekben, amikor
felszinre tor az alkotokészségiink, akkor valojaban nemcsak teremtiink valamit, hanem
egyszersmind magunkkal is tesziink valamit, veliink is torténik valami. A kreativitdsban nemcsak
valamit alkotunk, hanem valamivé valunk — ez benne a nagyon izgalmas.

Egy meghitt kapcsolatban valamivé valunk, és felismerjiik, hogy kik vagyunk. A meghitt
kapcsolat nem arra valo, hogy valamit teljesitsiink — az a j6 munkatérsi viszony. Még csak arra
sem, hogy valamit 4téljiink, és élményhez jussunk. A meghitt kapcsolatban valakik lesziink.

Egy meghitt kapcsolatban meriink természetesek lenni.

Természetesnek lenni nem azt jelenti, hogy 0sztondsek vagyunk, hiszen a kultira is az emberi
természet része. Mindenesetre képzeljétek el, nemrég egy hivé tarsasigban voltam, amely
kifejezetten azért jott 6ssze, hogy jatsszunk egyiitt egy kicsit. Javaban jatszottunk, amikor kihuztam
egy lapot, és rajottem, hogy a rajta 4llo6 kérdést siman meg fogjadk valaszolni, ezért a jaték
lendiiletében dithdsen radugrottam a kartyara. Tobbszor. Hevesen. Erre folkidltott egy holgy: de hat
egy pap! Ez ram vonatkozott, kétségkiviil. Folfogtam az {lizenet jellegét. De miért is ne ugorhatnék



ra egy kétdimenzios lapra, amin az 4ll, hogy sorolja f61 Budapest hidjait?! Arra miért ne ugorhatnék
ra egy jaték kozben? Tudjatok mit: raugorhatok! Hat hadd ugraljak mar!

Err6l eszembe jut egy szamomra nagyon fontos torténet. Meséltem mar nektek, hogy a
nyolcvanas évek elején, amikor nagy keresésben voltam, kizel alltam ahhoz, hogy hindu szerzetes
legyek? Idonként Indiabol és mas keleti orszagokbol eljott egy-egy mester, mi meg odaiiltiink a
labaihoz, és hallgattuk tizendten-huszan. Egyszer egy nagyon sotét borii, dél-indiai mester érkezett,
aki hallatlanul jokat mondott. Miutan a taldlkozéas véget ért, mindenki egyiitt indult el a buszhoz.
Eppen nagy pelyhekben hullott a h6, emlékszem, elSttiink ment ez a nagy mester, majd egyszer
csak lehajolt, meggyurkalta a havat, és dobott egy hogolydt. Ez volt az a pillanat, amikor hitelessé
valt szdmomra. Mert addig csak bolcs volt. Amikor elkezdett a hogolydval jatszani, akkor egymasra
néztiink a bardtommal — 17 évesek voltunk —, hogy igen, most mar valéban elfogadhatjuk, amit
mondott. Sosem felejtem ezt a pillanatot, még azt is pontosan tudom, hogy hol tortént.

Tehat egy meghitt kapcsolatban meriink és tudunk természetesek lenni, természetesen nem a
masik vagy a kapcsolat rovasara.

Teret adunk a jatékossagnak.

Egyes szakemberek szerint a legtobb, amit tehetiink az intimitasért, az, hogy jatékosak vagyunk.
Van benne valami, hiszen a jatékossag a létezés 6romét mutatja meg. A jatékossagot azonban sose
keverjiik 0ssze a versengéssel, amikor le akarom gy6zni a mésikat, be akarom bizonyitani, hogy én
vagyok a legjobb. A jatékossag éppen hogy ellentétes az eredményhajhaszassal. Az nem jatékossag,
hogy leiiliink Ne nevess kordn!-ozni, és ha kiiitsz engem, gy érzem, megdriilok, ha pedig te jutsz
be elébb a hazba, akkor mar nem is 4llok veled szoba. Ez nem jatékossag, hanem harc, tablajaték
formajaban. A jatékossagnak éppen az a lényege, hogy kozben 6nmagamrdl is megfeledkezem,
teljesen odaadom magam a tevékenységnek, nem harcolok, nem kiizdok, nem akarlak legydzni,
hanem egyszerlien csak onfeledten élvezem a jatékot.

Fontos, hogy ne tévessziik 0ssze a jatékossagot az infantilizmussal meg az éretlenséggel se.
Feln6tt ember is tud igazédn, mélyen jatékos lenni. Egy Moltmann nevii teologus megirta a jaték
teologidjat, és azt allitja, hogy az 6korban a vallas sokkal inkabb volt jaték. Nem komolytalansag,
nem infantilizmus, nem naivitds — jaték! Hii, de szép! Zsenidlis! A vallas, mint jaték. Mert hiszen
ki az, aki képes a jatékossagra? Az, aki tud onfeledten létezni. Sajnos, Ggy tlinik nekem, hogy mara
a vallasossagunkbol szinte teljesen kiszorult a jatékossag. De nagy kar érte! Mikdzben a vallasnak a
lényege éppen az lenne, hogy az Istennel valé kapcsolatomban rataldlok 6nmagamra. Ratalalok az
Istenre. Vagy kolcsondsen egymasra talalunk. Hiszen, ha a hit, a vallas, az istenkapcsolat 1étezésem
legmélyét érinti, akkor lehetséges-e az, hogy ezt nydgve, erélkddve, csurgd izzadsaggal lehessen
csak elérni?

Moltmann szerint az az ember, aki képes nagyon mélyen atélni, hogy az 6 1étezése jo, és az Isten
igent mond r4, az ebben a valldsgyakorlatban azzal a Teremtdvel van kapcsolatban, aki
megszabaditja a blineitdl, és megengedi neki, hogy Onfeledten létezzen. Abban a vallasossédgban,
amit egy nagyfoku jatékossag jellemez, az embereknek élményszerii tapasztalatuk van arrél, hogy
Isten el6tt szabadok. Batran odaallhatnak eléje, nem azért, mert hibatlanok, hanem azért, mert az 6
Isteniik olyan Isten, aki Oket felszabaditja. Ha ezt valaki képes atélni, akkor egyszer csak a
jatékossagnak a tere nyilik meg eldtte, és azzal egyiitt a meghitt istenkapcsolat lehetdsége.

Egy pszichiater a kdvetkezot irta: ,,Az emberek azzal a kérdéssel szoktak eljonni hozzank, hogy
mit tegyek, ahelyett, hogy azt kérdeznék: kivé valjak?” Errdél eszembe jutott egy kliensem, aki
miivész, és ezért lerajzolta nekem a problémait. Az alapélménye az volt, hogy Ugy érzi magat,
mintha be lenne zarva egy kockéaba. Ezért lerajzolt egy kockat, és beleirta harminc problémaé;jat.
Elém tette a rajzot, és azt mondta: ide be vagyok zarva, és ezzel a harminc dologgal kellene valamit
kezdeni. Néztem, néztem a rajzot, aztan azt taldltam kérdezni, hogy nem volna-e egyszeriibb, ha
magaval tenne valamit. Az legalabb nem harminc, csak egy. Ezen joiziit nevettiink. Hamar
lealkudtam a munk&m t6bb mint kilencven szazalékat.



A testi kapcsolat a meghittséggel egyiitt fejlodik.

De sz€p — lenne, ha igy volna. Emlékeztek, mit mondott Elisabeth Lukas, Frankl tanitvanya? Az
¢lvezet legyen a szeretet kovetkezménye. Sajnos, gyakran latjuk azt, hogy a szexualitést
Osszetévesztik az intimitdssal, ami pedig 6ridsi kulturdlis tévedés. Gondoljunk példaul arra, amikor
éppen megerdszakolnak valakit — ebben a rettenetes helyzetben a meghittség éppen nulla,
szexualis kapcsolat mégis van.

Egy asszony példaul azt mondja, hogy nekem nem esik jol a szexualis egyiittlét, mert a férjem
nem figyel rdm, nem térddik azzal, hogy én mire vagyom. A férfi pedig elmondja, hogy nekem
azért nem jO az egyiittlétiink, mert a feleségem 4llanddan szorong, és nem tudom, mit tehetnék.
Ilyenkor maris lehet tudni, hogy itt nem a szexualitds problémajar6l van sz6, hanem a kapcsolat
elakaddsardl, ami a szexualitdsukban fejezddik ki jol érzékelhetd formaban. Vagyis elsdsorban nem
a szexudlis egylittléteikbdl hianyzik az intimitds, hanem a kapcsolatukbol, ami ezen a teriileten
fejezédik ki a legszembetlinbbben.

Sokaknak persze — fOleg a fiatalabbaknak — a legerdsebb meghittségélményiik nemegyszer
szexualis tapasztalatokon keresztiil érkezhet. Ilyenkor azonban inkabb meghitt talalkozasrol,
kapcsolodasrol, és nem meghitt kapcsolatrol van sz6. Lehetséges tehat, hogy valakinek életre sz6lo
talalkozésai és kapcsolodasai és élményei vannak a szexualitdson keresztiil, de nincs meghatarozo
tapasztalata a meghitt kapcsolatrol, és az azon beliili szexualitasrol! De forditva is lehetséges: hogy
valodi, mély meghittség tapasztalata van valakinek, ami nem a szexudlis egyiittléthez kapcsolodik
— gondoljunk az igaz baratsagra!

Az intimitasban a szenvedély és a személyesség egyiitt jarnak.

Egy bens6séges kapcsolatban, a szexudlis egyiittlétben a személyesség és a szenvedély egyarant
megtalalhat6. Ha a két végletet nézziik, maris l1atjuk, miért fontos mind a kettd. Ha csak szenvedély
van és nincs személyesség, akkor igazabol mindegy, ki van a masik oldalon. Ha meg csak
személyesség van — hadd tartsak most gorbe tiikkrot —, akkor kozben ilyen mondatok hangoznak
el: ,,Jo neked? Biztos, hogy j6 neked? En azt akarom, hogy neked legyen jo! Kérlek, legalabb most
mondd, hogy jo-e neked! Ugye, dszinte vagy? Nagyon fontos, hogy dszinte legyél, hogy tudjam, jo-
e neked a szex, mert azt szeretném, hogy most jo legyen neked!” Ez roppant személyes, de mi van a
szenvedéllyel? Arrél nem is beszélve, hogy ennyire nem érzi a tarsat?

A meghitt kapcsolatot mindenképpen kolcsonosség jellemzi.

Nem létezik olyan meghitt kapcsolat, amiben csak te giirizel! Olyan szivszorité nekem az, amikor
példaul valaki azt mondja, hogy a férje most csalta meg huszonhetedszer, de 6 még bizik benne,
hogy majd megvaltozik. Nem kellene a sarkara allnia? Annak, ha egy kapcsolatban valaki csak
¢16skodik, a masik pedig csak giirizik, az égvilagon semmi kdze sincs a meghittséghez. Egy meghitt
kapcsolatot a kétoldali elkotelezettség jellemez. Az On-feltardsra és Onatadasra valo megfeleld
valaszkészség ¢és hiteles jelenlét. Meghitt kapcsolatban lenni valodi életfeladat, hivatassal felérd
nehézségekkel, dldozatokkal és gyonyoriiségekkel.

Az intimitasban a masokkal valo kapcsolatom az 6nazonossagom részévé valik.

Mondhatom egyszerlibben is: lélektani szempontbdl a ,te” az ,&€n” részévé valik. Ahogy
onmagamat meghatarozom, ahogy Onmagamat megélem, az elemi modon kovetkezik a
kapcsolatunkbol. Ez az intimitdsban megtorténik. A fliggdség és az intimitds kozott a nagy
kiilonbség az, hogy aki fliggdségben van, az elviselhetetlennek tartja, hogy ettdél az ,.én”-t61
eltavolodik a ,te”. Ha valaki valodi intimitasban van, akkor ezt el tudja viselni, s6t néha igényli is.
Ehhez négy izgalmas szocialpszicholdgiai kijelentés tartozik.

1. A kapcsolatainkban altaldban a sajat gondolatainkat és érzéseinket ismerjiik, a masikét pedig
nem. Egy igazdn meghitt kapcsolatban azonban van olyan élményiink, hogy tudom, mit gondolsz.
Leiilok melléd, és egyszerlien tudom, hogy mit érzel. Nyilvan nemcsak valamiféle megérzés, sajatos
egymasra hangolddas van ilyenkor a segitségilinkre, hanem a folyamatos onfeltaras, és az arra adott
bensdséges valaszok mélyitik el egymas megismerését és megértését. Persze, azért bakot is lehet
16ni ilyenkor. Ismeritek a klasszikus viccet?

Meghittségben hever az agyon férfi és nd.



— Dragam, te is arra gondolsz, amire én? — kérdezi a férfi.

— Igen.

— Akkor hozz egy sort!

Van egy masik viccem is, amit egyszer még egy eskiivon is elmondtam, ez a kedvencem.
Nészéjszaka utan fekszik a férfi és a nd az dgyban. A férfi mar jo ideje a plafont bamulja, mire a nd
elkezd tépelddni: most vajon mi a baj? Valami nagy baj lehet. Kideriilt, hogy nagyobb a fenekem,
mint ahogy az a nadragban latszott... Kidertiilt, hogy a térdeim 0sszeérnek... Jaj, hogyan kezdjem a
magyarazkodast? Hogyan fog folytatodni az életem a kdvetkezd hetven-nyolcvan évben? Minden
elromlott!

Egyoranyi lelki tusa utan végiil megkérdezi a férfitol:

— Dragam, mi a baj?

— Baj? Semmi. A plafonon van egy légy, és nem értem, hogy nem esik le.

Egy benséséges kapcsolatban ténylegesen meg tud szlinni a kettdsségérzésiink, ¢és
egységérzésiink tamad. Hadd mondjak erre egy remek példat. Tudjatok, az alapvetd sziikségleteimet
kielégité vasarlasokat nemegyszer valamely benzinkutndl szoktam eszkozolni. Iszonyu jo helyen
lakom, négy benzinkut van szdzméteres korzetben, egy ipari park a lakokdrnyezetemhez képest
szabadid6kozpont. Valamelyik hétvégén — ami szdamomra munkas napokat jelent — beszaladok az
egyik kedvenc benzinkutamhoz kolaért és hasonlod egészséges dolgokért. A benzinkutas holgy mar
régota ismer, mert hetente négy-ot alkalommal szoktam ott vasdrolni. Mi mar félszavakbol
megértjiik egymast. Ram néz, kdzben {itdgeti a klaviatarat.

— Hétvége?

— Hat igen — valaszolom.

— Jo6 egy kicsit lazitani — mondja 6.

— Bizony, jo.

O mar latja, hogy mi egyet gondolunk, egyet érziink, a bensdségesség vilaga olel at minket.

— A hétvége az mégiscsak kell az embernek!

— Bizony, kell a hétvége! — valaszolom.

Végiil mindent berak egy szatyorba, és azt mondja:

— Na, akkor j6 csajozast!

Ebbdl is latszik, hogy teljesen egymasra vagyunk hangolodva — még tobbet kéne odajarnom!

2. Az ember altaldban sajat magat jobban érzékeli, a masikat azonban kevésbé van alkalma
megfigyelni, észlelni és megismerni. A meghitt kapcsolatban azonban ez megvaltozik. A kdlesonds
onfeltaras miatt a tarsamat is médomban all megfigyelni, érzékelni és észlelni szinte minden
¢lethelyzetben. Nehezen elviselhetd emberek hdzastarsatdl szoktam hallani, hogy igen, igen, tudom,
hogy ilyen, de ti nem ismeritek a masik arcat! Vagy ahogyan azt egy megcsalt feleség fejezte ki: a
legjobban az f4j, hogy egy masik nd is latta a férjem arcat szeretkezés utan! Ez mar nem lehet tobbé
csak az 6 belsd vilaguk része.

3. Magamat més perspektivdban latom, mint masokat. Ugy is lehetne mondani, hogy magamat
allandoan cselekvonek érzékelem, a masikat pedig megfigyeldnek, esetleg olyasvalakinek, aki
ideig-oraig részévé valik az én cselekvésemnek. A meghittségben azonban ezek a hatarok is
led6lnek. Az intimitasban én is meg a masik is folyamatosan cselekvd helyzetben vagyunk, egyfajta
aramlasban, egyszersmind folyamatosan alkalmunk nyilik egymast megfigyelni, de legféképp
megérteni. Szamunkra feltdrulnak a tarsunk magatartasanak, dontéseinek a mozgatorugdi és
motivumai. Azaltal, hogy a folyamatos kommunikici6 Utjan megértjiik, mit miért tesz ugy,
ahogyan, lehetdségiink nyilik megértdvé valni. Megértem, s megértd leszek.

4. Onmagamat 4ltalaban képes vagyok kontrollalni, mig méasokat nem. A meghitt kapcsolatban
azonban ez kolcsondssé valik. Természetesen nem a hatalom eszkdzeirdl vagy valamiféle
manipulalasrol van szo. Eppen ellenkezéleg, arrél, hogy egymast kolesondsen figyelembe vessziik,
hiszen elég arnyaltan ismerjiik és értjik a tarsunk sziikségleteit, vagyait, gyongeségeit, ezért
igyeksziink mindezeket mérlegelve cselekedni. Egy bensdséges kapcsolatban képessé valok és



teszem magam arra, hogy egylitt érzé legyek a tarsam gyongeségeivel, sebzettségével szemben,
még akkor is, ha egyik-masik roppantul bosszant vagy idegesit is egyébként.

A meghitt kapcsolat révén megszilardul a tarsas 6nazonossagom.

Az elkdtelez6dés lehetdvé teszi, hogy egy meghitt kapcsolatot alakitsak ki és tartsak fenn. A
meghittség pedig feltarja a tarsas kapcsolati 6nazonossagomat. Egyszer azt mondta nekem valaki:
,Tudod, milyen érdekes dolog ez az apasig? En a harmadik gyereckem sziiletésekor, amikor a
kezembe adtak 6t, fogtam ol és értettem meg igazan, hogy apa vagyok.” Simone Weil nagyszerii
gondolata, hogy meg kellene tanulni vagyakozni az utan, ami mar a miénk. Elég nyitottnak maradni
arra az ¢lményszert, ujra és Ujra akar benniinket is meglepd €s csodalkozasra indit6 felismerésre, mi
mindent jelent, hogy valakinek a férje vagyok, valakinek a felesége vagyok. Férj vagyok, feleség
vagyok. Ilyen a tarsas dnazonossag.

Az intimitasban megvaltoznak a cserefolyamatok hangsulyai.

Az emberek kozotti cserefolyamat az igazsagossag témajat jelenti. Altaldban azokkal az emberekkel
tartjuk fenn a kapcsolatot, akikkel csereviszonyban tudunk lenni, és viszonyunkat meghatarozza az
a torekvés, hogy koriilbeliil annyit adjunk vissza, amennyit kaptunk, és forditva, illetve, hogy
lehetdség szerint két egyenrangl és egyenjogu félnek a kapcsolatarol legyen sz6. Ha ttljutalmaznak
minket, az zavarba ejtd, ha aluljutalmaznak, akkor megfontoljuk, hogy az adott kapcsolatot
tovabbra is fenntartsuk-e.

Egy bensdséges kapcsolatban azonban a jutalmazasnak els6sorban mar nem az a célja, hogy
visszadllitsam az igazsagossagot, egyensulyt teremtsek, vagy visszaadjam, visszafizessem, amit
kaptam — a meghitt kapcsolatban 6nmagamat akarom kifejezni azaltal, hogy adok. Mert nekem ez
jolesik. Nem azért adok, hogy te aztan visszaadj, hanem azért, mert ez hitelesen kifejezi a kozottiink
1év6 viszonyt. Ugy is mondhatnam, hogy nekem 6romet okoz, ha adhatok, mert te fontos vagy
nekem. Igy, amikor adok, azzal magamat is megajandékozom. Nagyon szeretném alahtizni, hogy
ebben az adasban én is benne vagyok, ugyanis a ,te” az ,.€n” részévé valt, igy amikor neked adok,
akkor magamnak is adok. Amikor neked adok, akkor nekem okoz 6romet, hogy téged boldognak
lathatlak. Tehat ebben a folyamatban is vaskosan benne vagyok én is. A cserefolyamat dinamikaja
azonban nem a kdlcsonds igazsagossag megteremtésébdl fakad, hanem dnmagam kifejezésébdl, és
annak az 6romnek az 4télésébdl, amit a te boldogsagod jelent.

Itt eljutunk egy nagyon szép, finom megkiilonbdztetéshez. Ha egy meghitt kapcsolatban azt
érzékelem, hogy tobbet adok, mint amennyit téled kapok, akkor az elsddleges problémam nem az,
mint dltaldban az emberi kapcsolatokban, hogy az igazsdgossag megtort, az egyenldség sériilt vagy
hogy valaki kihasznalt engem, hanem hogy azt gondolom: te nem vagy megfelelden elkotelezddve
iranyomban. Ez nagyon nagy kiilonbség! Nem az igazsagossag kérddjelez6dik meg ilyenkor, hanem
maganak a kapcsolatnak az alapjai. Vagyis az, hogy valoban elég fontos vagyok-e még neked?
Szeretsz-e még egyaltalan, és bizhatok-e benned ezutan is? Ezért lehetséges, hogy ha az egyik fél
azt ¢li meg, hogy a masik nem ad neki annyit vissza, mint amennyit 6 adott, akkor iddvel
elgondolkodik, nem kellene-e kilépnie a kapcsolatbol.

Nem azért, mert kordbban adott esetben nem volt meg az intimités, vagy mert igazsagtalannak
tartja a kialakult adok-kapok egyensulyt, és arra a kovetkeztetésre jutott, hogy igy mar nem éri meg
neki a kapcsolatot fenntartani, hanem mert az intimitds alapja kérddjelez6dott meg. Miutan egy
bensdséges kapcsolatban egyre jobban megismerjiik €s megértjiik a tarsunkat, képessé valhatunk a
méltanyos igazsagossag megvalositasara. A meghitt viszonyban az igazsagossag, az adok-kapok
egyensulya mar nem az egyenldségen, hanem az azon tulmutatd, azt felilmilo méltanyossagon
alapszik. Nem vagyunk egyformdk, egy kapcsolatba nem ugyanolyan 6rokséggel érkeziink. Van,
amiben tobbre, mas teriileten kevesebbre vagyunk képesek. A bensdséges kapcsolatban mindezzel
szamolni tudunk, igy a kolcsondsség a méltanyos igazsdgossag alapjan szilardulhat meg.

Egy hazaspar egyik tagja, a férj allami gondozasban nétt fel, mostoha koriilmények kozott, mig a
felesége egy gondoskodd, meleg csaladi kozegbdl érkezett. Kapcsolatukat sajatos egyensuly
jellemezte, a feleség tobbet viselt a csalad és a kapcsolat terheibdl, mint a férje. Raadasul a férfi
néha igen bantdan, szeretetleniil viselkedett. Egy ilyen helyzet utan a nagyfiuk odaallt az anyja elé,



¢és azt kérdezte: ,,Miért nem valsz el téle?” A feleség pedig egyetlen mondatot valaszolt a fianak:
»Azért, mert tudom, hogy honnan j6tt.” Ebben a kapcsolatban a feleség a méltanyos igazsagossag
alapjan cselekedett, mert elfogadta, hogy a tobbdl tobbet, a kevesebbdl kevesebbet lehet adni.

Amikor példaul egy férj megcsalja a hazastarsat, a feleség ,,visszacsalhatja” 6t, és akkor
helyreallhat az igazsdgossag, hiszen egy-egy, dontetlen, a sz6 szoros értelmében megvalosult az
egyenldség. Ez az egyik véglet, az igazsagérzet 6sztonds kielégitése. A masik szélsdség, ha a férj
bocséanatot kér, majd elvarja, hogy a felesége megbocsasson, és masnap minden ugy folytatddjék a
kapcsolatukban, mint addig. Ebben a helyzetben nem all helyre az igazsagossag.

A méltanyos igazsagossag akkor valosul meg, ha a férfi bocsanatot kér, de elismeri a feleségét
ért veszteségeket és fajdalmakat, id6t ad a gyogyulasra és eldsegiti a bizalom helyreallitasat.
Elfogadja annak terhét, hogy hazastarsa valosziniileg még egy hosszabb ideig nem lesz képes az 6
sziikségleteit a hiitlenség ideje el6tti moédon figyelembe venni. Emellett kozos megegyezésiik
alapjan igyekszik jovatenni az okozott kart. A feleség pedig lemond az erkdlcsi folényérdl, és az
abbol fakado pozicidjardl. Az elsd két esetben lehetséges ugyan a kapcsolat folytatdsa, a meghittség
feltételei azonban vagy igy, vagy Ggy sulyosan sériilnek.

A legtobb kapcsolat, amely kizuhan a meghittség vildgabdl, folyamatos kiizdelemmé valik,
szakadatlan harccé az eréforrasokért, egy kikeriilhetetlen kérdésfeltevés mellett: megéri-e még bent
maradni, eleget kapok-e ett6l a kapcsolattdl vagy sem? A masikat meggydzni — rosszabb esetben
legy6zni — akard erdfeszitésben pedig teljesen elsikkadhat a konfliktusaink valddi célja, vagyis
hogy arrdl szeretnénk meggy6zOdni, valdban fontosak vagyunk-e még egymas szamara,
szamithatunk-e a masikra és bizhatunk-e egymasban. A konfliktusok, a birkdzas egymadssal
természetes velejardja a szoros kapcsolatainknak, a szomorti az, amikor a mdogottes tartalom
elsikkad, sot elvész, és marad a kiizdelem, amely el6bb-utobb magat a kapcsolatot is felemészti. A
méltanyos igazsagossag megteremtésének nagy jelentdsége van tehat, mert megerdsit abban, hogy
épithetek erre a kapcsolatra, érdemes hosszl tavon elkdtelezettségben maradnom.

Egy meghitt kapcsolatban a tetteknél, az eseményeknél fontosabbak az érzések, a szandékok,
az egymas iranti motivacio.

Ez is nagyon elgondolkoztatd. Nem Onmagédban a tett fij, vagy okoz Ordmet egy meghitt
kapcsolatban, hanem hogy megitélésiink szerint a masik azt milyen érzésekkel, milyen
motivacioval, szandékkal tette. Vagyis, hogy mit fejez ki, mit lizen egyik-masik gesztusaval a
kapcsolatunkrol, §sszetartozasunkrol. Ezért lehetséges az, hogy egy valamikor meghitt kapcsolatban
egy vallranditds a valookok kozott szerepelhet. Egy hétkdznapi kapcsolatban nem —
megranditottad, hat annyi baj legyen! De egy meghitt kapcsolatban a vallranditdsodhoz
értelmezéseket fizok. Azért randitottad meg a valladat, mert neked mar nem fontos, hogy nekem mi
fontos. Neked mar nem szamit, hogy én hogy érzem magam, mert mar nem szeretsz engem. Ezért
nagyon fontos alapigazsag, hogy egy meghitt kapcsolatban nem dnmagaban a tettek hatarozzak meg
a kapcsolat mindségét, hanem az, hogy megitélésiink szerint a masik milyen érzésekkel, szandékkal,
motivacidval cselekedett. Ezért olyan nehéz dolog, ha valakinek sériilt a lelke, mert a
kovetkeztetései, tulajdonitasai gyakran negativak és tévesek. Egy nagyon sériilt embert szerethetsz
két kapura éveken keresztiil, bevetheted magad teljesen, nagyon térékeny marad a meghittség. Ezért
sem szerencsés, ha valaki a hdzassagi kapcsolatat gyogyitd szeanszként fogja f6l, mikdzben
intimitasra vagyik. Egy meghitt kapcsolatnak nem célja, hogy az egyikiink meggyogyitsa a masikat!
A kovetkezménye lehet, hogy gydgyulunk, mint ahogy ez valoban nemegyszer meg is torténik, de
nem a célja.

Ismeritek azt a kifejezést, hogy attriblicios hiba? Ez egy mindnydjunkra jellemz6 mitkddésmod:
azt fejezi ki, hogy ha példaul elkésiink, akkor azt gondoljuk, ez azért tortént, mert nem taldltunk
parkolohelyet. Hidba indultunk el idében, sét eldbb is mint szoktunk, a parkolohely hidnydnak
fatalis véletlenje megakadéalyozott abban, hogy pontosak legyiink. Késésiinket a koriilményeknek
tulajdonitjuk, nem pedig a sajat személylinknek. Vagyis én pontos ember vagyok, aki véletlentil,
kivételesen elkésett.

A masokkal valé kapcsolatunkban azonban mindezt altalaban forditva szoktuk értelmezni. Ha a
munkatarsunk késik, akkor uigy véljiik, hogy ez a személyiségébdl fakad, és nem a véletlen miive.



Ez persze rengeteg félreértésre ad okot. A meghitt kapcsolatban azonban torténik egy szép dolog:
minél meghittebb a kapcsolat, annal inkabb felszamolodik az attribucids kiilonbség. Ez azt jelenti,
hogy amikor te késel, akkor ezt nalad is a véletlennek tulajdonitom, és azt gondolom, hogy te
szegény, biztosan szerettél volna iddben megérkezni, hiszen szivesen vagy velem, ezért nyilvan
magad is sajnalod, hogy egy orat késtél. Rdadasul az esetek dontd tobbségében ez valdoban igy is
van.

Tarsunk sziikségletei, kivansagai osszefonodnak a sajatjainkkal.

Néha nem is tudjuk elkiiloniteni egymastdl, hogy mi az én sziikségletem, és mi a tarsamé. Nekem
oromet okoz, ha téged oriilni latlak, ezért az én sziikségletem, hogy téged oriilni lassalak, egybeesik
a te sziikségleteddel, hogy oriilj. Ahol a sziikségletek mar nem esnek egybe, ott a két ember
tavolodik egymastol. Ezzel kapcsolatban végeztek egy nagyon érdekes kisérletet: embereket arra
kértek fel, hogy ajandékba kapott pénzt osszanak el idegenek ¢€s sajat maguk kdzott. Amint azt eldre
lehetett sejteni, a kisérlet résztvevdi sajat maguknak sokkal tobbet hagytak meg, mint az
idegeneknek. Ebben nincs semmi furcsa, kevés kivétellel mindenki igy tenne. Amikor azonban azt
kérte a kisérlet vezetdje, hogy osszdk fel a pénzt sajat maguk és a legjobb baratjuk vagy a
hézastarsuk kozott, a kdvetkezd eredményre jutottak: a baratnak és a hdzastarsnak szinte mindenki
vagy ugyanannyit, vagy egy picit tobbet adott, mint onmaganak. Ekkor vittek a kisérletbe még egy
csavart. Az egyik csoportnak azt mondtak, hogy a barat vagy a hazastérs tudni fogja, hogy ki adta a
pénzt, a masik csoportnak pedig azt, hogy az ajandékot név nélkiil juttatjak el nekik. Kidertiilt, hogy
a két csoport kdzott szinte nem volt kiilonbség a szeretett személynek juttatott 6sszeg nagysagaban.
Tehat nem azért adunk a baratunknak meg a feleségiinknek ugyanannyit, hogy visszakapjuk, sot
azért sem, hogy elismerést kapjunk érte, hanem azért, mert ilyen a bensdséges kapcsolat természete.

A jutalmakat egyre inkabb a masik személyéhez igazitjuk, ezért azok egyre specifikusabba
valnak.

Amikor jegyesekkel taldlkozom, igyekszem segiteni abban, hogy a par szamara kideriiljén, hol
tartanak ebben a dologban. Adok olyan gyakorlatot, hogy irj le hdrom dolgot, amirdl Ggy gondolod,
hogy a tarsad igényli téled. Itt aztdn szépen kirajzolodnak a kiilonbségek, hogy ki hol tart a
kapcsolatban. Van, aki leirja, hogy a tarsamnak szerintem az volna jo, ha én adott helyzetben igy
vagy ugy cselekednék. Ez a legjobb verzi6. Az mar kevésbé tuti, ha valaki ugy fogalmaz: én jol
tudom, hogy egy hdzastarsi kapcsolatban a ndknek arra van sziikségiik, hogy a férfi pénzt hozzon
haza és biztonsagot adjon. Ez igy nem tll arnyalt. Aztan olyan is van, hogy valaki azt irja: én a
hézastarsamtol azt varom, hogy legyen velem dszinte, ne csaljon meg, hozza az agyba a kavét, és
azt tartom természetesnek, hogy én is megadjam a tarsamnak ugyanezt. Ez nagyon elgondolkodtato,
hiszen azt gyanitom, hogy nem is érzékeli, észleli a masikat, csak magat, és ebbdl altalanosit.
Szoval, sok szintje van annak, hogy mennyire mélyen érzékelem a kettdnk vagyai kozotti
kiilonbségeket. Az pedig mar valodi miivészet, ha azt is meg akarom és meg is tudom neked adni,
ami nekem sose kéne, mert elhiszem és elfogadom, hogy neked pont arra van sziikséged. A
kapcsolatokra jellemzd, hogy ha két ember koziil az egyik szeretne valamit csindlni, a masik pedig
nem, akkor az torténik kettejiikkel, amit valamelyikiik nem szeretne. Vagyis, ha az egyikiik nem
akarja, hogy moziba menjenek, akkor nem mennek moziba. Egy meghitt kapcsolatban eljutunk oda,
hogy ha én nem szeretnék moziba menni, de te szeretnél, akkor képes vagyok arra, hogy
elkisérjelek, rdadasul Ugy, hogy kozben ne aldozatnak éljem meg magamat. Vagyis nem egy
kiizdelem zajlik azért, hogy kinek az akarata érvényesiiljon, hanem az egybetartozés értéke és
szépsége feliilmulja az individualis késztetéseimet, vagyaimat. Egy szakember az ezzel kapcsolatos
tapasztalatat ugy fogalmazta meg, hogy nemegyszer eldszor azt kell adnom, amit kérsz, hogy utana
azt adhassam, amire sziikséged van.

Az intimitast masképp élik meg a férfiak, mint a nok.

Még ebben sem vagyunk egyformak. Megosztom veletek az egyik hdlgyismerdsom nagy
bdlcsességét. Tobb mint tiz éven keresztiil kristalyositotta ki magdban ezt a gondolatot, és
felhatalmazott, hogy nyugodtan idézhetem. ,,Tudatos ndi létem eddigi idészakaban gy gondoltam,
azért kell nekem pasi, mert 6 hozza meg a boldogsagot. Most rajottem valamire: forditva van! A



boldogsag hozza meg a pasit!” Mit szoltok, holgyek? Kalandra fel! Ha az utcan szembejonne velem
egy ndies, boldogsagtdl kicsattano, egyediilalldo nd, hat én is jol megnézném magamnak! Ritka kincs
— f06leg, ha kozben még kapcsolatot is akar. Remélem, nem értettétek félre. Azt mondtam:
megnézném. Azt se szabad?

Allitolag a férfiak szdmara az intimitas legnagyobb ajandékai — legalabbis a kutatédsok szerint
— azok a jutalmak, ajandékok, amelyeket egy bensOséges kapcsolat altal tud csak megkapni.
Azonkiviil a férfiak nagyon szeretnek kiilonbdz6 dolgokat kozdsen csinalni, és kdozben atélni, hogy
de jol megy ez nekiink egyiitt! A ndknek meg igazabdl a nagy ajandék maga az intimitds, az, hogy
szoros, meghitt kapcsolatban lehetnek valakivel. Sose leszlink egyformak — szerencsére.

Egy ujabb szempont: tudtatok, hogy a ndkkel vald kapcsolat jot tesz az egészségnek? Tényleg
igy van, miutdn a nék a férfiakkal és a ndkkel vald kapcsolatukban egyarant szivesebben Iépnek a
meghittség felé, mig a férfiakra ez sokkal kevésbé jellemzd. El tudtok képzelni egy olyan helyzetet,
hogy mondjuk, megyek pisilni, és azt kérdezem a baratomtol: te, Laci, nem kisérsz el? Dobunk egy
sargat egylitt, és kozben megdumcsizzuk, mi van veliink! Ebbol azt a kdvetkeztetést vonhatjuk le,
hogy a hazassag a statisztikak alapjan az egészség szempontjabol elsdsorban a férfiaknak éri meg,
mert a n6k egymassal is egészen jol megvannak.

Az intimitas iranti igény kialakulasat és megerdosodését segiti, ha a csaladon Kkiviil mas
szocialis rendszerektdl nem kapunk tamogatast.

Egy tarsadalom, amelyben a csalddon kiviil nincs olyan intézményrendszer, ahol szocidlis
tamogatast kaphatnank, az intimitas erésodésének iranyaba hat. Eppen ezért egy sokszorosan joléti
tarsadalom sajatos modon az intimitas ellenében miikodik. Vagyis, ahol az egyetlen kapaszkodot,
védohalot a csalad, a nagycsalad vagy a torzs jelenti, ott az Osszetartozas, a szorosabb emberi
kapcsolatok fenntartasa és apolasa elemi érdek, és magatol értet6dd kulturdlis sajatossag. A joléti
tarsadalmakban ellenben az ellatorendszerektdl, intézményektdl varhatunk sokkal tobb segitséget és
tamogatast, mintsem a kdzelebbi, tavolabbi emberi kapcsolatainktol. Hajléktalanszallon dolgozva
megrenditd tapasztalat volt, hogy a segitséget kér6k nemegyszer a legelemibb csaladi, rokoni, barati
kapcsolatokkal sem tudnak élni, és alapvetd emberi, szolidaritast kifejez0 gesztusokat egy
intézményen keresztiil a segit6t6l varnak.

Egyébként az is kultarafliggd, hogy ki mit tart az intimitds jelének. Képzeljétek el, egy
kutatdsban megvizsgaltak, hogy mit gondolnak az intimitdsr6l a kiilonb6z6 orszagokban.
Gondoltatok volna, hogy Hollandidban mas kultarakhoz képest kifejezetten sérelmesnek tartjak a
masikrol valo fantazialast? Hollandidban, a liberalizmus hazdjaban! Ez aztan az individualizmus!
Akkor dlmodozhatsz rolam, ha én jovahagyom!

Egy meghitt kapcsolatban képes vagyok a megkiilonboztetésre.
Van néhany dolog, amelyektdl a meghittségét érdemes megkiilonbdztetni, nehogy zsakutcaba
szaladjunk.

— A meghittség nem azonos a szenvedéllyel. A meghitt kapcsolatban van valamennyi
szenvedély, de egy nagyon szenvedélyes kapcsolat még nem feltétleniil meghitt. Egy elsdprd
érzelem vagy magaval ragadd szenvedély még nem intimitas — de része lehet egy kés6bb kialakulo
¢és megszilarduld intimitasnak. Masfel6l pedig ahhoz, hogy egy meghitt kapcsolat ne csak tartos,
hanem szines, élettel teli is legyen, a szenvedély megbecsiilésére is sziikség van. Ez szokott a
keresztény hazassagok egyik gyongéje lenni.

— A fliggbség nem azonos az intimitassal. Talan ez a kettd az, amit a leggyakrabban keveriink
Ossze, de errdl mar volt sz6. A fiiggdség azt jelenti, hogy belepusztulok, ha az a kapcsolat véget ér,
a nélkiil a kapcsolat nélkiil nem tudok létezni, magamat teljesen aldvetem a kapcsolatnak,
kontrolldlom magam ¢és kontrolldlom a masikat is. Ezt takarja az a kifejezés, hogy
kapcsolatfliggdség.

— A személyesség onmagaban nem azonos a meghittséggel. A meghittségnek része az, hogy
tudok személyes lenni, de nem egyenld azzal. Hihetetleniil unalmas, néha bosszant6, s6t folhaborito
tud lenni embereknek a személyessége, ha az nem odavald, helyénvalo.



— A kozelség nem azonos az intimitassal. Sem a fizikai kozelség, sem az egylitt toltott sok id6.
Amikor jegyesekkel beszélgetek, ki szoktam térni arra, hogy mi torténik akkor, ha a menyasszony
szeretne elmenni a baratndivel fecsegni, vagy a volegény szeretne elmenni a cimboraival sordzni.
Hogyan reagél erre a masik fél? Ha nem akarod elengedni a késébbi férjedet, feleségedet, akkor
lehet, hogy a kozelséget 0sszetévesztetted a meghittséggel.

— A szoros kapcsolat sem azonos az intimitassal. Errél mar bdven volt sz6. Munkatarsak kozott
né¢ha kialakulhat olyan szoros kapcsolat, ami valodi, mély Osszetartozasnak tiinik, pedig csak egy
bizalmi légkort is magaba foglalo kollegialis viszony.

— A gondoskodas nem egyenld az intimitéssal. Edesanyak szeretik ezt a kettét 6sszekeverni.
,Fiam, miért koltoznél el, olyan jo nekiink egyiitt!” Es & nyolcvanéves, a fia meg Otvenegy. Az
édesanyak gondoskodd szeretetkapcsolata a kisbabdjukkal hattérbe tudja szoritani a felndtt nd
intimitasigényét egy felnott férfi felé. Errdl a férfiak sokat tudnanak beszélni.

— Szerelmesnek lenni 6nmagaban még nem azonos az intimitassal. Egy kedves ismerésom azt
mondta nekem egyszer: ,,Te, Feri, olyan j6 lenne most egy kicsit szerelmesnek lenni!” Ez az,
amikor valaki az intimitast Gsszekeveri a szerelemmel. En nem hiszem, hogy 6 csak arra vagyna,
hogy szerelmes legyen — egy meghitt kapcsolatra vagyik. Ezt fejezi ki ugy, hogy szerelmes
szeretne lenni. Vagy tényleg csak egy lelkiallapotot szeretne? Némi stimulaciot?

— A szexualitds nem azonos az intimitdssal. Egy masik kedves ismerdsom igy szolt hozzadm:
,Feri, hallom, hogy te ilyen izéket tartasz.” (Erdekes kifejezés.) ,,Mi a téma?” (Utdlom ezt a kérdést.
A helyes kérdés: ki a téma?) De azért azt mondtam neki: az intimitds. Latszott rajta, hogy
elgondolkodik ezen. ,,A szexen kiviil mir6l van még sz6?” (Hiitha. Felmeriil a kérdés, hogy a
felesége vajon hogy érzi magat a kapcsolatukban?)

— A nyiltsdg nem azonos az intimitassal. Az kifejezetten a kapcsolatfliggdség tiinete, ha valaki
ismerkedés utan féloraval mar élete legmélyebb titkait és dramait meséli neked. Jobb, ha egy kicsit
gyanakszol ilyenkor.

— A romantika sem egyenl6 az intimitdssal. Amint mar irtam, 1étezik olyan fogalom is, hogy
romantikafliggdség. A romantikafliggdségnek kiilonbozd mélységei vannak. Az elsé fazisa a
fantazialds. A masodik fdzisa, amikor a fantdzia szép lassan elkezdi bekebelezni a realitdst, a
kapcsolataimat. Mar csak a fantdziam tiikrében latom az emberi viszonyaimat. Végiil a legmélyebb
pont, amikor mindent teljesen alarendelek a romantikafiiggéségemnek, és megprobalok ebben a
képzelt vilagban élni. Szdmomra a meghitt hangulat mar csak ugy képzelhetd el, ha gyertyafényes,
elokeld étterembe megyek a partneremmel, ott a legdragabb ételeket és a legjobb bort rendelem, és
az este adott szakaszaban jon egy aranyos lany, aki hozza a rézsékat. Sz6 nélkiil kiperkalom a l6vét,
sOt, komoly borravalot adok, mert kiillonben 6sszetorik a vardzs! Beszélgetiink, és a hattérben halk
zene szO0l. Ez aztan hangulat! Hihetetlentil j6, kivinom mindenkinek — de ha ezek nélkiil a kellékek
nélkiil mar nem is tudsz meghittségben lenni, mert sziirkének és unalmasnak tartod, akkor mi szol
itt két ember mély egybetartozasardl?



A fiiggoség

Az eddigiekben mar sz6 volt arrdl, hogy az intimitasnak egyik ellentéte a fliggdség. Azt is hadd
hangsulyozzam még egyszer, hogy a fliggés és a fliggdség nem ugyanaz. Minden meghitt kapcsolat
magatol értetddd sajatossdga a kolesonds, szabadon vallalt fliggés egymastol. Ezért tartom egy
nagyon sok keseriiséget, szenvedést €s csaldddst magdval hozo torekvésnek, hogy egy mai,
ugynevezett modern kapcsolatban meg akarjuk Orizni a fliggetlenségiinket. Egy valodi, meghitt
kapcsolatban épphogy nem Orizziik meg a fliggetlenségiinket, hanem vallaljuk az egybetartozas
kockazatat és felelosségét. Amit megér-ziink, az a szabadsdgunk! Tehat az intimitdsban nem
fliggetlenek, hanem szabadok vagyunk, és ez oridsi kiilonbség! Egyszeriien szdlva, lehetetlen
fiiggetlen férfinak és nének maradni, kozben pedig meghitt kapcsolatban ¢élni. A fiiggdség az a
tarsfliggdség, amibdl hianyzik a szabadsag, az érett személyiség, és a masikat gazdagito, fejlesztd
kolcsondsség. Masfeldl nagyon meg tudom érteni a fliggetlenség meglrzésére iranyuld
eréfeszitéseinket, aminek hatterében igen gyakran az all, hogy a kapcsolatainkat nem tartjuk elég
biztonsagosnak, ¢és ebben sajnos sok realitds van.

Van itt még egy komoly nehézségiink. Az, akinek hajlama van arra, hogy fliggéségben éljen,
ezeket a helyzeteket bensOséges élményként fogja 4télni, pontosabban azt fogja gondolni rdluk,
hogy ez az intimitas. Nagyon egyszerl lenne, ha mindenki pontosan érzékelné, hogy az, amiben
éppen benne van, intimitds vagy inkabb fliggdség, de dnmagunkra nem olyan konnyl reflektalni,
plane ilyen személyes kérdésekben. Ezért aztin Osszegyijtottem néhany kijelentést, amelyek
altalaban sajatos magatartdsmodokra vagy a kapcsolatainkrdl sz616 tévhitekre vonatkoznak. Ezeket
a szempontokat Ugy is érdemes végiggondolni, hogy a kiilonb6zd kijelentések mennyire illenek
rank, és ennek fliggvényében eldonthetjiilk, hogy vajon mennyire jellemez a fliggdségben vagy
intimitasban vald 1étezés, egymashoz kapcsolodas.

Fontosnak tartom hangsulyozni, hogy most sem érdemes feketén-fehéren latni. Egy f6képpen
fiiggdségi kapcsolatnak is lehetnek igazdn meghitt, bensdséges pillanatai, mint ahogyan egy tobbé-
kevésbé meghitt kapcsolatban is adodhatnak olyan pillanatok és helyzetek, amelyek markénsan a
fiiggdség jeleit mutatjdk. Arra azonban érdemes figyelni, hogy melyik irdnyba tolodunk el, foleg
egy hosszu tavu kapcsolatban.

Akire a figgoségre valo hajlam jellemzd, ugy gondolja, hogy képes gyorsan meghitt
kapcsolatot és helyzeteket teremteni.

Azt vallja, hogy neki ez konnyen megy, van hozzé érzéke. Ez természetesen illuzio, hiszen lattuk,
hogy a meghitt kapcsolatnak milyen sok feltétele van. Rakhatunk a fiirdészobéaba szazhuszonharom
illatos gyertyat és leolthatjuk az Osszes villanyt, attdl az még csak egy gyertyafényben uszo
fiirddszoba lesz, de nem intimitds. Még akkor sem, ha a kozelb6l andalitd zene szol. Ezek
hangulatok, melyek a helyzetbdl fakadhatnak, pozitiv érzelmek, de a meghittséghez mindez még
nagyon kevés.

Bizonyéra vagytok néhanyan, akik jartatok mar valamilyen csoportba: pszichodrama csoportba,
bibliadrama csoportba, dnismereti csoportba, onsegité csoportba, tematikus csoportba — ma mar
ezerféle van beldle. Csoportozni ma mar egy altalanosan hasznalt ige. De mi is torténik ilyenkor
val6jaban?

Amikor példaul beiiliink egy pszichodrdma csoportba, akkor ami ott torténik, az valosagos, amit
megosztunk egymadssal, az redlis, de pontosan ismerjiik a kereteket: reggel kilenckor kezdiink,
délutan Gtkor pedig feldllunk, és hazamegyiink. Lehet, hogy életiink legmélyebb traumajat is
megosztjuk a tobbiekkel, de utdna ezek a kapcsolatok altaldban nem folytatodnak. A csoportok
tehat zsenidlis lehetdséget adhatnak arra, hogy mondjuk egy napon vagy egy héten keresztiil gy
kapcsolodjunk egymashoz, ahogyan érdemes. Néhany ora hosszat egy sé-riiltebb ember is képes
olyan szabalyok szerint kapcsolodni, ahogyan érdemes volna hosszabb tdvon is. Példaul
bizalommal ajandékozza meg a masikat, nem pletykal rola, nem mindsiti, meghallgatja, nem vag a
szavaba. Hangsulyozom, ez nem azt jelenti, hogy erre 6 egyszer és mindenkorra, egy egész életre
vonatkozdan képessé valik, de abban a csoportban megteremtddik annak a kdzege, hogy ez késdbb
lehetségessé valjon egy hosszabb erdfeszités eredményeként. Ezért torténhetnek ezekben a



csoportokban nagyon komoly folismerések, valtozasok, gyogyuldsok. Sokan emiatt azt gondoljak,
hogy egy ilyen csoportban benséséges kapcsolatok vannak. En azt mondaniam inkabb, hogy a
Hiszen tudjuk, hogy az intimitds a kapcsolatban egy folyamat, és nagyon sok minden kell hozza,
ami pedig ezekben a kapcsolatokban nincs meg, és nem is lesz. Oriasi dolognak tartom, hogy
csoporttag lehetek, és csoportokat vezethetek, mert gy gondolom, mindenkinek jot tesz, ha fejleszti
magat, és gyogyitja a sebzettségeit, és egyre alkalmasabba valik egy bensdséges kapcsolatra — ez a
kozeg pedig erre tokéletesen alkalmas. De amikor egy csoport befejezddik, akkor egyaltalan nem
érzem azt, hogy el kellene vennem feleségiil egy csoporttagot, bArmekkora mélységeket éltiink is at
egyiitt. Nagy mélységeket éltiink at valoban — de azért délutan 6t 6rakor szépen hazamegyek,
egyediil. Ugyanez a tapasztalat koszon vissza masfajta segit kapcsolatokban is.

Ez hasonlé ahhoz, mint amikor két ember szerelmes lesz, és kimondva, kimondatlanul tigy élnek
néhany honapig, mintha ¢k mar életre szoléan egymashoz tartoznanak. Mintha mar kiprobaltan
szeretnék egymast. Mintha mar elkdtelezték volna magukat egymas mellett. A vonzalomban, a
szerelemben életiink legszebb élményeit élhetjilk 4t. A nehézség azonban az, hogy amig egy
csoportban pontosan tudjuk, hogy kilenctdl 6tig szerzddtiink, és két szakképzett csoportvezetd,
valamint a csoportszabalyokat megtartd tarsaink kovetkezetesen biztositjdk a megfeleld
talalkozasok terét és feltételeit, addig egy induld parkapcsolatban hatalmas tervekkel, nagy
reménnyel és elsoprd vagyakkal talalkozhatunk, mikézben magunkra vagyunk utalva! Mi lesz
ennek az eredménye? Konnyen megsériiliink. A valddi intimitasban is érhetnek mély sebek, de azok
természetes modon be is gyodgyulhatnak, mert megfelelé hozza a kozeg, a feltételek adottak. Vagyis
a meghitt kapcsolatban gydgyulni tudnak a kapcsolat {itdtte sebek is. Ezért, ha valaki azt mondja
nekem, hogy tobbé nem mer bizni, nem mer nyitni, nem akar elkotelez6dni vagy kozel keriilni, mert
mar sériilt, mar csalddott, mar megégette a kezét, akkor majdnem biztos vagyok abban, hogy olyan
viszonyba ment bele, amelyben egy meghitt kapcsolat feltételei nem voltak adottak, amelyben nem
volt biztonsdgban. Ezt én nagyon fontosnak tartom, mert ha igy van, akkor valdjdban nem az
intimitasbol abrandult ki vagy a férfi-nd kapcsolatbdl, a szerelembdl vagy a hazassagbol, hiszen
arra még mindig vagyhat. Egy illuziobol dbrandult ki. Az a sok sériilés, nemegyszer életre sz616
kidbrandultsag vagy tandcstalansdg nekem arr6l arulkodik, hogy olyan mély vagyunk és elemi
szlikségletiink az intimitds, olyan erdteljes lehet a hidnyérzetiink, hogy el6bb-utobb olyan
helyzeteket is vallalunk, és olyan kapcsolatokba is belemerészkediink, vagy akar fejest ugrunk, és
olyan médon is részt veszlink kapcsolatokban, aminek kovetkeztében sok sériilést és fajdalmat
gyljtiink 6ssze. Keriiljon gyorsan meghitt kapcsolatba tarsaval! — ez reklamszovegnek elmegy, de
mi koze a valosdghoz? Gyorsétterem, gyorsszerviz, gyorskapcsolat, gyorsintimitas. ..

AKkKkor is kitartoan hallgatja a masikat, ha az, amit mond, egyaltalan nem érdekli.

Kitartéan. Kipeckelt szemmel. Oxigénpalackkal. Tudjatok, ifjakoromban — gy 15-18 évesen —
nagy bulizds voltam. A Moszkva téri generacio tagja vagyok: minden hétvégén buli, egy este akar
harom-négy helyszinen is! Nemegyszer eléfordult, hogy mondjuk tiz, tizenegy ora felé az egyik
buliban észrevettem egy fiat meg egy lanyt.

Jellegzetes szituacio: a fit il a sarokban az allolampa fényénél, mellette egy lany, és a férfin
magyaraz. Eltelt egy oracska, odapillantottam. Az allolampa fényénél a férfit magyaraz. Két ora.
Kozben mar megjartam egy masik bulit, visszajottem, megvacsoraztam. A férfid magyardz, az
allolampa fénye visszatiikr6zddik a lany liveges szemében. Ne mar, gondoltam! Sz6lj mar kdzbe,
mondjal mar valamit! Példaul: ,,Igaz, hogy ez az els¢ talalkozasunk, de most mar mindent tudok a
szamitogépek mikodésérdl, talan beszélhetnénk valami masrdl.” Ha egy kapcsolat iliveges
tekintettel kezdddik, hogyan fog folytatodni?

A kapcsolat érdekében a sajat sziikségleteit folyamatosan figyelmen kiviil hagyja.

Ennek két klasszikus példdja van. Az egyik a nd, aki hosszu tavon fektet be, majd belefarad. Figyeli
a férfit. Hallgat. Aranyos. Kipuhatolja, kiszagolja, kifigyeli, kifiileli, kitapintja a férfinak az
igényeit. Racuppan a sziikségleteire. Két-harom évet kibir igy — gyorsan hozziteszem, nem rossz
szandékbol, hanem mert arra szocializalédott, hogy aranyosnak kell lenni és kedvesnek, jo



feleségnek, fézni, mosni, gondoskodni. Aztan, miutdn megtorténik a hdzassagkotés, szép lassan
kezd leadni ebbdl. Miutan pedig eltelik még par év, azt mondja: ,,En mindent odaadtam érted —
amikor éppen mdasoddiplomdztal, az emldmdn tartottam a gyermekeidet!” Végiil latunk egy
otvenéves ndt, aki az aldozat megtestesiilt szobra. Akdrhova 1épsz, az ¢ aldozatainak jarsz a
nyomaban. Amikor eszel, az dldozataid eszed. Amikor a leporszivozott kanapéra iilsz, ott is az
aldozatat talalod. Mindenhol az 6 4ldozata van — intimitds meg semmi.

A masik pedig, amikor bar elhanyagolom érted és miattad a sziikségleteimet, de kimondva,
kimondatlanul azt varom (vagy varom el téled), hogy te torddj azokkal. Amikor pedig ez nem
torténik meg a szdmomra megfeleld modon, az érzelmek és szemrehanyasok szines kavalkadjat
zuditom rad.

Tudja, hogyan kell a masiknak gondjat ,,viselni”, és berendezkedik egy, kizarolag a masikat
ellato életformara.

Sosem felejtem el egy pap ismerdsom kissé cinikus, szarkasztikus megjegyzését: ,,A nék zsenia-
lisan értenek ahhoz, hogyan tegyék magukat nélkiilozhetetlenné!” Ha nélkiilozhetetlenné
igyeskedem magam egy masik ember életében, az konnyen lehet nyitdnya egy fliggdségen alapuld
kapcsolatnak. Amit most mondok, ne vegyétek nagyon komolyan, hadd legyek most ironikus! Sok
férfi egész életében arra vagyik, hogy legyen egy nd, aki kotddik hozza és fiigg téle. Ennek a
legjobb formaja az, ha a né nélkiilozhetetlenné teszi magat a férfi életében, és raadasul még eléggé
zanzimanzizik is. Ha valaki esetleg nem tudna, a zanzimanzi az, amikor a férfit dicsérik és
magasztaljak! Igy mar ismerds, ugye? A férfiak ezt nagyon szeretik. Egy férfit két dologgal lehet
tobbé-keveésbé egy életre rovid porazra fogni, én pedig most elarulom nektek a titkokat! Az elsd
nagyon fontos szabaly: etesd a bestiat! Fozni kell ra, adj neki meleg kajat! Ez szinte mar elég is. De
azért a férfiak is nagyon lassan, évezredrdl évezredre fejlddnek egy kicsit. Ezért, ami bejott dtezer
évvel ezeldtt, ma mar valosziniileg nem lesz elegendd. Egy tartos férfi-nd kapcsolat masik pillére
tehat a zanzimanzi. A férfiakat dicsérni kell, elismerni, a rendkiviiliségiiket hangsulyozni. Minden
férfi erre vagyik a kaja utan, mert annyira dsemberek tudunk lenni, hogy el8szor meg kell tolteni a
gyomrunkat, utana megnyilik a fiiliink is. Kaja utdn egy kicsi zanzimanzi, aztan azt csinaltok a
férfival, amit akartok. Ilyenkor a férfi iigy érzi, hogy ez a n6 az igazi! Maga elé képzeli a kdvetkezd
harminc évet: porkolt nokedlivel, rantott hus siilt burgonyaval, paprikds csirke tarhonyaval —
kozben pedig természetesen zanzimanzi. A szex pedig a rdadas! Arra gondol, hogy igy érdemes €Ini
¢s meghalni, hat megndsiil. Mit gondoltok, hogyan d6él dugaba ez az dlom? Megsziiletik az elsd
gyerek. Attdl kezdve a férfi neve ,,hozd a pénzt, fiam” (esetleg ,,apukdm”), és a gyerek van etetve,
gyereknek zanzimanzi. Szdval, a pasi egy pillanat alatt igy ki van rugva ebbdl az dlombdl, mint
annak a rendje, mert a né a fliggdség utani késztetését atviszi a gyerekére. Ilyet nem egyet, nem
kett6t hallottam. Harmat pontosan. Egy hét alatt.

Erti a médjat, hogy fiiggé médon kotédjon a masikhoz.

Példaul pontosan tudja, mikor kell telefonalni, SMS-ezni, MMS-ezni, e-mailezni. Ma mar rengeteg
utja, moédja van a folyamatos kapcsolattartasnak. Megy az iizenet az éterben, elektronikus poraz.
Régen, mig a levél odaért, az embernek volt legalabb két napja. Ma mar azonnal megkapod, és
abban a pillanatban reagélnod is kell rd, mert kiillonben a masik azt fogja hinni, hogy nem fontos
neked.

A kapcsolat érdekében szembeszall a lelkiismeretével, bels6 meggyozodésének teljesen elfedi a
hangjat.

A mi kulturank ezt a folyamatot még meg is szokta erdsiteni. Példaul egy kedves ismerdsom azt
mesélte: ,,Tudod, Feri, miutan 17 éves koromban végeztem a szakmunkasképzdben, és még nem
volt baratném, a munkatérsaim csak impotensnek neveztek. {gy beszéltek maguk kozott rolam, csak
mert nem volt mellettem nd.”

Azért nekem az kiss¢é megmosolyogtatd, hogy altalanos iskolas fitk meg lanyok ,jarnak”
egymassal, és ha valaki 13 évesen még nem ,,jart” senkivel, az mar lemaradt egy csomé mindenrdl.
Erre a szemléletmodra még a kulturkereszténység is szivesen radob egy lapattal: hdzassagban élni
az dicséretes, mig ha valaki egyediilallo, az mindig gyants egy kicsit, arra konnyen rasiitik a



bélyeget, hogy az egyhdznak nem igazan szilard oszlopa. Szdval azt allitom, hogy a kultarank
minden latszat ellenére szivesen megerdsiti a tarsfliggdséget, beleértve a kulturkereszténységet is,
mert az hajlamos kizarolag a hédzassadg felbonthatatlansdganak szempontjan keresztiil latni és
értelmezni ezt a jelenséget.

Képes hamar felismerni a nagy O-t, és viharos, sorsszerii talilkozasba keriilni vele.

Errél mar kordbban volt sz6. ,,Ugye, koztiink van valami? Olyat érzek veled, amit még soha
senkivel! Ez sorsszerti talalkozas! Ami koztliink van, az nem véletlen! Valami koéziink van
egymashoz, és most ra kell jonniink, hogy a sors miért sodort minket egymas mell¢!” Ez csak
hagyjan, ha még nem vagy hdzas. Ha mar igen, az azért egy kicsit problémasabb.

Anno még a Terézvarosban voltam pap, amikor egyszer csak csongettek, €s egy nagyon kedves,
szimpatikus ifji holgy allt az ajtom eldtt. , Keresem a szellemi tdrsamat” — mondta. De miért épp
nalam? Itt hagyta volna? ,,Hallgattalak vasarnaprdl vasarnapra a misén, lehet, hogy te vagy az!” —
mondta. Kicsit megijedtem — ilyen helyzetben még nem voltam. Arra kért, hogy beszélgessiink
egy oOrat, abbol 6 meg fogja érezni, hogy a szellemi tarsa vagyok-e vagy sem, mert ha tényleg én
vagyok a legmélyebb vonzas targya, akkor télem szeretne gyereket. Ezt nagyon jol megértettem —
hat én se szeretnék akarkit6l! Most, hogy belegondolok, én is megnézem, hogy kitél! igy tehat
beszélgettiink egy orat, és tudjatok, mi lett a vége? Azt mondta, hogy ,,nagyon kdszoéndm az iddédet,
majdnem te vagy az”! Igy nincs nekem gyerekem. Meg dualparom, vagy micsodam.

Képes azonnal megosztani ¢élete torténetét és titkait a masikkal.

Vannak, akik ezt ipari modon tizik. Tiz, hlsz, 6tven éve a trauméjukat mesélik, €s semmi mast nem
tesznek, mint mindig 0j kozonséget keresnek a torténetiikhoz. A probléma az, hogy ettél nem
gyogyulnak meg, és talan nem is akarnak. Bevezetés nélkiil képesek rettenetes élményeikrdl
beszamolni, mikozben gydgyuldsuk feltételei nincsenek megteremtve. Persze mindig van, aki
megrendiil a hallottaktdl, mert azt gondolja, hogy micsoda dszinteség, micsoda bizalom! Pedig nem
errdl van sz0, ez csak a sériiltségbdl vald soha meg nem gyogyulni akaras litanidja.

iranti vagyat.

Ismerek ndket, akiknek az egész életét kitdlti a rajongds, az abrandozas, és 4ltalaban egy
elérhetetlen férfi idealizalasa. Miutdn végighallgattam néhanyuk élettorténetét, tudom, hogy
nemegyszer a koriilmények, amelyek Oket gyermek- vagy ifjukorukban koriilvették, annyira
elviselhetetlenek voltak, hogy az életben maradasuk érdekében megtanultak egy belsd vildgban
lenni, a romantikus fantdziaikkal és reményeikkel. Barcsak elérkezettnek latndk az iddt, hogy
masképp is tudjanak élni!

Folyamatosan kapcsolatokat alakit ki, és kapcsolatokban van, komoly érzelmek nélkiil.
Orokdsen utazik, taldlkozik, ismerkedik, szervez és kavar, de valdjaban nincsenek mély kapcsolatai.
Folyton-folyvast ismerkedni, taldlkozni, de nem bensdséges kapcsolatban lenni, mert annak
kovetkezményei vannak, ami félelmet kelt benne.

Gyakran esik szerelembe, nagy intenzitasu kapcsolatokba, melyek atalakitjak mindennapi
életét.

Mindig jon egy 0j kapcsolat, egy 0j szerelem, és akkor mindent folad, mindent otthagy, mindent
félbeszakit, és teljesen csak annak az egyetlen kapcsolatnak szenteli dnmagat. Azt gondolod,
baratok vagytok, de ha beiit nila egy ujabb, soron kovetkezd szerelem, akkor ugy eltlinik az
¢letedbdl, mint a sicc! Elkoltozik, feladja a munkdjat, a lakasat, a varosat, az orszagat, akar az egész
foldrészt is. Aztan egyszer csak Ujra eldkeriil, és elmondja, hogy megint elhagytak, vagy megint ki
kellett ragnia valakit. Ugy is nevezhetjiik, hogy kapcsolatvampir: raszivodik valakire, és beldle
taplalkozik, mint egy csecsemd az édesanyjabol. A tragédidja az, hogy mindig mindent bealdoz, igy
aztan soha nincs semmije. Ha pedig semmije nincs, akkor azonnal kétségbeesetten partnert keres,
hiszen mi méas menthetné ki ebbdl a boldogtalan allapotbdl, mint egy Gjabb kapcsolat. De van ennek
masik valtozata is. Mondjuk, elvalnak, és ugyanazzal a vehemencidval, amellyel a fliggdséget



megélték, most pereskednek, és élethalalharcot folytatnak a vagyontargyakért. Csak az eldjel
valtozik, a kapcsolat intenzitadsa nem, és a fliggdség sem.

Gyakran ugy érzi, hogy a kapcsolat iranyitja 6t, és nem 6 a kapcsolatot.

Ugy érzi, hogy valahogy sodrodik, valahogy megtorténnek vele a dolgok, elsodorjék az események,
a szerelem, a vagy... Egy kedves ismer6som jutott eszembe, aki egy beszélgetésiink alkalmaval
egyre mélyebbre ment az élete torténetében, s végiil azt mondta: ,,Tudod, Feri, mar 56 éves vagyok,
de még sosem voltam olyan valakivel, akit én valasztottam volna. Mi lenne, ha egyszer én
valasztanék magamnak tarsat?” Eppen a negyedik hazassagéban él.

Hogy még mélyebben bele tudjunk ereszkedni ebbe a témaba, egy konkrét parkapcsolat
torténetébdl fogok veletek részleteket megosztani. Nagyon tanulsdgos lesz. Nem is akarkirdl van
sz6, hanem Ken Wilberrdl, a XXI. szdzad elejének egyik leghiresebb filoz6fusarol, az
integralpszichologia kidolgozdjarol, akinek nevét olyan nagysagokkal szoktdk egyiitt emlegetni,
mint amilyen Freud vagy Jung volt a maga idejében. Wilbernek volt egy Otéves héazassagi
kapcsolata, amely gy ért véget, hogy a felesége elhunyt rakban. Treya, aki végig naplot irt, a
haldlos adgyan azt kérte tdle, hogy irja meg a kapcsolatukat, és ehhez hasznélja fel mindkettejiik
Osszes jegyzetét. Ezekbdl sziiletett az Aldas és allhatatossag cimii kotet, amelybdl szemezgetni
fogok. Dobbenetesen nagy erejii példaja annak, hogy ez a két ember miként éli meg egyiitt azt,
hogy a feleség megy a halal felé¢. Csodalatosan szép, ahogyan a kapcsolatukban keresztiil tudnak
jutni azon a szakaszon is, amely a fliggdségnek sok tragikus jelét és jegyét magan viseli, hogy
azutdn a meghittség vilagaba érkezzenek.

Amint az asszony egyre kozelebb keriil a haldlhoz, gyonyorii szovegekben mutatkozik meg,
hogyan harcolnak ¢és kiizdenek az intimitasért, és hogyan tudnak a fliggdség adta szenvedésbol szép
lassan megszabadulni. Tehat Ken Wilber Aldas és allhatatossag.

Ott kapcsolodunk be kettejiik torténetébe, amikor az asszony mar tudja, hogy rakos beteg, és tul
van az egyik mellének az eltavolitasan. E18szor Treya naplojabol idézek.

., Amikor visszatértiink Katihez, aznap este egy jo baratnom telefonalt valaki miatt, aki rakos, és
Kennel akarta megbeszélni az esetet. Nagyon feldult, hogy miért nem velem akar beszélni, vagy
mert Ken ezt fel sem tette. Mérges lettem ra, és erre ¢ is méregbe gurult. Eloszor tortént, hogy
tényleg kirobbant. Galléron ragadott, és azt mondta, hogy semmit sem tehet anélkiil, hogy aggddnia
kellene, az hogyan fog ram hatni. Hogy masfél évig elnyomta a sajat érdekeit azért, hogy engem
segithessen, és ha még egy telefont sem vehet fel, akkor vége. Ugy érezte, sehovd sem mehet
vigaszért. Ez tényleg megdobbentett. Mindig azt szeretném, hogy érezze, odajohet hozzam, nem
azert, mintha nem kritizalnam mindig is. Ra kellett volna jénnom, hogy egy ilyen erés felindulashoz
sok mindent fel kellett magaban halmoznia, és tényleg fontos lenne meghallgatnom 6t. Hallgattam,
de magamat is védtem, ami még inkabb kiélezte, amit mondott. Ezt késobb is megtehettem volna.
Ugy vélem, nagy hiba volt a részemrdl, hogy visszavagtam, mivel igy nem ismertem el igazdn, amit
mondott. A diih nem csillapodott benne. Kativel, Kristennel és Kennel a raksejtekrol beszélgettiink,
és arrol, hogy milyennek képzeljiik az enyémeket. Ken azt mondta, hogy gyengének és zavartnak
akarta oket latni, de sajnos erdsnek tiintek. En azt feleltem, hogy nem akarom ezt hallani, mert én
gvengének és zavartnak probdlom ket elképzelni. Visszavagott, hogy itt két kiilonbozé dologrol van
szo: milyennek akarta latni oket, vagyis gyengének és zavartnak, azzal szemben, amilyennek sajnos
latta Oket a kiilonbozé jelenésekben, vagyis erdsnek. Azt mondtam, hogy ezt nem akarom hallani.
Azt valaszolta, hogy joga van a véleményéhez. Egyetértettem, de hozzatettem, hogy fontos a
szamomra, miként gondolok rajuk, igy inkabb nem hallanék olyan véleményt, ami erdsnek latja
Oket. Akkor ne kérdezd, jelentette ki. Azt akarod, hogy kifejtsem a valos véleményem, vagy azt
akarod, hogy hazudjak neked? — kérdezte. Hazudj nekem, feleltem. Rendben van, azt teszem. Egy
rosszindulati megjegyzést tett. »Akkor befelé fogom noveszteni a hajam, hogy ki tudjam tépni« — s
ezzel véget vetett a beszélgetésnek. Tudom, miként vette a dolgot: egy telefont sem vehet fel, a
véleményét sem mondhatja el anélkiil, hogy azon aggodna, az hogyan fog hatni »rad és a rakodra«.
»Fel sem fogod, milyen nehéz lehet a betegséged azok szamara, akik szeretnek« — mondta. —
Mondhattad volna, hogy »Nahdat, Ken, kérlek, ne mondd, hogy a rakos sejtjeim erdsek, mert ez
aggaszt engem. De te csak parancsolgatsz: ne csinald, ha mondom. Szivesen megteszek barmit, ha



megkérsz ra, de belefaradtam, hogy parancsoknak engedelmeskedjek« Nagyon nehéz volt, ez volt az
egyik elsé alkalom, hogy Kennel nem voltunk dsszhangban. Sziikségem van rd, hogy érezzem a
tamogatasat, de kezdem latni, hogy Kennek is sziiksége van tamaszra.” [1]

A tarsa kialakult életét meg akarja valtoztatni, hogy jot tegyen vele.

Meggydzddése, hogy 6 tudja, a tarsanak mi lenne a jo, és ezt keresztiil is akarja vinni. Ennek a
kulturkeresztény valtozata Gigy néz ki, hogy ,,Tulajdonképpen nincs veled nagy baj, csak térnél mar
meg végre!”. Eppen ezért addig szaval neki, addig iiti-vagja, mig bele nem erészakolja egy
latszatmegtérésbe. Akkor viszont azért diithos, hogy hidba keresztelkedett meg, nem hajlando vele
esténként imadkozni. Ha sikeriil ravennie, hogy imadkozzon vele esténként, akkor az a baja, hogy
miért nem imadkozik a sajat szavaival. Miért mondja csak a kotott szovegli imat? Ha mar a sajat
szavaival is imadkozik, akkor miért mindig csak kér, miért nem jutott el a halaado imaig? O mindig
tudja, hogy a tarsanak mi lenne a jo, és nem érti, a masik miért nem latja be, hogy neki van igaza, és
6 csak jot akar neki.

A sajat életébdl szivesen elmenekiil, és ehhez felhasznalja a masikat.

Esetleg egy kiilfoldi pasi. Egy kiilfoldi né. Vagy példaul, amikor valaki tigy rendezkedik be, hogy
az 6 ¢lete a hazastarsa karrierjének egyengetése, és semmi mas. Ilyenkor egy sajatos, ki nem
mondott iizenetet kapunk: ,,Nekem nincs sajat vilagom, hadd legyek a tiédben!”

Teljesen a kapcsolat koré szervezi az életét.

Minden a kapcsolattol indul, és oda tér vissza. Minden, minden, minden. Ez akkor lehet példaul
nagyon fajdalmas, amikor valaki a kapcsolatért gondolkodas nélkiil képes sulyos bilindket is
elkdvetni. Annyira fontosnak tartja a kapcsolatot, hogy a lelkiismeretének a hangjat is elhallgattatja,
mert azt gondolja, a kapcsolat ér annyit, hogy hazudjon, lopjon, csaljon, masokon atgazoljon érte. A
fiiggdségben 1évé ember egészen amoralis is tud lenni, csak azért, hogy a kapcsolatat el ne veszitse.
A sz0 szoros értelmében mindent megtesz érte.

A sajat és a tarsa életébdl csak azzal torodik, ami a kapcsolatukhoz tartozik.

Fiatalon nagyon megtetszett nekem egy nd, és azon toprengtem, nem kellene-e szorosabbra flizni a
viszonyunkat. O is ezen toprengett. Taldlkozgattunk. Egyszer aztan valahova el kellett utaznia, és irt
nekem egy képeslapot. Hogy a lap hol van, arr6l ma mar fogalmam sincs, de egy sorat soha nem
fogom elfelejteni, mert amikor elolvastam, megvilagosodtam téle. Egy kicsit. Ezt hivjak szatorinak.
Tudjatok, hajdan élsportold voltam, ami azt jelenti, hogy egy kemény iddszakban egy hét alatt
tizenharom edzésem volt, csak vasarnap délutdn pihenhettem. Eletemben a sport volt az elso.
Mindezt elére kellett bocsatanom, hogy érthetd legyen, milyen hatast tett rdm az a bizonyos sor a
képeslapon. A mondat tehat igy szolt: ,,Na, és hogy megy a te kis sportod?” Megnéztem, hogy
nekem jott-¢ a lap, de az én nevem 4llt rajta. Acsi, 4csi, gondoltam, ez a né engem biztos, hogy nem
lat! Mi az, hogy a te kis sportod?! Az az életem! Azért mégiscsak elkezdtiink jarni. Hidba értettem
meg valamit, a pillanatnyi megvildgosodas masnapra elmult, a szerelem viszont megmaradt, amit
ma sem banok.

De sok feleséget, férjet hallottam mar a tarsa hivatasarol olyan médon nyilatkozni, hogy azt
hittem, rossz a fiilem! ,,A férjem meg a hivatal, persze...” Igaz, hogy mar a Magyar Tudomanyos
Akadémia tagja, de ez a feleség szamara mindig csak egy kis passzio. ,,Nagyon szeret olyan kis
pokokkal foglalkozni az én dragdm” — mikdzben a férj a vilag legnagyobb pokszakértdje. De a
férfiak is tudnak am ilyenek lenni! Megrettennek, hogy a nd viszi valamire az életben, és nem 6k
emelik oda, ahova szeretnék. Egy holgyismer6som példaul allamtitkar lett, mire a férje csak
legyintett egyet, és azt mondta, hogy ,,Jaj, hat mindig is szeretett valami jot tenni masokért!”. Ezt
azonban koriilbeliil olyan hangsullyal jelentette ki, mintha a né muffinokat készitgetne szombat
esténként.

Ugy viselkedik, hogy a masik azt érezze, most él igazan.

,Erzed, hogy most milyen j6? Nem jobb velem, mint barki massal? Ugye, velem a legjobb? Tudom,
hogy voltal mas férfiakkal is, de ugye, amit én adok, az senki maséhoz nem foghat6? Hidd el, amig
velem vagy, addig lehetsz boldog. En tudom megadni neked azt, amire sziikséged van. Senki nem



tud ugy szeretni, mint én!” Ezt a felsoroldst most abbahagyom, mert annyira hat rdm, hogy alig
birom a hatasa alol kivonni magam.

Kiilsejére, 6ltozkodésére sokat ad, muszaj masoknak tetszenie.

Volt az életemben egy nagy taldny, amit sokdig nem tudtam megfejteni. Eszrevettem, hogy minden
otodik-hatodik temetésen a gyaszolok kozott van egy fekete harisnyas, bor miniszoknyas nd. Télen
is. Mi lehet ez, vivodtam, probaltam értelmezni a jelenséget. E10szor arra gondoltam, hogy ez egy
Osztonds tiltakozas a halal ellen. Ez volt a spiritudlis, ontologiai valaszom. ,,Kopdk a haldlra, fiatal
vagyok, eléttem az ¢let! Kikacaglak, halal! Sz¢ép a labam!”

Aztan rajottem, hogy ez is lehet egy valasz, de talan nem a telitalalat. Valojaban 6 az a valaki,
aki még a temetésen is tetszeni akar a pasiknak. Még ott sem képes lemondani arrél, hogy hasson a
férfiakra. Erre jutottam. Mert mar az is az altala ohajtott hatdsnak az igérete, hogy a férfiak szeme
kocsanyon tapad a labikrajara, térdkalacsara és combfixére.

ere s

Nem is tudja mason keresztiil 1atni. Ez az, amikor mar tul vagyunk a szerelmi médmor idészakéan, de
6 még mindig azt mondja, hogy az én parom micsoda termindtor! Milyen bator, milyen erds, milyen
szOros! Szavai nyoman rogton el is képzelsz egy nagy, hdsies izomkolosszust, dus arcszdrzettel.
Amikor aztan véletleniil 6sszefutsz vele, egy telitalpu cipdben 155 centi magas, egyszalbéli, izzadd
pasi all el6tted, akinek van egy gyéren pelyhedzd potty az allan. Ez a n6 kirdl beszélt idaig...?

Ennek a masik fele, amikor valaki egy csoportban elmondja, hogy ,,Az én férjem egy
kibirhatatlan rohadék, egy szemét, aki tonkretette az életemet”, és akkor tizendten egyiitt érziink
vele. Amikor elmeséli, hogyan veszi 6t semmibe, hogyan aldzza meg a masik, mar a konnyeink
potyognak. Aztan egyszer csak taldlkozunk a férjével, és kideriil, hogy egy nagyon rendes pasasrol
van sz6. Altalaban nem tudjuk, hogy milyen illiziokon keresztiil nézi az egész élettorténetet,
kapcsolatot. A realitdsvesztés felismerése hatalmas gyogyitd erével birhat.

Ha a kapcsolat bajba jut, mindenért 6nmagat okolja és karhoztatja, vagy mindenért a tarsat
teszi felelGssé.

A masik jelenlegi és jovenddbeli életéért, a masik dontéseiért, az egész multért. Ez klasszikus
szituacio.

Visszatérek Ken Wilberhez. Most a férfi ir.

A f6 probléemam azonban egyszeriien az volt, hogy — abbéli igyekezetemben, hogy Treyat
mindenben tamogassam — egy éven dt teljesen megfeledkeztem sajat magamrol, a munkamrol, a
sziikségleteimrdl, az életemrdl. Onként vdlasztottam ezt, és hasonlé helyzetben egy pillanatnyi kétely
nélkiil ujra igy dontenék. Annyiban azonban mégis mdsképp cselekednék, hogy onmagamra is
odafigyelnék, és szem elott tartanam, hogy milyen kizsigerelé vamot kell fizetnie egy teljes allasu
gondozonak. [2] A legsulyosabb melléfogasom mégis az volt, hogy abbahagytam a meditaciot. Az
eroteljes kostolo, melyet a Tanubol megizleltem, lassan tovatiint. Mar nem talaltam kénnyen az utat
a »ciklon szeméhez«. A ciklon forgataga lett az osztalyrészem. Szamomra ez jelentette a legnagyobb
nehézséget e gyotrelmes idoszakban. Amikor elvesztettem a bejardsomat a tiszta, nyitott, éber
tudatossagba — nem taldltam az utat a Tanuhoz, a sajat lelkemhez —, az Osszezsugorodott
énemmel maradtam, Narcissusszal, aki reményteleniil feloldédott sajat képmdsaban. Ugy tint,
elvesztettem a lelkemet, a daimonommal egyetemben, igy hat egyediil maradtam az egommal — ami
minden esetben igen rémiszté gondolat.” [3]

Ez itt Szokratészre vald utalas, Szokratész az, aki a sajat daimonjara, vagyis legbelsdbb hangjara,
lelkiismeretére figyel.

. Ugy gondoltam, a legalapvetSbb és legelképesztébb hibam mégis az volt, hogy Treydt okoltam
a megprobaltatasaimért. Szabad akaratombol, azért, hogy mellette legyek, elhanyagoltam kedvenc
foglalatossagaimat — az irdst, a szerkesztéi munkat, a meditaciot —, és amikor ezek eltiintek az
életembol, Treydt tettem meg biinbaknak. Ot hibaztattam, hogy rdkos lett, 6t hibaztattam, hogy
tonkretette az életemet, hogy elveszettem a daimonomat. Az egzisztencialistak ezt »téveszmének«
nevezik. Téves — mert nem vdllalod a felelosséget a sajat dontéseidert. Az egyre sulyosbodo



»depressziom« érthetéen rosszul érintette Treyat, kiilonésen azok utan, amiken atment. Masfél évig
¢jt nappalla téve mellette voltam, majd hirtelen eltiintem, énmagamba, a sajat problémdimba
temetkeztem, elegem lett abbol, hogy Treya gyédtrelmeit hallgassam. Magam is ugy éreztem, hogy
némi tamogatdsra szorulok, és ugy éreztem, 6 nem szokott ehhez hozza, vagy képtelen biztositani ezt
szamomra. Amikor burkoltan elkezdtem Treyat hibdztatni a depressziomert, 6 — értheto modon —
biintudattal vagy haraggal reagalt erre. Ezzel parhuzamosan Treya sajat neurotikus »batyuja« is
egyre sulyosabba valt, aminek elviselését az ido elotti klimax és a kemoterapia okozta kedély-
hullamzasok is csak nehezitették. Ezekre pedig én reagaltam érzékenyen. Beszippantott benniinket a
biintudat és a vadaskodas egyre gyorsabban lefelé porgé spirdlja, mely Treydt a kétségbeesésbe,
engem vedig az Andy's sportszerboltba kergetett.” [4]

Minden jozan hataron tulmegy, hogy benne maradjon a kapcsolatban.

Kiils6 szemlélé képtelen megérteni, hogy példaul attél az alkoholista férfitol, aki iiti, verti,
megaladzza, miért nem koltdzik mar el az a meggyotort nd. Amikor hajdan fél évig egy anya-
otthonban voltam gyakorlaton, arra dobbentem rd, hogy a krizisben levd anyak, akik a brutalis
férjiik vagy élettarsuk eldl menekiiltek oda, driasi szazalékban ugyanezekhez a férfiakhoz térnek
vissza. Ebben természetesen sok minden kozrejatszik, beleértve az anyagi kiszolgaltatottsagot is, de
a valdban meghatdrozé ok nem kiviil, hanem beliil van. Ezért lehetséges az, hogy amikor valaki
nagy nehezen azt mondja, hogy elegem van a folyamatos megalaztatasbol, hantasbol, és kilép a
kapcsolatbol — utdna megint véalaszt egy alkoholista férfit. Persze, a masodik pasir6l is csak akkor
veszi észre, hogy alkoholista, amikor mar egyiitt élnek, és az elsd pofon is elcsattant. A jelenség
hatterében gyakorta olyan okok hiizodnak meg, amelyek a szenvedd fél szamara is tudattalanok.

A kapcsolatért képes elfojtani a sajat érzéseit.

Itt felsejlik a neurotikus depresszi6 egyik alapdilemmaja. Ha megélem és kifejezem az érzelmeimet,
akkor lehet, hogy az neked nem tetszik, ¢és elveszithetem a kapcsolatunkat, ha pedig a te vélt vagy
valos elvarasaidnak felelek meg, akkor elveszithetem magamat. [gy tehat beszoritva egy
feloldhatatlan konfliktusba, tehetetlennek érzem magam, depresszios leszek.

Nagyszeriien helyezkedik bele masok vilagaba, mig a sajatjaba szinte képtelen.

O az, aki dobbenetes egyiittérzésrél tesz tanubizonysagot, hihetetleniil j6l képes masokra
hangolddni. Ha egy beszélgetés soran megkérdezem tdle, szerinte mi van most bennem, nehézség
nélkiil elmondja. Azt gondolom réla, hogy egy zseni. Am, ha arra keriil a sz6, hogy 6 mit érez,
akkor azt nem tudja. Nagy arat fizet az egyiittérzésért — mégpedig azt, hogy a sajat érzéseitdl tart
tavolsagot. Nem tudatos benne, mi volna neki jo, vagy mire lenne sziiksége — talan azért, mert mar
gyermekkoraban megtanulta, hogy a sziilei érzelmi vilagardl gondoskodjon, és azt segitsen
egyensulyban tartani, hiszen az élete mulik rajta.

Keresi és tanulja azokat a technikakat és eszkozoket, amelyekkel egy kapcsolatban hatni lehet
a masikra.

Gyakran igy szol a kérés: ,,Feri atya, mondj nekem néhany jo otletet, hogyan tudnam a férjemet
ravenni arra, hogy...” Igazabdl ezek a felvetések olyan idegeniil hangoznak a fiilemnek, hogy nem
is tudom, ilyenkor mit kellene véalaszolnom. Aki azért tanul kommunikéciot, hogy képes legyen
befolyadsolni a masikat, az intimitds szempontjabdl téviiton jar, nem tudok mast mondani. Van, aki
azt kérdezi: ,Mondd meg, Feri atya, hogyan viselkedjek a férjemmel?” Ilyenkor azért kicsit
elkeseredem. Hat te a férjeddel viselkedni szoktal?

A szeretetet osszetéveszti a megfeleléssel.

Azt hiszi, hogy akkor szereti a férjét vagy a feleségét, ha megfelel az elvarasainak. Ha a hazastarsa
azt kérdezi téle: ,,Miért nem tetted meg, amire kértelek, hat mar nem szeretsz?”, akkor erre teljesen
Osszeomlik, és azt gondolja, hogy tényleg, ez annak volt a jele, hogy nem szereti a tarsat.

A féltékenységet az igaz szerelem ismérvének tartja.

Ez kultartévedés. Uljetek le egy brazil szappanopera elé, és elég egy fél epizodot megnézni, ez
egészen biztosan benne lesz. Amikor az Ggynevezett szerelemféltésbol megol valaki egy masik
embert, akkor az a szeretet netovabbja?!



Kapcsolatait aszerint alakitja, hogy kik azok, akik kedvelik és szeretik o0t.

Nem szivesen keriil kapcsolatba azokkal, akik jozanul, redlisan allnak hozza. Egy ismerdsdom
tokélyre fejlesztette ezt a magatartast. Egy kritikus mondat elég volt szamara, hogy megszakitson
barati viszonyokat is. Mindezt pedig Ugy fogalmazta meg, hogy ,,nem erésségem a megbocsatas!”.

Az oszinteséget képes csaliként hasznalni.

Egy fliggdségben €16 ember a legnagyobb értékeket is alarendeli a fiiggd kapcesolat fonntartasanak.
Nem azért Oszinte, mert ez az intimitas felé vezetd ut egyik feltétele — az Oszinteség is a
manipulaci6 egyik fajtajava valik. Mindig mérlegel, megéri-e aktudlisan kimondani az igazsagot.
Akkor 6szinte, amikor érdemes. De gyomorszoritd dolog ez! Az Oszinteség, mint a manipuldcid
eszkoze! Van egy masik borzasztd helyzet is: amikor két fliggdségre hajlé ember egymadsra tall
abban is, hogy ,,Csak akkor szeretjiik egymast, ha mindent elmondunk a masiknak”. Ez egymas
kinzasanak sajatos kultirformdja. Ez az, amikor este fAradtan hazaér a férj és a feleség, aztan rogton
kezdetét veszi az, hogy:

— Szeretsz?

— Tudod, hogy szeretlek.

— Nagyon?

— Nagyon.

— De igazan?

— Tudod, hogy igazan.

(Ennek a beszélgetésnek innentdl kezdve sok aga-boga van, most csak az egyiken induljunk
tovabb.)

— Gondoltal ram?

— Hat persze, dragam!

— Mindig?

— Mindig.

— Csak ram gondoltal?

— Rad gondoltam egyediil! A munkamat csak fél aggyal végeztem. A kevésbé fontos agy-
féltekémmel. A fontosabbal csak rad gondoltam.

— Tényleg?

— Hat szoktam én neked hazudni?

— Nem, de most mégis olyan bizonytalan vagyok.

— Bennem? Hiszen én szeretlek!

— Igen, most mar kezdem érezni.

— De biztos?

— Biztos.

Pici sziinet, a hitves mar azt gondolja, hogy talan be lehet kapcsolni a tévét. De most a kdvetkezd
keresztkérdés hangzik el:

— Gondoltal masra?

— Igen.

— Kire?!

Am még mielétt megkapna a valaszt, jon egy tjabb siivolté kérdés:

— NN ?!

Ilyenkor ciki van, mert a tarsfliggdség roppant érzékennyé tud tenni, a legaprobb mimika is
elarulja a pasit. Tudjatok, az arcunkon mikrorezdiilések vannak, ezeket kell figyelni, ha tudni
akarod, hogy hazudik-e a masik.

\A szem megtévesztd, keresd a mikrorandulasokat — biztos ezért jarnak bizonyos férfiak
arcplasztikara. Ha pedig nyiltan is beismeri, hogy igen, nd volt, akkor vége, taviranyitd kidobva,
kaja eltolva, mert kétoras beszélgetés kovetkezik.

— Ki az? — vadlé hangon.

— A Briinhilda.

— A Briinhilda?! Mit gondoltél réla, hogy szebb mint én...?

Most kihagyok egy félorat, és ott kapcsolodom bele tjra a beszélgetésbe, hogy:



— Most akkor mondj el minden érzést, ami atfutott rajtad! Mindent! Mindent!

Ez szormyl, mert ha nem &szinte, akkor azért nem tud lefekiidni aludni, ha meg Gszinte, akkor
azért nincsen alvas. Ez zsakutca. Hat beismeri.

— F¢l eve, egy pillanatszeriiség erejéig majdnem tetszésfélet éreztem.

Siras, vigasztalas.

— Mit hozzak neked?

Be vannak hiitve csak ezekre az alkalmakra édes pezsgdk, Baileysek, isznak, esznek,
békiilgetnek, majd folytatjak.

— Mondd el, mi tetszett rajta neked!

Hat, mit valaszoljon erre, mi a legkevésbé ciki?

— A kislabujja korme.

— Pont az?! Az én kisldbujjam kdrme nem tetszik neked?!

Es igy tovabb, egészen a végkimeriilésig. Ezt a fajta 8szinteséget ipari modon is lehet fizni.
Speciel ez a faggatasos stilus volt, de nagyon sok masféle modja is 1étezik. Leiilnek, Oszintén,
gatlastalanul, mert ezaltal igazi a kettdjiik kapcsolata, hogy 6k mindent elmondanak egymasnak.

Ahol a meghittség sosem alakult ki, vagy pedig a fliggdség iranyaba halad a kapcsolat, ott az
Oszinteség fegyver és eszkdz lesz, amely nem az intimitést szolgalja. Valojaban az dszinteség nem
szolgal semmit. Az Oszinteség azért van, mert az egy igazdn bensdséges ,,6n-te” viszonynak a
természetes része. Bizonyos értelemben allandéan fol vagyunk szdlitva, hogy egyszeriien igy
létezziink egy bensdséges kapcsolatban. Persze, az Oszinteségnek megvannak a maga 4aldasos
kovetkezményei, de amikor a masik manipulalasara szolgald viselkedésforma egy eleme, vagy a
kontroll gyakorlasanak eszkoze, akkor tudhatjuk, hogy tarsfliggdségrél van szo.

Ken Wilber arrdl is beszél, hogy milyen kartékony a hitelességre hivatkozva tgy Oszintének
lenni, hogy abbdl hidnyzik minden egyiittérzés. Az nem hitelesség, ha két ember valogatéas nélkiil a
masik fejéhez csapdossa azt, hogy aktualisan mit gondol a masikrdl, mit érez a masikkal
kapcsolatban. Ez nem Oszinteség, hanem kiméletlenség, s6t néha bunkosag, kulturalisan
megerdsitett formaban.

Akkor tehat kdvetkezzen most egy kis Ken Wilber! Treya naplojat idézem.

,,...Ken olyan szomoruan jar-kel mostanaban. Az élettel szemben érzett altalanos elégedet-
lensége megmutatkozik a hangszinében, ahogy hozzam szol, és ezt egyszeriien nem tudom nem
magamra venni. Néha, amikor ilyen, érzem, hogy szerelmes belém, csak éppenséggel nem kedvel.
Bocsanatot kér — dltalaban nagyon kedves hangon —, és azt mondja, hogy nem ugy értette. Néha
mégis azt hiszem, hogy ugy érti. Probadltam ezt megbeszélni vele, de nem igazan jutottam egyrol a
kettore. Ekkor ugy érzi, hogy egy harmadik személy nélkiil, mint példaul Frances (Vaughan) vagy
Seymour (Boorstein), nem igazan tudjuk megoldani a dolgainkat. »Dragam, mar egy tucatszor
dtragtuk magunkat ezen. Nem tudom, miért vagyok ennyire magam alatt, de ha beszéliink rola, te
biintudatot érzel és felhizod magad, én is felhizom magam, ez igy nem megy. Szeretném, ha lenne
valaki, aki iranyitand a beszélgetést. Varjunk, amig talalunk valakit, aki segithet.« [5] Amikor Ken
két napra elutazott iizleti tigyben, szétestem. Szornyen éreztem magam, mert furcsan viselkedtem
vele az induldsakor, és rosszul éreztem magam amiatt is, mert kicsinyesen utalatoskodom vele, és
megprobalom kontrollalni. Az egyik fo sérelme, hogy kontrollalni probdlom, megprobalom
kisajatitani az idejét. Ez igy is van. Annyira szeretem, mindig vele akarok lenni. Van, aki azt
mondanda erre, hogy a rak arra volt jo nekem, hogy éjjel-nappal birtokoljam az osztatlan figyelmét.
Ebben lehet valami igazsag, bar szerintem ezt masképp is elérhettem volna! Egy kicsit féltékeny
vagyok a munkdjara, de egyaltalan nem akarom, hogy abbahagyja. Messze az a legfdjdalmasabb
szamomra, hogy elvesztette a daimonjat. Amikor elment, kiborultam. Olyan hidegnek, kietlennek
tint a haz. Egy oran keresztiil sirtam a telefonban Katinek. Miutin beszéltem Kennel telefonon —
azt mondta, ¢ sem birja jol nélkiilem minden rendbejott. Miota visszajott, mindketten kedvesebbek
vagyunk a masikkal, kevésbé ugrunk mindenre, figyeliink a mintdinkra, és elkeriiljiik a kritikus
pontokat — egyszeriien nagyon szeretjiik egymast. [6] Tisztaban voltunk azzal, hogy kezdiink
szétesni, egyénekként is és parkeént is. Mindketten azt tapasztaltuk, hogy a koriilményektol



fiiggetleniil — legyenek azok barmilyen nehezek — egy jo adag normalis neurozis is a felszinre tor
benniink, és ezzel a neurozissal egyszer ugyis szembe kell nézniink. Taldan még évekig rejtve maradt
volna elottiink ez a tény, ha a nyomaszto koriilmények felszinre nem hozzak. A kapcsolatunkkal
ugyanez volt a helyzet. Olyan dolgokkal kellett szembenézniink, amelyek megoldasdra a paroknak
altalaban harom-6t, sot akar tiz éviik is van. Mindkét esetben — egyénileg és parként is — elobb
izekre kellett esniink, hogy aztin ujbol oOsszerakosgassuk a darabjainkat, most mar idoallobb
szerkezetbe. At kellett menniink a tiizén, és barmilyen fajdalmas is volt, mindketten kezdettdl fogva
ugy éreztiik, hogy végiil minden jora fog fordulni — ha tuléljiik a dolgot. Mert ami »elégett« ezen a
tiizén, az nem a szerelmiink, hanem a »szemetiink« volt.” [7]

Az életmodjahoz hozzatartoznak a flort, a csabitas és az ingerlés kiilonb6z6 formai.

Persze, ha az illetd férfi, akkor inkdbb csdbit, ha nd, akkor flortol. Musz4j éallanddan ilyen
helyzetekbe keriilnie, muszaj flortdlnie, mert csak egy masik ember vadgyakozé tekintetén keresztiil
talal r4 sajat magara. Ezért 6nmagéban a folyamatos csabitas a fliggdségnek egy nagyon sajatos
formaja, kezdete lehet. Van, aki annyira bizonytalan 6nmagéban, hogy hidba van stabil kapcsolata,
akkor is folyamatosan flortdl. Vajon, mi ennek a I¢lektani hattere? Miért vannak példaul olyan
férfiak, akik egyszerlien képtelenek egyetlen ndvel kapcsolatban maradni, és muszaj nekik tobb
vasat tartani a tlizben? Példaul azért, mert az illetdnek olyan gyenge az onértékelése, az érzelmi
stabilitdsa és teherbird képessége, hogy azokat a kudarcokat, amelyek egy hosszan tarto
parkapcsolatban sziikségszerlien érik 6t, egyszerlien nem birja elviselni, elhordozni. Néha vannak
rosszabb napok, néha nem kap érzelmi megerdsitést, néha nem rajonganak érte, néha nincs
zanzimanzi, és az illetdnek ilyenkor muszdj, hogy legyen egy masik valaki, akin keresztiil az
érzelmi megerdsitést megkapja. Ha pedig valaki nemcsak flort6l, hanem tovabb is megy, és tobb
kapcsolatot folytat egyszerre, az nem azt jelenti, hogy 6 egy igazi macso, egy Don Juan de Marco,
hanem ez inkdbb az 6 gyongeségének, gydgyitatlan sebzettségének a tiinete.

Hogyan alakul ki valakiben szilard onértékelés? Nézziink meg egyetlen szdlat az onbecsiilés
szovetébol! Gondoljunk példaul egy hatéves kislanyra! Mit csindl egy ugribugri, aranyos, hatéves
kislany? Beleiil az apuci 6lébe. Ilyenkor nagy kérdés, hogy a férfi elég érett személyiség-e, mert
bizony egy hatéves kislany flortdl az apukdjaval! Csabitgatja 6t, kozben pedig szeme sarkébdl
figyeli, hogy az anya vajon merre jar, és hogyha ott van, akkor még inkébb szeretné megeldzni 6t.
Megy a kiizdelem az apaért. Tudjatok, milyen apara van sziiksége az ilyen Ot-hat-hét éves
kislanynak? Olyanra, akinek a személyisége eléggé fejlett ahhoz, hogy ezt ne érezze onmagara
nézve félelmetesnek, fenyegetdnek, szorongatdonak, cikinek vagy nevetségesnek. Aki annyira
felndtt, hogy tud mar valamit kezdeni a hatéves kislanya csabitdsaival, st, ndi praktikajaval. Mert a
kislanynak arra van sziiksége, hogy az apukdja azt képviselje felé, hogy te vagy a legszebb kislany a
vilagon. Minden nd arra vagyik hatéves koraban, hogy az apukdja ahitatos szemekkel, el-elmertilve
az O szépségében, kissé bodultan, lenyligozve tekintsen rd. Ha pedig az apuka elég érett
személyiség, akkor tud is igy nézni rd. Ha rdadasul még az anya is elég érett személyiség, akkor 6
sem féltékenyen figyeli a torténteket, hanem engedélyt ad a kislanynak, hadd flortljon az apaval,
mert a helyes onértékelése miatt pontosan tudja, hogy a gyerekének most éppen erre van sziiksége,
hogyan is lehetnének Ok rivalisai egymasnak. Aztan este a férjével az 4gyban mosolyogva beszélik
meg a délutan részleteit. Ha ez igy torténik, akkor az a kislany 21 éves korara nem kivanja majd az
Osszes férfit elcsabitani, mert egyszerlien nem lesz ré sziiksége. Mert atment ezen a folyamaton, és
beépiilt az onértékelésébe, hogy 6 egy klassz nd. Olyan valaki, aki képes hatni a férfiakra, és tudja,
hogy lesz majd valaki, aki belé fog szeretni, s aki mellett szép ndnek érezheti majd magat.

Abban vagyunk szabadok, amiben kontrollalt formaban véalunk alkalmassd arra, hogy az
adottsagainkat, készségeinket megéljiik.

A fiiggoséget a tarsfiiggd ember intimitasnak szereti hivni, annak is tartja, ezért az intimitas
mint hangulat, eszkoz és élmény a fiiggést kezdi el szolgalni.

A fiiggd kapcsolatoknak is vannak nagyon finom, szabad, Oszinte pillanatai. Ne értékeljiik alul
magunkat! A kérdés az, hogy tudunk-e ezen pillanatok koré szervezddni, és ezek szellemében vinni
a kapcsolatot tovabb, vagy hogy az dszinteség, st a meghittség is csak egy eszkdzz¢é valik, amely



megerdsiti a fliggdséget. De fajdalmas is ez! Ha még az intimitds is... Amikor valaki nem képes
lemondani a meghittség élményérdl egy meghitt kapcsolat kedvéért sem.

Ken Wilber és Treya torténetében eljutottunk oda, hogy a kapcsolatuk kezd szétesni.

,Ahogy én egyre elkeseredettebb, buskomorabb, szarkasztikusabb lettem — és egyre
depressziosabb és kimeriiltebb —, Treya viselkedése ugy valt mind defenzivebbé, régeszmésebbé,
kovetelodzobbe, sot bantobba. Mindkettonket elborzasztott ez a folyamat, belattuk, hogy tobbe-
kevesbé egyforman vagyunk felelosek a dolgok szérnyii allasaeért, de egyikiinknek sem volt elég
ereje, hogy megallitsa a zuhandst.

Néhany nappal késobb Treya elérte a mélypontot. Mindketten elértiik.” [8]

Most Treya napldjabol idézek:

., Tegnap este Ken arrol beszélt, hogy kivonom magam a dolgok aldl, csak olyasmit csinalok, ami
engem érdekel, és tavol tartom magam az ¢ problémaitol. Valojaban azt mondta, hogy mentsem
magam, mert mar nagyon régota igy erzi, és nem ugy tinik, mintha lenne barmilyen javulds, ami
nem sok jot josol. Aznap este nagyon szomoru voltam, még sirdogaltam is egy picit mellette, de 6
nem vette észre. Ejjel nem tudtam aludni, keriilgetett a sirds. Végiil felkeltem, bekapcsoltam a tévét
odafent, hogy ne hallja, ahogy sirok. Szornyen éreztem magam, mintha tonkretettem volna Ken
eletét, és ime, 0 azt mondja, hogy mentsem magam, mintha at kellene szallnom egy mentocsonakba,
és hagyni, hogy elsiillvedjen a hajéja. Ugy éreztem, barmit teszek, az bantja &t, a személyiségem, a
jellemvonasaim okoznak neki fajdalmat, és ez a tényleges oka, amiért annyira megfaradt az elmult
évben. Ugy éreztem, valami szornyii szétvdlas megy végbe.

Jelenleg teljesen Ossze vagyok zavarodva, szerencsétlennek érzem magam. Mintha mindent
elcsesztem volna — teljesen tonkretettem az én draga Kenem életét. Ezt tettem vele — bizonydra
nem szandekosan — és ez annyira fdaj nekem! Nem tudom, hogy hozzam rendbe. Nem akarom
tovabb terhelni ot a fajdalmammal. Nem bizom magamban — nem bizok az érzéseimben —, ugy
erzem, barmit teszek, az megbanthatja. Mar az is, ha 6nmagam vagyok, bantja ot, mert ugy latszik,
szamara tul jang vagyok, tul énfejii, tul kontrollalo, tul érzéketlen, tul onzo. Talan olyasvalakire van
sziikségem, aki egyszeriibb, kevésbé érzekeny, kevésbé okos, hogy ne bantsam meg azzal, amilyen
vagyok. Es taldn neki mdsvalakire van sziiksége, aki gyengédebb, néiesebb és érzékenyebb. Istenem,
mekkora fajdalmat okoz ez a gondolat!

Mar nem bizom magamban. Barmit teszek, ugy tiinik, az fajdalmat okoz neki. Ha megosztom vele
az aggodalmaimat, ugy érzem, inkabb pozitivan és igenlden kellene viselkednem. Még most is csak
magammal osztom meg patakzo kénnyeim. Nem bizom benniik. Tovabbra is magamra akarom
felhivni a figyelmet, holott 6neki van sziiksége figyelemre? Tovdbbra is csak magamat sajndlom, és
képtelen vagyok megérezni, mire van sziiksége? Ha megosztom vele a banatom ahelyett, hogy
tamogatnam és segiteném, nem fogok-e ranehezedni, olyasmit kérve téle, amit nem tud megadni?
Mar onmagamban sem bizom tobbé. Diihos belso parbeszédeket folytatok Kennel. Visszaemlékszem
arra, mikor egyediil éltem, és hogy akkor milyen egyszerii volt. Azt veszem észre, hogy nincs senki,
akivel beszélgethetnék, és egyik rémiszté gondolatomat sem oszthattam meg senkivel. Allandéan ezt
csindltam Kennel, de mostanra, ugy tiinik, kikészitettem az elvarasaimmal, panaszaimmal és
makacssagommal. Ha nem beszélhetek Kennel ezekrdl az érzéseimrol, és keményen probalkozom,
hogy megovjam ettdl, akkor jelenleg nincs senkim, akivel valoban Jdszinte lehetek. Szamba veszem a
barataimat, és ugy talalom, hogy tényleg senkivel sem beszélhetek Oszintén. Félek, hogy
tonkreteszem a hazassagom.” [9]

Roppant érzékletes, ugye? Magatokra ismertetek?

Barmiféle eros érzelmet hajlamos szerelemként értelmezni.

Barmelyik pillanatban képes szerelembe esni, és valahogy allandoan szerelmes is. Talan ez a fajta
miikddés inkabb a nékre jellemzd, mert 6k szeretik a szexualis vonzalmukat idealizalni. A férfiak
még csak nem is idealizaljak. Egy szexudlpszichologus példaul a kovetkezd kijelentést tette a
szerelemrdl: a szerelem a szexualitas kulturaja. Ez a szerelem alulnézetben.



Az, aki hajlamos a fiiggoségre, gyakran elvesziti az én-hatarait, ezért néha nem is tudja, hogy
6 mit is érez és gondol, mit is szeretne, mire is vagyik.

Jo parszor jartak nalam olyan kliensek, akik miutdn elmesélték a parkapcsolati kriziseiket, 01jbol és
ujbol ezeket a mondatokat ismételgették: ,,Az a baj, hogy igazabol nem is tudom, mi van velem.
Igazabol fogalmam sincs, mi torténik veliink. Tulajdonképpen g6ézom sincs, mit érzek ez irant a nd
irant.” Ami tehat az egyik oldalon nagyon igézd, hogy felolvadnak az énhatdrok, dsszeolvadok
valakivel, az a masik oldalon megtermi a maga keseri gylimolcsét, hogy valojaban mar nem is
tudom, ki vagyok én, mert hianyzik a stabilitdisom. Azért is van sziikségem ilyen erds fliggdségre,
mert nem tudom, hogy ki vagyok, vagy pedig olyan kicsinek és szerencsétlennek érzem magam,
hogy égetd sziikségem van valakire, aki szeret engem. Ordit6 sziikségét érzem annak, hogy legyen
valakim, aki altal vagy lehetek, vagy aki altal jo lehetek, jonak tarthatom magam. Ezért valhat egy
kapcsolat olyan iszonyatosan addzz4! Ugyanis, amennyiben azért van sziikségem a masikra, mert
igazabol nem hiszem, hogy j6 vagyok, akkor szdmomra nagyon fenyegetd lesz, ha 6 elmondja a
velem kapcsolatos kifogasait vagy kritikait. Ilyenkor az az ember, aki altal szeretném megerdsiteni
magam a létezésemben, fenyegetévé valik. Az elveszitésétdl valdo félelem pedig mintha azt
mondana: ha 6 nem lesz tobbé, te sem leszel mar. Ezek a jelenségek nagyon korai sebzettségre
utalnak, mintha egy kisbaba gyotrd szorongasait hallanank felndttek szajabol.

Ujabb részlet Ken Wilbertdl! Treya naploja.

,,Nem tudok nem neheztelni azért, hogy ennyire megvaltozott. Azt mondta, azért hagyta abba a
velem valo torodés nagy részét, mert teljesen kimeriilt. Szerintem azért hagyta abba, mert haragszik
ram. Néha ugy érzem, nem képes megbocsatani nekem, talan mert én sem bocsdtok meg magamnak.
En viszont haragszom rd, hosszan, lassan égé haraggal; haragszom, mert hagyta, hogy ilyen
dllapotba keriiljon, haragszom ra, mert folyton rosszindulatu a hangvétele allandoan
rosszindulatu? —; haragszom rd, mert néha olyan nehéz vele! Aggodom, hogy el fog hagyni, aztin
arra gondolok, hogy nekem kellene elhagynom ot, megint egyediil lenni, elhagyni az orszagot, csak
én, egyediil. Milyen egyszerii lenne. Milyen szép lenne.

Tegnap éjjel egyikiink se tudott aludni, igy hat beszélgettiink. Arrdl, hogy néha, sot elég gyakran
felmeriil bennem, hogy elhagyom ot. Arrol, hogy ugy érzem, nem tudok annyira megvaltozni, hogy
boldogga tegyem. Azt mondta, neki is gyakran eszébe jut, hogy elhagyjon. Talan Bostonba menne.
Egyszer csak felkelt az agybol — az efféle beszélgetések mindkettonket felidegesitenek —, és azt
mondta, megtarthatod Tahnt (a kutydank). Amikor visszajott, azt valaszoltam, nem a kutyat akarom,
téged akarlak. Leiilt, ram nézett, konnyes volt a szeme, én elkezdtem sirni, de egyikiink se mozdult.
Egyikiink sem érzi, hogy képesek lennénk folytatni. Meg akarok bocsdtani neki, de talan most még
nem tudok, talan til diihos vagyok. Es tudom, hogy & sem bocsdtott meg nekem. Mdr azt sem
feltételezem, hogy kedvel.” [10]

Lesz még rosszabb is!

Képes végelathatatlanul szenvedni a kapcsolatért.
A dilemma abban a formédban szokott felmeriilni, hogy maradjak-e ebben a tarthatatlan
szenvedésben, vagy Iépjek ki beldle, és szabaduljak meg tdéle? Olyan ez, mint amikor az ember
szervezetében valahol gyulladds van. Amikor hajdan élsportold voltam, minden évben el kellett
menni a sportorvoshoz, és tetdtdl talpig atvizsgaltak minket, mert tudhaté volt, hogy egy lyukas
fognak koze lehet a combizom huzddasahoz. Hiszen az a gyulladas ott van a szervezetben, és
olyasmiket okozhat, amikre nem is gondolunk. Amikor atléta voltam, rendszeresen jarnom kellett a
fogorvoshoz, ez része volt a folkésziilésnek. A legfontosabb emberi kapcsolataink altalaban
felszinre hozzdk a személyiségfejlddésiink sziikségességét. Ilyenkor érdemes megfeleld segitséget
kérniink. Természetesen mindezzel nem akarom azt mondani, hogy ne valhatna annyira
¢lhetetlenné, romboldva egy kapcsolat, hogy abban tiirhetetlen tovabb bennmaradni. Egy kapcsolat
is képes gyogyithatatlanul tonkremenni, mert a vilag esendé és mulando, beleértve a testiinket meg
a kapcsolatainkat is.

Van tehat olyan szenvedés, amelynek nincs értelme, amit6]l meg kellene szabadulnunk. Vannak
olyan szenvedéseink, amelyeknek nem latjuk értelmét, pedig érdemes volna azt megtalalnunk, és



vannak olyan szenvedéseink, amelyektél igyekszink megkimélni magunkat, pedig
elkeriilhetetlenek ¢és sziikségesek. Néha egy kapcsolatban kiizdeni ¢és harcolni a lehetd
legértelmesebb, amit tenni lehet, akkor is, ha faj. Ugyanakkor mindent meg kellene tenni azért,
hogy a szenvedés értelmetlen részébdl gydgyuljunk ki!

Imadattal tekint a masikra.

Imadatanak targyava teszi. Melyik is az az ¢életkor, amikor a gyerek iméadattal idealizdlja a sziileit?
Az bizony elég korai korszak! Errd] gyorsan eszembe is jut egy torténet. Otéves kisfit, kis potty, azt
mondja az anyukdjanak: ,,Nehogy mar azt gondold, hogy te vagy itt a fénok!” Anyuka rogton
dobott is egy hatast a fazékba. Ezzel csak azt szeretném illusztralni nektek, hogy mar Gtéves
korunkban lathatjuk a sziileinket méasképpen is, mint az imadatunk targyat!

Abban a korszakban, amikor idealizalom az anyuk4mat, 6 a minden. Gyorsan hozzateszem, hogy
amikor ez igy van, akkor éppen erre van sziikségem. Pici pottyként persze hogy idealizdlom az
anyukdmat, hiszen 6 ad nekem mindent, ami az élethez kell. Akkor ez egy megfeleld viszony,
lélektani szempontbdl nagyon is fontos Iépése a fejlddésemnek. De harmincévesen...? Ez nemcsak
a szerelem iddszakaban szokott eldfordulni, hanem késdbb is, és ilyenkor mar csak azon az aron
tarthato, hogy nemegyszer az egész kiilvilagot kirekesztjiikk. Barattol, baratn6tdl, ismerdstél messze
tavolsagot tartunk, és megalkotjuk a sajat belsé vilagunkat, ahol a realitds nem zavar minket.

Vegyiik elé ismét Ken Wilbert!

,, — Megtennéd, hogy kimész? Ez az ujsagpapir-suhogas az agyamra megy.

— De én itt szeretek ujsagot olvasni. Ez a kedvenc helyem. Mar nagyon késziiltem ra.

— Ez meg az én irodam! Neked van harom masik szobad, ami csak a tied. Valassz azok koziil!

— Nem!

— Nem? Azt mondtad, hogy nem? Nézd, amig én itt dolgozom, nem tehetik be a labukat olyanok
ebbe a szobaba, akik még nem jutottak tul a harom dltalanoson, vagy akik nem képesek egy rohadt
ujsagot ugy olvasni, hogy kézben ne mozogna a szajuk.

— Gyiilolom, amikor rosszmaju vagy! Azért is olvasni fogom az ujsagomat!

Felalltam, és odamentem hozza.

— Kifele!

— Nem!

Kiabalni kezdtiink, egyre hangosabban, orditani, kivordsodott fejjel, diihodten.

— Takarodj innen, te istenverte szuka!

— Menj te el!

Megiitottem, majd megint és megint. Torkom szakadtabdl iivoltottem:

— Tiinj ki innen, az istenit, tiinj ki! Tovabb iitlegeltem, 6 egyre csak sikoltozott.

— Hagyd abba! Hagyd abba!

Végiil mindketten lerogytunk a divanyra. Soha életemben nem iitottem meg not, és ezzel
mindketten tisztaban voltunk.

— En elmegyek innen — mondtam végiil. — Visszamegyek San Franciscoba. Utalom ezt a helyet.
Nem birom elviselni, amit egymassal miiveliink. Johetsz velem, vagy maradhatsz. Ahogy akarod.”
[11]

., Visszatekintve mindketten forduldpontnak konyveltiik el ezt az incidenst, fontos momentumnak,
no, nem azert, mintha megiitni valakit dicséretes dolog lenne, hanem mert raébresztett minket arra,
hogy mennyire kétségbeesett dllapotba keriiltiink mindketten. Ami Treyat illeti, kezdett engedni
hatalmaskodo hajlamaibol, de nem azért, mert félt volna, hogy megint megiitom, hanem mert
belatta, hogy ez a viselkedésméd a félelmeibdl ered. En pedig kezdtem megtanulni azt a kényes
lecket, amit sajat hataraim kijelolése és sziikségleteim kozlése jelent egy potencialis haldlos
betegséggel kiizdo ember mellett.” [12]

Es most akkor a feleség:

., Ken most a sajat életteréért kiizd, és nem valami elozékeny. Ett6l megkonnyebbiilok, mert nem
kell annyi energiat forditanom arra, hogy rdjojjek vagy kitalaljam, mi tenné ot valoban boldogga,
és utana biintudatot érezzek, ha ez nem sikeriil. Ahogy egykor azért volt ra sziikségem, hogy feltétel



nélkiil tamogasson (amit meg is tett!), most azért van ra sziikségem, hogy szembeszegiiljon velem,
kiilonosen amiatt, mert tulsagosan makacs vagyok. Addig kellett szembeszegiilnie, mig feladom, ha
az fontos neki.

Attol kezdve a dolgok lassan javulni kezdtek. Sok munka vart még rank. Mindketten elkezdtiink
Jjarni parterapiara régi bardtunkhoz, Seymour Boorsteinhez, és még egy teljes év kellett ahhoz, hogy
a dolgok visszatérjenek a megszokott mederbe — vagyis ahhoz a rendkiviil intenziv szerelemhez,
melyet mindig is éreztiink egymas irant, ahhoz a szerelemhez, mely sohasem hunyt ki, am az év nagy
részeben a sziinni nem akaro fajdalom elfedte.” [13]

Problémai el6l masokhoz menekiil.

Hogy ne legyek félreértheté: nem mindegy, hogy a problémaimmal megyek valakihez, vagy a
problémaim el6l. A kettd kozott nagyon nagy kiilonbség van! Egy madsik altalam szdjatéknak
nevezett rémség: megoldas helyett megosztas. Ezzel véletleniil sem akarom azt mondani, hogy a
megoldas felé vezetd utnak nem lehet a legjobban jarhatd dsvénye az, hogy megosztunk magunkbol
valamit. Néha nagyon jo megosztani a problémadinkat, egyszeriien csak elmondani valakinek, hogy
mi bant, és kozben mar érezni is a megkOnnyebbiilést. Ha a megosztds annak a része, hogy
megoldjak valamit, az nagyszeri — de hogy helyette? Ilyenkor a masokhoz vald szaladas
onmagunk el6l torténik, hogy a tarsunkndl és a vele vald kapcsolatban bujhassunk el az
onmagunkkal valé szembenézés eldl. Ilyenkor a megosztasnak rovid tava céljai vannak: eljutni egy
megfeleld lelkidllapotba, elviselhetévé tenni az életet vagy tilélni azt. Ennek szomoru példdja,
amikor valaki lehetéleg mindig tarsasagban van, és ha véletleniil egyszer egyediil kell mennie
valahova, akkor teljesen ki van borulva. Ha valami torténik vele, rogton telefondl, ha mas nem veszi
fel, akkor a tudakozdt hivja, mindegy, csak emberi hang legyen. Vagy, amit oly sok férfinal latunk,
hogy az élet természetes megprobaltatasai eldl folyton-folyvast egy 6leld ndi karba menekiil.

Nagyon nehezen ¢éli meg a veszteségeket.

Mindig érdemes megnézni, hogyan érez és reagal valaki, ha veszteség éri. Van, aki mar annak a
gondolatdba is szinte belebolondul, hogy veszitsen, vagy elveszitsen valamit. Azt vettem észre,
hogy a gyermektaborokban majdnem mindig van legalabb egy olyan kisfia, aki moddosult
tudatallapotba keriil, ha a masik csapat egy gollal vezet. Amikor pedig mar csak 6t perc van a
lefujasig, és két gollal vezet az ellenfél, akkor sirva fakad, toporzékol, lejon a palyarol, és azt iivolti,
hogy ez igazsagtalansdg, szemétség, rohadtsag, az az aljas Dezsd ugy cselez, hogy kdzben belém
rag! Ismerds? Egyszerlien nem bir vesziteni. Sok olyan felndtt is van, aki a gyermekkorbdl magéaval
hozza a tehetetlenségét, kiszolgaltatottsagat a veszteségekkel szemben.

A multkoriban egy Ongyilkossagot elkovetett ifju hdlgy hozzatartozodival beszélgettem, és
kirajzolodott eldttem az életatja. Az deriilt ki szamomra, hogy mar gyermekkoratdl kezdve
folyamatosan megmutatkoztak annak a tiinetei, hogy képtelen a veszteséggel mit kezdeni.
Egyszerlien nem megy neki. E mogott persze igen gyakran egy kezdeti sériilés van, valami korai
nagy veszteség. A ra kovetkezd veszteségek pedig azért toltik el ardnytalan és indokolatlan
rémiilettel, félelemmel, mert elérik azt az eredeti nagy veszteséget, amivel szemben talan pici
babaként vagy kisgyerekként egészen tehetetlen volt. Ha tudunk fejlédni a veszteségek viselésében,
az az egész €letiinket dontden atalakitja. Ha szeretnénk boldogabbak lenni, akkor a veszteségekkel
muszaj valamit kezdeni, ez az egyik legfontosabb feladatunk és lehetdségiink.

Olvassunk egy kis Ken Wilbert! Ott tartunk, hogy Ken és a felesége, Treya eljutottak a
mélypontig: egymasnak estek, és egy kevésbé szellemes szocsatat kovetden megverték egymast.
Innen folytatom.

A sajat elméletem errdl az, hogy nem kell erdfeszitést tenned, hogy megvaltoztass vagy
abbahagyj egy bizonyos neked nem tetszo viselkedést vagy gondolatot. Valojaban az erdfeszités all
az utadba. Az a fontos, hogy vildagosan ldsd, figyeld meg minden oldalrol, légy csak tanuja, és
barmikor, ha felmeriil, vedd észre — igy nem ér meglepetésszeriien. Azutan szerintem van valami
titokzatos — amit hivhatnank evolucios impulzusnak —, ami teljes potencidalunk felé fejleszt minket,
Isten felé vagy barmifelé, de ha kiterjeszted az éber tudatossagodat a problémdra, hibara vagy
fonnakaddasra, akkor, ugy tinik, ez a titokzatos valami képes azon tartani minket, hogy kijavitsuk a



hibat. A valtozas nem akarat kérdése. Az akarat az éberség kifejlesztéséhez kell, de az akarat
gvakran akadalyozza a finom, mély belsé valtozast. Az ilyen vdltozas olyan iranyba mozdit
benniinket, ami felfoghatatlan szamunkra, és bizonyosan tul van a tudatos akaratunk képességein.
Ez inkabb egyfajta megengedés, kinyilas.

— Kicsit olyan, mint a kegyelem — szolalt meg Kay. — Pontosan tudom, mire gondolsz.

— Igen, ez az. Mint a kegyelem. Erre igy nem gondoltam eddig.” [14]

Treya és Ken elmennek parterdpiara. Az a tapasztalatom, hogy egy segitd kapcsolatban meglepd
modon az igazi, fontos attdrések kiviilrél nézve meglepden egyszeriinek és nyilvanvalonak tiinnek.
A neheze akkor jon, amikor ezeket a felismeréseket at kell iiltetni a mindennapokba. Ujra és tjra és
ujra, mig a beidegzddott szokasok ki nem kopnak, és szelidebbek nem veszik at a helyiiket.

Ismét Treya naplojabol idézek.

., Azt kell megtanulni, hogy arra figyeljiink, hogyan mondunk valamit, s nem csak a tartalomra.
Gyakran ugy érezziik, teljesen igazunk van a tartalmat illetéen, de mindketten hajlamosak vagyunk
ezt az vigazsagot« kellemetlen, haragos, védekezo vagy provokativ hangon kimondani. Utana pedig
nem értjiik, hogy miért az eltorzult hangnemre reagal a masik, nem pedig a tartalomra. A
legnagyobb megértés szamomra az, hogy miképp iitkézik a védekezo stilusunk, és hoz létre egy
negativ, lefele vivo reakciospiralt. Ken az utobbi idében nyugtalan, ami meglepi baratait (és engem
is), mert egyébkent sosem ideges. Ehelyett mérges és rosszindulatu lesz, ¢ igy kontrollalja a
nyugtalansdagdat. En nem voltam képes latni a nyugtalansagot, csak a haragot, ami persze
felébresztette az alapveto félelmem, melyet gyerekkorom ota érzek — azt, hogy elutasitanak, és nem
szeretnek. Hogyan reagdlok, ha ugy érzem, hogy nem szeretnek? Visszahuzodok, hidegen
viselkedem, elrejtézom, pont ugy, mint mikor kislanykoromban visszavonultam a szobamba olvasni.
A visszahuzodasom miatt Ken ugy érzi, hogy nem szeretem, emiatt elkezd aggodni, és ettol
rosszindulatu lesz. Erre én még jobban magamba huzodok és lemerevedek, majd az akaratos,
kontrollalo oldalam tor eld, és hajlamos vagyok parancsokat osztogatni, amitol Ken mérges lesz...
és igy tovabb. Mar értem, Ken miért utasitotta el egy ponton tul, hogy barmelyik problémankat
megbeszéljiik, ahogy 6 mondta, »beszélgetésiranyito« nélkiil. Tonkre tudtuk tenni egymadst.” [15]

Vannak tehat, akik gyljtogetnek, és képtelenek elengedni. Az még hagyjan, ha valaki csak
bélyeget gylijt, az egy jo foglalatossdg. De mondjuk, ismertek-e olyan férfit — én jo parat ismerek
—, aki képtelen barmit kidobni? A feleségiik elébb-utobb kiszorul a lakasbol, mert még az is
szenvedélyes ellenallasba iitkdzik, hogy egy harmincéves, az utcan talalt targyat kidobjanak
lomtalanitaskor. Ismertem asszonyokat, akik a praktikdk valtozatos arzenaljat fejlesztették ki, hogy
miként lopjanak ki a lakasbol valamit, ami mar nagyon megérett a kidobasra. Komoly aldas
ilyenkor, ha a férj kiilfoldre utazik, mert kozben ki lehet iiriteni a fél spajzot. De ennek vannak 4m
még tovabbi fokozatai is! Volt egy kedves ismerdsom, miiszaki ember, aki id6rél idére rabjava valt
a kukézasnak. Nem bolondozom, azt mondta, hogy a kukdkban eszméletlen sok értékes dolog van,
sOt, azt is megosztotta velem, hogy Budapest mely teriiletei a legjobbak kukdzas szempontjabol.
(Elaruljam? A II. kertilet és a III. keriiletnek a hegy felé¢ esd része. Ezeket ajanlotta. J6 tudni — ha
egyszer megszorulunk kardcsony eldtt, talan még valami ajandéknak vald is Osszejohet.)
Nyilvanvalo, hogy ezekben az esetekben gyogyulasra, komoly segitségnyujtasra lenne sziikség.

Masik torténet. A minap egy gyerekmisén idéztem Jézust, hogy harom dolog van, ami elneheziti
az ember szivét: a tobzodas, a részegeskedés és az aggodalmaskodés. A masodik és a harmadik szot
biztos ismerik, gondoltam, de vajon tudjak-e, mi az, hogy tobz6dni? Szerintetek mi az a tobzodas,
kérdeztem toliikk. Sosem felejtem el, erre egy nyolcéves kislany megszoélalt, nagyon komolyan: ,,A
tobzodas az, amikor szaz jaték kozott ilok, és unatkozom.” Ilyenkor szeretném a szentmise ezen
részEt azonnal befejezni — hagyjuk abba a cstcson!

Magat gyakran aldozatnak tartja.

Az aldozatszerep arra utal, hogy nincs intimitas. Csak ebben van am egy csavar: ahol 4ldozat van,
ott van agresszor is! Persze, konnyen gondoljuk azt, hogy én vagyok az é4ldozat, te vagy az
agresszor, te vagy a rossz, €n meg a jo, aki felaldozza magat. Ennek a dinamikéja azonban nem igy
néz ki, s ez benne a szomort. Ki az, aki képes felvallalni az 4ldozatszerepet? Nyilvan az, aki képes



onmaga helyett valaki massal jobban azonosulni. Ha én mindig igazan otthon lennék 6nmagamban,
akkor bolond lennék begyalazédni alad, mert képes lennék dnmagamat szeretni! Aldozatszerepben
csak azon az aron lehetiink, hogy nem dnmagunkkal azonosulunk, hanem az agresszorral! Ebben a
szerepben az aldozat az agresszorral azonosul, mikdzben dnmagat elvesziti és elvesztegeti. Csak ezt
nem jO érzés belatni, mert az aldozatszereppel valdo azonosuldsunkban tulajdonképpen az Osszes
elényt megkapjuk, ami az agresszorbdl ered: a hatalmat, a birtoklast, a tekintélyt, az erét. Persze, az
aldozatszerep nagyon sajatos modszer ezeknek a megszerzésére, mégis elég sokan vallalkoznak ra.
Ahogyan Verena Kast irja Blicst az aldozatszereptdl cimli konyvében, az azonosuldsnak van egy
zsenialis fordulata, mégpedig: ha azonosulok veled, mint agresszorral, akkor mar nem kell attol
félnem, hogy fiiggdségben vagyok tdled, mert akkor mar hozzad tartozom. Utdlom, hogy
fliggdségben vagyok téled — ezért inkabb azonosulok veled, hiszen ha egyek vagyunk, akkor nem
kell 1atnom, hogy fliggdségben vagyok tdled.

Azt igényli, hogy masok oldjak meg az életét.

Valaki azt mondta a multkoriban: ,,Voltam néhany Pal Ferin, de ez a Feri nem mond elég sokat
nekem.” Ezen elgondolkodtam. Milyen sokan szeretnének rogton megoldasokhoz jutni, mieldtt
valoban tudatositottdk volna magukban, hogy feladatot kaptak az élettd1! Hajdan elég fesziilt tudtam
lenni hasonlok miatt, mara azonban megtanultam, hogy az a fejlédés egyik lépcsdje, amikor
valakinek élményszerii belatasa sziiletik arrdl, hogy felelds a sajat életéért.

Egy fiatalember raszokott az alkoholra, a konnyii drogokra, késdbb a keményebbekre. Ahogy az
lenni szokott, egyre nagyobb pénzzavarba, majd adossdgba keveredett. Az utolsé mentsvira az
¢desapja maradt. Elment hozz4, és elmondta, hogy ha nem ad neki félmilli6 forintot, akkor azok,
akiknek tartozik, agyon fogjak verni. Az édesapja elOteremtette a pénzt, és odaadta a fidnak.
Csakhogy, amikor a fiatalember mar sehova sem fordulhatott segitségért, akkor mindig hazament,
és Ujra az apjatol kért pénzt. A sziilok néhany év alatt mindeniiket felélték, hogy megmentsék a fiut.
Amikor aztan egy alkalommal megint becsongetett, és tobb szazezer forintot kért, kiilonben agyon
fogjak verni 6t, az édesapja igy szolt: ,,Akkor verjenek agyon, fiam!” Ez volt az a pillanat, amikor a
fin radobbent arra, hogy most mar tényleg neki kell valamit tennie a sajat életéért.

Milyen gyakori, hogy eljutunk a beszélgetésben egy kritikus pontig, akar egy fajdalmas belatas
elészobajaba, és felmeriil egy kérdés. Miért csindlod ezt? Miért torténik veled ez jra és Gjra? Mit
tehetnél ebben a helyzetben valahogy masképp? Mire a vélasz: ,,nem tudom”.

Rendben van. Mi van a ,,nem tudom” mogott? Mert képzeljétek, a ,,nem tudom” mogott mindig
van valami, csak egyszeriibb azt mondani, hogy ,,nem tudom”. A ,nem tudom” mdgott van az, amit
igazan érdemes tudni!

Az intimitast fontosabbnak tartja, mint a masik személyét.
Micsoda svédcsavar! Amikor az egyik azt mondja a masiknak: ,En csak egy kis intimitasra
vagyom!”, majd elkezd parancsolgatni, uralkodni, manipuldlni, zsarolni, birtokolni. Az intimitasra
hivatkozunk, és egy élmény vagy lelkiallapot valdjdban fontosabb szdmunkra, mint a masik
személye, aki az altalunk elképzelt meghittség eszkozévé valik.

Nézziik, hogyan gyogyul Ken Wilberék kapcsolata!

., [reya valoban megvaltozott az elmult harom év soran, és ha masért nem, azért mindenképpen
halas volt az attétjének, hogy megmutatta neki — meggyozobben, mint barmi mas —, hogy milyen
mély volt ez a belsé valtozas. Ugy érezte, hogy régi énje, Terry meghalt, és egy tj sziiletett: Treya.
Ujjdsziiletésként jellemezte, és Treya nem volt a tilzé szavak embere.” [16]

Most a nd napldjabol idézek.

., Ma este a meditaciomban ugy éreztem, tobbé nem keriilom el az emberi kapcsolatokat, mar
nem dllok ellen az életnek és mindannak, ami velejar. Kinyilok az életre minden értelemben.
Kockazatot vallalok, teljes bizalommal. Tébbé nem hasznalom arra az éleselméjiiségem, hogy
igazoljam a védekezéseimet, az elkeriiléseimet. Kévetem a megérzéseimet, a zsigerbdl jovo érzést,
hogy valami helyes, és eltavolodok azoktdl a dolgoktdl, melyeket helytelennek tartok, még akkor is,
ha sokféle indokkal tamogathatnam Oket. Teljes életet élek, és megtapasztalok. Nem csak



megizlelem, majd eldobom. Atélelek, befogadok, magamba zdrok. Eszrevettem, hogy ez csupa
feminin mindség. Tobbé nem probalok férfi lenni, és élvezem, hogy nové valok.” [17]

Ugyancsak Treya naplojabol:

., Befogadom a félelmet a szivembe. Nyitottan fogadni a fajdalmat és a félelmet, atélelni, nem
félni tole, megengedni — errdl van szo, ez torténik. Ez a szenvedés, mely tudjuk, hogy mindig,
dllandoan valtozik és valtozik. Ettol a felismeréstol valik az élet csodava. Tenyleg igy érzem. Ha
csak meghallom a madarakat az ablakom alatt, vagy dtutazunk a vidéken, elégedettséggel tolti el a
szivemet és taplalja a lelkemet. Akkora oromét érzek! Nem probdalom »legyozni« a betegségem,
beleengedem magam, megbocsatom. (...) »Amikor ugyanazt a fajdalmat szeretettel érintjiik meg, és
hagyjuk olyannak lenni, amilyen, s megbocsatassal fogadjuk félelem vagy gyiilolet helyett, akkor az
maga az egylittérzés. «

Kitarni a szivem. Az utobbi idoben kiilonosen Ken irant éreztem rengeteg nyitottsagot és
Szeretetet, 0 annyira nyitott és jelen lévo, miutin dtment ezen a valsagon. Azt hiszem, ez a
gvogyulas léenyege, akar meggyogyulok fizikailag, akar nem — meglagyulni a szivem kériil, kitarni
a szivem. Mindig errél van szo, nem igaz? Mindig errdl van szo.” [18]

Nem tartja elégnek azt, amije van, ugy gondolja, ha tobbet birtokolna, boldogabb lenne.

Ha tobb mindene volna, akkor teljesebb életet élhetne, akkor masok is jobban szeretnék. Ez egy
nagyon jellegzetes tévhit. Azt gondolja, hogy az élete az ajandékokon mulik, a birtokldson, mert a
,,t0bbhoz” koti a nagyobb értékeket. Legyen egyre nagyobb a kupac!

Nemrégiben azon elmélkedtem, hogy jomagam miként is allok ezzel, és arra jottem ra, hogy én
is tudok olyan lenni, mint egy moho gyerek. A multkor példaul arra ébredtem, hogy advent van, hat
oOra, és rohanok misézni. Arra gondoltam, vajon mit hoz nekem az idei advent! De izgi! Egy kicsit
nagyobb kupacot kérek, mint tavaly! Tavaly is j6 volt, de idén... Uram, Uram! Most megyek, mert
rorate mise lesz, majd kérek egy sz€p nagy kupac kegyelmet. De édes legyen am, mert az a
kedvencem! Ezen aztan elgondolkodtam: Feri, te most hiilyeségeket beszélsz?

Amikor ima kdzben beszélgetek Jézussal, és felteszek neki egy kérdést, akkor 6, mondjuk, a
kovetkezdt valaszolja: ,,Feri, jobbra is van egy ut!” Erre én: ,,Jaj, Uram, hat ezért liltem itt egy orat?
Félora elmélkedd imadsag és félora szemlélodd imadsag utan ennyit kapok téled, hogy jobbra is
van egy ut?! Ne mar! En valami nagy igazsdgra szamitottam! Hatalmas élményre!”

Es akkor jottem ra a lényegre: nem a mondat szamit, hanem az, hogy ki mondja! Tudjatok mit,
nem kell nagyobb kupac! Dehogy kell! Meghitt kapcsolatban lenni Valakivel, az mar sokkal
ink4abb.

Ugy érzi, ha nagyobb hatalma és befolyasa lenne, nagyobb biztonsagban volna.

Valaki egyszer azt mondta, hogy harom dolgon vehetiink biztonsadgot: pénzen, hatalmon és
kapcsolatokon. Ezért a legtobb ember élete a koriil forog, hogy ebbdl a harombo6l minél tobbet
Osszegyljtson, mert azt gondolhatja, hogy ezek altal szerzi meg a biztonsagot, és akkor majd jol
megy sora. Bizalom vagy biztonsdg. A bensdséges emberi kapcsolatainkban ha a biztonsagot
valasztjuk, akkor lesz valamink, ha a bizalmat vélasztjuk, szabadok lesziink. gy latom. Az életiink
akkor tud nagyon bezarddni és elsotétedni, amikor a bizalom felé kéne menniink, és nem arra
megyiink. Ilyenkor szenvediink nagy vereségeket. Ugyanis — fOleg a meghittségben — vannak
pillanatok ¢és helyzetek, amikor ha a biztonsag felé megyiink, akkor épp az intimitastol tdvolodunk
el. Az intimitds hatalmas kockazattal jar, mert mindig a meglévd Onazonossidgunkat tessziik
kockara, azt, akinek eddig tartottuk magunkat. Hiszen a mélység felé megylink, és mi magunk sem
tudjuk, mi minden lakik ott! Arr6l nem is beszélve, hogy ha a biztonsdg altal szeretnénk
biztonsagban lenni — s ez egy paradoxon —, akkor szerintem elvétettilk az irdnyt, mert ez nem
lehetséges. Ha masért nem, akkor azért, mert meg fogunk halni. Azt igazan nem fogjuk meglszni, a
halal el6]l nem lehet biztonsagba menekiilni. A paradoxon az, hogy ha a bizalom felé Iépiink, akkor
kertiliink biztonsadgba. Ezzel mar a spiritualitas vilagaban jarunk, nem véletleniil, mert egy pont utan
az Istenbe vetett bizalom tarja fel szdmunkra, hogy mit jelent a biztonsag vilagédban lenni.

Nézziikk meg ezt a helyzetet a fondkjarol: mit mondhatunk el magunkrdl, amikor a bizalom
helyett a biztonsag fel¢ megyilink? Elkezdiink uralkodni mésokon, pénzt gylijteni, manipuldlni,



hatéast gyakorolni, mindig elérni valamit masokndl, csak hogy biztonsdgban tudhassuk magunkat.
Ezeken til pedig egy nagyon sajatos Onistenités allapotaba keriiliink, mert azt gondoljuk, hogy
kézben tudunk tartani valakit vagy valamit, aki/ami valahogy mindig kicsuszik a keziink koziil. Van
egy pillanat, amikor a bizalom ideje érkezik el, és az abbol fakad6 Onataddsé. A bensdséges
kapcsolatainkban nem a birtoklas, hanem az 6néatadas révén kapcsolddunk és tartozunk valakihez,
¢és részesliliink az ezzel jard értékekbdl, beleértve a biztonsagérzetet is. Ahogy én latom, aki
mindendron a biztonsdg felé megy, az Onistenitésének ebben a rejtett formajdban nem valik
boldogabba, mert minduntalan a sajat korlataival, gyongeségével kell szembesiilnie, hiszen nem
képes minden és mindenki folott — beleértve dnmagat is — hatalmat gyakorolni, csak hogy a
vagyott biztonsagérzetet elérhesse. Az intimitds utani vagyunk tehat ebben az §sszefiiggésben két
nagy kérdést vet fel. Az egyik: képes vagyok-e a realitdsokat is figyelembe vevd bizalomra? A
masik: van-e elég batorsagom az dnatadasra, vagy a félelmeim, a sebeim megakadalyoznak ebben?
Rengeteg erdfeszitést tesziink, hogy biztonsagban legyiink, mikdzben, ha jobban megvizsgaljuk a
helyzetet, valojaban csak biztonsagérzethez jutottunk. Biztonsagban lenni vagy biztonsagérzetben
lenni nem ugyanaz.

Nagyon zavarja, ha masok nem eléggé megértoek és szeretetteljesek vele.

Meg tud bolondulni attdl, ha egyszer csak kideriil, hogy valaki nem szereti. A multkoriban egy
csoportmunkdban vettem részt, ahol valaki elmesélte, hogy a fénokéhez fordult egy, szdmara
nagyon sulyos problémaval, mert azt hitte, hogy a fondke majd megérti 6t. A fondk azonban azt
mondta, hogy ugyan mar, nekem is vannak ilyen problémadim, szedd 6ssze magad! Masodszor is
probalkozott. EImondta a féndkének, hogy neki most tényleg nagyon nehéz, bajban van, segitséget
kér! Erre a fondk azt valaszolta, hogy oldja meg sajat maga. ,,Most mitévd legyek — kezdett
konnyezni az illeté —, teljesen kiszolgaltatott vagyok, szamomra nincs kiut ebbdl a helyzetb6l.” A
csoport mar épp elkezdett volna belecstiszni egy mély, egyiitt érzd ellehetetleniilésbe, amikor a
vezetd a kovetkezd kérdést tette fel: ,,Ahogy hallom, kétszer probalkoztal valakinél, és kideriilt,
hogy nem tud segiteni. Valaki mas esetleg tud?”

Gyakran aggodalmaskodik a jovovel kapcsolatban.

Persze ezt nem vallja be, mert nem hangzik tal szépen, ezért aztdn azt mondja inkabb:
Felelésségteljes vagyok. Elérelato és gondos. Nagyon szeretlek téged. En csak vigyazok rad!
Nekem az a dolgom, hogy gondolkodjam helyetted is! En legaldbb koriiltekinté vagyok.” A
gyongeségeinket szeretjiilk valami erénybe csomagolni, mert a hidnyossadgainkat rendszerint
szégyelljik.

Retteg, hogy a szerettei koziil elveszithet valakit.

Allandéan ebben a visszatérd félelemben ¢l. Hanyszor hallottam a haverjaim édesanyjatol, amikor
elmentiink bulizni, hogy ,,Azért hivjal &m fol! Aztan el ne késsél! Tudod, hogy anyad hogy izgul,
mig meg nem jossz!” Hat, ha izgul, akkor izgul — de legaldbb ne mondana! Hadd menjen mar a
fia! Most éppen az elengedés nagyvonaliisagdra lenne sziiksége! Nem egy olyan embert ismerek,
aki ha elmegy a szamdra fontos hozzatartozdja, akkor abban a pillanatban leiil a tévé elé,
bekapcsolja a radiot, és az 6sszes hirt meghallgatja, hogy volt-e valahol valamilyen baleset. Mivel
pedig természetesen mindig van, ilyenkor beléhasit a rettenet, hogy biztos 6 az! Az ilyen embernek
nagyobb szabadséagra lenne sziiksége, hogy tobb szabadsagot adhasson.

Ha valaki nem szereti, egészen elbizonytalanodik, és szinte vilagvége hangulata lesz.
Képzeljétek el, sok évvel ezelott egy csaladkonferencian tartottam eldadast. Az egyik, utdnam
kovetkezé eldadot annyira felbosszantottam, hogy a sajat eldaddsaba tobbszor beleszotte, hogy
mivel nem értett egyet abbdl, amit mondtam. A helyzet nehézségét csak tetézte, hogy én nagyon
felnéztem akkor erre a valakire. Lehet, hogy engem nagyon sokan szeretnek, de ott volt ez a
szamomra fontos valaki, aki miszlikbe kritizalt. Képzeljétek, mi tortént! Begyulladt a szemem.
Amikor kitisztult a szemem, begyulladt a torkom. Kitisztult a torkom, begyulladt a homlok-és az
arcliregem. Amikor ezeken tul voltam, begyulladt a fogam, végiil pedig elrontottam a gyomromat.
Szerethet téged akarmilyen sok ember, ha valaki szol egy rossz mondatot, hdrom napig rosszul vagy
— ez nem fliggdség, ugye? A, dehogy.



Birtoklasra iranyuléo magatartasat szivesen leplezi, tagadja, vagy pedig mentegetézik miatta.
Err6l Samson jut az eszembe. Sdmson ugyanis nem meghitt kapcsolatban volt azzal a bizonyos
Delilaval, hanem — most mar tudjuk — fliggdségben volt téle. Ismeritek a tdrténetet, ugye? A
Birak Konyvében olvashatd. Delila addig zaklatta és gyotorte praktikdival Samsont, mig az
haldlosan beleféradt, ¢és feltarta eldtte a szivét, elarulta neki a titkat, hogy miben rejlik lebirhatatlan
ereje. Az alsagos Delila ekkor hivatta a filiszteusok varosfejedelmét, akinek a titkot elarulta.
Elaltatta Sdmsont a térdén, és levagott hét hajfiirtot a fejérél. Mire Sdmson felébredt, mar elhagyta
az ereje. A filiszteusok megragadtak, kiszrtdk a szemét, és elvitték Gazaba. Bilincsbe verték, és
malmot kellett hajtania a foglyok hazdban. A torténet zsenidlis, ugyanis Samson val6jaban nem
akkor vakul meg, amikor kiszurjdk a szemét. Nem akkor lesz rab, amikor malomkdvet kell
gorgetnie a filiszteusok 6romére. Hanem akkor, amikor Delilaval fliggdségbe keriil. Ami mar régen
megtortént koztiik, késébb csak nyilvanvalova valik.

Javai egy részét, bizonyos tevékenységeit szivesen rejtegeti, esetleg csak beavatottaknak tesz
roluk emlitést.

Valami olyasmirdl van itt sz, hogy az illetének, ki tudja miért, blintudata van, vagy szégyenkezik.
Volt mar olyan ismerdsotok, akivel, mondjuk, 15-20 éve j6 baratsdgban voltatok, amikor egyszer
csak kideriilt, hogy van egy nyaraloja, amir6l sosem tett emlitést? Vajon mit gondolhat 6 errdl a
nyaral6rol? Milyen viszonyban van vele? Vannak-e olyan kapcsolataitok, amelyekrdl nem szivesen
szamoltok be? Targyak? Elélények? Emberek? Olyan tevékenységek, amelyeket titkoltok,
amelyekben nem vagytok elég szabadok? Amelyek ha kideriilnének, szégyenkeznétek miattuk,
mégsem hagytok fel veliik?

Jelszava: eldszor a biztonsag, csak utana a tobbi.

Itt a nagy nehézség az, hogy a biztonsagot észrevétleniil hozza szoktuk rendelni néhdny dologhoz.
Példaul, amig nem vagyunk teljesen egészségesek, addig nem is vagyunk biztonsdgban, hiszen
barmikor bekodvetkezhet valami. Ezért aztdn gorcsosen mindent megtesziink, hogy egészségesek
legylink. Ha csak ezt az egyetlen dolgot kotjiik a biztonsaghoz, kdnnyen az egész életiinket az
egészség utani hajszaban tolthetjiik.

Kedves ismerdsom a hatodik gyereke sziiletése utan jott el hozzam, és beszélt a szorongésarol,
bizonytalansagarol. Képzeld, Feri, mondta, egy furcsa dologra jottem ra. Akkor érzem magam
biztonsagban, ha van kétmilli6 forint megtakaritasom. Ez még talan nem olyan meglepd, de azt is
folfedeztem, hogy ha kétmilli6 szdzezrem van, akkor teljesen jol vagyok, ha csak egymillid
kilencszazdtvenezrem, akkor szorongok, és erdt vesz rajtam az aggodalom. Ez biztos nem csak a
pénzrél szol, ugye? Egyetértettiink. Ebben az esetben egy konkrét Osszeghez kotédott a
biztonsagérzet.

Anyagi javak, hatalom-befolyas, kapcsolatok. A legtobb ember ennek a haromnak a blivkdrében
¢li az ¢életét, mert ezektdl remél biztonsadgot. Sokan Uigy probaljak biztonsagba helyezni az életiiket,
hogy mindent elére meghataroznak. Végkimeriilésig dolgoznak, de kdzben arra gondolnak, hogy ha
majd nyugdijba mennek, akkor azt a telket, a telken azt a hazat, a hdz mellett a szalonnasiitdt, és a
szalonnasiiténél azt a borocskat hogy fogjak ¢élvezni! Ismerds ez? Most igazdbdl semmit sem
¢lveznek, mert nem érnek ra, hiszen még eld kell teremteni azt, amit majd €élvezhetnek, ha majd
nyugdijba mennek. De nagyon megtervezik, hogy ha majd elég szabadok lesznek, hogyan
¢élvezhetik majd azt, amit most nem élveznek. Mi szokott ilyenkor torténni? Valahogy mindig
kitolodik az az id6, amikor az életet dnfeledten el lehet kezdeni élvezni, valdjaban pedig arrdl van
sz6, hogy az ¢let afféle élvezetéhez, amely a javunkat szolgalja, nem élvezetekre, hanem
onfeledtségre van sziikségiink. Az emberi kapcsolataink vildgaban ez azt jelenti, hogy éveket,
évtizedeket, akar egy egész életet eltékozolhatunk arra, hogy a tarsunkat az &lmaink vagy
elvarasaink szerint meg akarjuk valtoztatni. Egy bensdséges kapcsolatban azonban elébb-utobb
azzal a kihivéassal nézilink szembe, hogy meriink-e az Onatadas révén onfeledtté valni? A meghitt
kapcsolathoz batorsagot is kell gylijteniink.

Az ¢let élvezetéhez tehat nem birtoklasra, hanem elengedésre van sziikség. A legtobb ember
abban az illuzioban €1, hogy ha majd megveszi, megszerzi, birtokolja vagyainak targyat, akkor



¢lvezhet valamit az ¢életb6l. De ami utdn igy epekedik és vagyakozik valaki, azzal kapcsolatban
maris fliggd helyzetbe keriil, amikor pedig hozzdjut a vagy targyahoz, mar nem is tudja élvezni,
hiszen a szabadsagat adta oda érte. Ha azt, ami most megadatik, képes vagyok elengedni, akkor
tudom élvezni is, hiszen nem akarom megtartani, nem kivanom birtokolni, ezért nem kell félnem az
elvesztésétdl sem. Ezért nem is a birtoklas az élvezetnek a kulcsa, hanem az elengedés képessége.

Amikor hétévesen elkezdtem atletizdlni, akkor édesanyammal megegyeztiink, hogy minden
gybzelemért kapok egy kis pliissallatot ajandékba. Ezek aztan ott sorakoztak a polcomon, egy id6
utan rengeteg lett beldliikk, édesanyamnak meg fogyott a pénze. Ezért szép lassan leszoktunk errdl,
és édesanyam megtanitott arra, hogy a gydzelem Onmagaban is jutalommal jar. Egy meghitt
kapcsolat 6nmagaban és dnmagéért nagyszerii. Késdbb pedig arra is rajottem, hogy a gydzelem felé
vezetd ut fontosabba valhat, mint maga a gy6zelem, mert ahogyan oda eljutok, az éppenséggel az
életem.

Jojjon ismét egy kis Ken Wilber.

, Ebben a pillanatban a templomban, a diszkrét homdlyban pislakolo gyertyik tomege elott
térdelve az egyetlen dolog, amirdl azt tudom gondolni, hogy értelmet ad az életnek: masok segitése.
Egyszoval: a szolgalat. Az olyasmik, mint a spiritualis fejlodés vagy a megvilagosodds nem tiintek
tobbnek puszta fogalmaknal. Az egyén tokéletes kiteljesedése szinte banalisnak és egocentrikusnak
tiint, hacsak nem vezet (de gyakran vezet) olyan gondolatokhoz vagy alkotasokhoz, melyek segitenek
megsziintetni a szenvedest. Mi van a szépséggel, a miivészeti munkammal, a kreativitassal? Nos,
legalabbis ma, nem tiint tul fontosnak, kivéve talan azt a miivészetet, mely a szent helyeket disziti,
mint példaul ezt a katedralist. Az emberi viszonyok, az emberi kapcsolatok, a valoban gyengéden
szereto kapcsolat az élet minden formdjaval és minden teremtménnyel — ez tiint csak fontosnak.
Nyitva tartani a szivem, mindig ez a legnagyobb kihivas a szamomra, elengedni a védekezést,
nyitottnak lenni a fajdalomra, hogy az 6rom is beléphessen a szivembe. Ez azt jelenti, hogy
kevesebbet fogok foglalkozni a miivészettel, és tobbet azzal, hogy rakos emberekkel dolgozzam?
Nem tudom. Pillanatnyilag a konyv, amelyet irok, azokkal az informaciokkal, melyek segithetnek
olyanoknak, akik szintén ezzel a kihivassal keriiltek szembe, értékesebbnek tiinik a festett
ivegtablaknal. Bar ugy képzelem, eljutok majd egy kiegyensulyozottabb dllapotba, ahol lesz helye
az oromnek és a szépségnek, mikor a felhok eloszlanak, és a hangulatom felderiil...” [19]

Annyira ragaszkodik valakihez vagy valamihez, hogy ha felmeriil az elveszithet4ség
gondolata, szinte halalfélelme tamad.

Ugy érzi, belehal vagy belebolondul. Ezt kicsiben, bizonyos dolgokkal kapcsolatban akkor is at
tudjuk ¢éIni, ha egyébként nem vagyunk szenvedélybetegek. Példaul raszokunk valamire, mondjuk
arra, hogy reggel kavét vagy teat iszunk, elolvassuk az ujsagot, ha pedig egy alkalom kimarad,
kifejezetten fesziiltek lesziink. Nem jol kezdddik ez a nap! Ilyenkor beindul egy Ongerjesztd
folyamat, mert eleve fesziilten indulunk el otthonrol, és jobban felbosszant benniinket a tobbi
ember, akik koziil néhanyan véletleniil ugyaniigy nem tudtak kavét vagy tedt inni — ¢és
lancreakcidszerlien az egész napot tOnkreteszi egy hidnyérzetiink. Nem ittuk meg reggel a
megszokott teankat, igy szokott kezdddni. Egy elmaradt puszi, dlelés vagy virdg, egy mindhidba
vart dicsérd szd vagy elismerés, egy elfelejtett igéret, szivesség, nem kelld odafigyelés, a vart
megértés vagy egyiittérzés hidnya milyen kdnnyen képes megrenditeni az egyensulyunkat! Maris
tavolsagot teremt kozottlink, és megakadalyozza, hogy azt adjuk, amit valoban szeretnénk, amire a
tarsunknak sziiksége lenne. Egy bensdséges kapcsolatban ezért nagyfoku stabilitasra és
rugalmassagra van sziikségiink, kiilonben a hétkdoznapok észrevétleniil elszakitanak minket
egymastol.

A halalfélelem érzése nyilvan a tarsunk elvesztése kapcsan szokott elemi erdvel rank torni. Ha
végiggondoljuk, milyen lenne az élet a szerelmiink nélkiil, akkor kezd elragadni a rettegés. ,,Az
lehetetlen, nem hagyhatsz el!” De sajnos igen, ezért sokan ezt az elviselhetetlen fesziiltséget ugy
oldjak fel, hogy inkdbb 6k hagyjak el a tarsukat. Akkor legalabb annyi nyereségiik van, hogy nem
éri Oket sokkszerli meglepetés, és legalabb az iranyitds az 6 keziikkben marad. Rosszabb esetben
pedig az elképzelt veszteségek €s csalodasok még a kapcsolat kialakuldsat is ellehetetlenitik.



Egy kedves ismerésom férjfiiggd volt. A férjnek ez sok volt, igyekezett is egy kis tdvolsadgot
tartani, és egyre késobb ment haza a munkabodl. Ezért a feleségnek, aki elébb ért haza, mint a férje,
az lett a szokasa, hogy a verandan iilve varta 6t. Egy id6 utan aztdn szép lassan kikeriilt a verandéara
a kis asztal, a kis talca, az olvasdlampa a konyvekkel és a sziinyogriasztd berendezés is. Késobb a
verandat téliesitettek, igy mar az idéjaras sem allta utjat a fliggdségnek. Csakhogy a gyerekek
felndttek, a sziilok pedig segiteni akartak nekik, ezért eladtdk a hdzat, és egy kisebb lakasba
koltoztek. Itt nemhogy veranda, de még erkély sem volt. A feleség ¢életében ekkor erdsodtek fel a
szorongasok, ¢és jelent meg az alvaszavar. Orvoshoz kellett fordulnia, és honapok nehéz munkédjaba
keriilt, mig visszanyerte lelki egyensulyat. Errdl az iddszakrol egyszeriien igy nyilatkozott:
,Mindennap legalabb egyszer eszembe jutott, hogy bele fogok pusztulni.” Ha életben maradunk, az
nem a szeretetiink elaruldsa!

Nehezére esik egyediil, csendben befelé figyelni.

Latszolag mi kdze van ennek a fliggdséghez? Nagyon is sok, ugyanis ahhoz, hogy a fliggdségemet
fonntartsam, onmagamat sokszorosan be kell csapnom azzal, hogy nem vagyok fliggd, csupan
intimitas utdn vagyakozom.

Egyszer eljott hozzam egy gyermekeitdl fliggd helyzetben €16 anya. Azt kértem tdle, hogy
egyetlen, konkrét kérdést gondoljon at a kovetkezd alkalomig. Eltelt egy hét, visszajott, és azt
mondta: ,,Feri, ne haragudj, de olyan iszonyatosan sok dolgom volt, és a gyerekeim annyira
lefoglaltak, hogy egyszeriien nem volt idém, hogy atgondoljam ezt a kérdést.” Na, ekkor mar a
témanal voltunk.

Azt gondolja, hogy barmit el tud engedni vagy kézben tud tartani.

Ez a klasszikus onamitasaink egyike. ,,En autoném vagyok, szabad vagyok, fiiggetlen vagyok!
Dehogy fliggdk barmitdl is!” Ha valaki er6bdl bizonygatja, hogy szabad, akkor gondolkodhatunk,
hogy maris az Onamitds korébe keriilt. A kronikus alkoholbetegek szoktdk azt mondani —
mikozben mar félig ittasak —, hogy barmikor le tudok allni! Egyszer meghivott valaki egy bulira,
amelynek keretében azt tinnepeltiik meg, hogy leszokott az alkoholrdl. Ez még hagyjén is lett volna,
csakhogy 6 linnepélyesen pezsgdt bontott, és azt mondta: ,,Latjatok, mar teljesen szabad vagyok az
alkoholtol — ihatok, és mar nem fliggok téle!” Nem tudtam vele oriilni.

Masik torténet. Kedves férfi ismer6som azt mondja a minap: ,,Te, Feri, annyira szabad és boldog
vagyok, amidta nem iszom! Es képzeld, olyan jot tesz nekem, hogy reggelenként abbol a
bakonybéli likérbdl felhorpintek egy kicsit, az egészségem miatt, amit a szerzetesek készitenek.
Nagyon finom!” Ertitek, ugye — az nem alkohol, hanem gyégyszer.

Milyen oriasi 1épés, amikor egy szenvedélybeteg ember elismeri a fliggdségét! Mekkora 1épés ez
onmaga felé, az onmagaval vald dszinte, elfogadd, jo viszony felé¢! Mély megbecsiilésem az¢, aki
ezt az ugrast megkockaztatja. Sokak szdmdara a fliggdség a biztonsagos, jOl ismert vilag, és az
intimitas a rettenetes kockazat!

Vannak olyan elhatarozasai, amelyeket nem tud betartani.

Ez Ggy szokott kezdddni, hogy még a naiv korszakunkban szilveszterkor megfogadunk valamit.
Ebbdl aztan kigyogyulunk, de pusztan azért, mert kideriil, hogy képtelenek vagyunk az
elhatdrozasainkat betartani. Mit szoktunk ilyenkor mondani? ,Micsoda hiilyeség szilveszterkor
barmit is megfogadni! Azonban azt elhataroztam mindenféle fogadalom nélkiil, hogy...” Kovetkezd
fazis: ,Miért kellene egy elhatdarozast a szilveszterhez kotni? Szerintem ez hiilyeség.
Elhatarozasokat barmikor méaskor is hozhatok!” Vagyis képtelen barmit is megfogadni, mert
pontosan tudja, hogy a legegyszerlibb dolgot sem képes megtartani.

Ennek a katolikus valtozata: ,Feri, ez egyszeriien &riilet! En tulajdonképpen tokéletesen jol
elvagyok his nélkiil, de hamvazdszerdan valamiért mar reggel a csiilkds bablevessel ébredek.”
Hogyan szokott a tudatalatti segitségére sietni testvériinknek, aki képtelen egyetlen napot is kibirni
hus nélkiil? Egyszertien elfelejti, hogy hamvazdszerda van. Nehezen hiszem el, hogy egy hivd,
vallasgyakorld katolikus embernek véletleniil zabdlocsiitortokon jut eszébe, hogy tegnap volt
hamvazdszerda!



Gyakran vagyik mas életre, aztan minden marad a régiben.

Mondjuk, 6t éve rajottél arra, hogy tal sokat vallalsz. Fol is derengett egy otlet, hogy mi lenne, ha
kevesebb igent mondandl, de elhessegetted, mert az élet még hosszu, és eddig is csak kibirtad
valahogy! Ez aztdn atcsaphat fantdzidlasba, hogy bar minden marad a régiben, te elkezdesz
almodozni egy masik életrél. (A papok, ha elég gyonge a fantazidjuk, akkor szerzetesnek
vagyakoznak. Ezt én is szoktam. O, ha még egyszer sziilethetnék, szerzetes lennék! Mert
szerzetesnek lenni szép, szerzetesnek lenni jo!)

Ebben az esetben a fantazialds az ¢letben maraddsunkat segiti, ezért semmi esetre sem szeretném
lebecsiilni, de a fejlodést gatolja. A tapasztalat azt mutatja, hogy erds stressz hatasa alatt, hosszan
tartd nyomast elszenvedve a képességeink — beleértve a képzelderdt is — stlyosan besziikiilnek.
Ezért egy parkapcsolati konfliktusrol vagy egy hosszabb ideig fennalld problémardl, egy
elviselhetetlennek érzett helyzetrdl plane az a gondolatunk tdmadhat, hogy megoldhatatlan. Ilyenkor
mar el sem tudjuk képzelni, hogy mi segithetne, vagy hogy egyaltalan van segitség! Egy hazastarsi
veszekedés nagyon erds stresszhelyzetet jelenthet. Nem véletlen tehat, hogy nyomas alatt
képtelenek lehetiink j6 megolddsokat valasztani. Késobb pedig nemcsak hogy masképp
emlékeziink, de nem is tudjuk felidézni, hogy min is vesztiink Ossze valdjdban. Amikor egy
rejtvényt vagy feladvanyt probdlunk idére megoldani, hamar eljuthatunk arra a kdvetkeztetésre,
hogy nincs is megoldasa. Pedig van, csak az erds stressz miatti képességvesztés okan el sem tudjuk
azt képzelni. Tovabb is van, mondjam még? A most elmondottak jelentdsége példaul a
kommunikéciora nézve az, hogy fejleszthetjiik magunkat stresszhelyzetekben is a hiteles és épitd
kommunikéci6 irdnyaba, de erdsddhetiink és novekedhetiink abban a készségiinkben is, hogy a
masikat nem fenyegetd, feleslegesen nem megterheld moédon vagyunk jelen egy kapcsolatban,
konfliktusban.

Vagyai néha kovetel6dzo sziikségletté, szinte kényszerré valnak.

Mondok egyszeri példakat. Veletek is eléfordul néha, hogy licsorogtok a szamitogép eldtt, és
egyszer csak bekuszik a gondolat az agyatokba, hogy kéne enni valami édességet vagy
ragesalnivalot? Attél kezdve nincs nyugtotok — ha a gondolat megjelent, végetek van. Atkutatjatok
a szekrényt, megprobaltok kunyeralni a kollégatol, kollégan6tdl, kétpercenként megnézitek, mikor
lesz ebédidd. Jut eszembe, lehet, hogy én Nogradi ropifiiggd vagyok? Hosszan ragom, hogy egy-két
sobucira raharapjak, és érezzem, ahogy szétolvad a szdmban. Oreg pap is megnyalja a ropit, hat
még a fiatalabb! Legalabb harmasaval veszem. Az elsd zacsi sitty-sutty eltiinik, a masodikat csak
ugy elropogtatom, a harmadikat pedig eltolom, és azt mondom: nem fliggdk téled! Tényleg, ha
megyek haza, veszek is egy ropit. Harmat. Biztos, ami biztos, legyen ¢éjszaka, ha felébredek.

AKkKkor is nehezére esik figyelni, amikor pedig szeretne.

Ez azt jelenti, hogy nem szabad a figyelme. Miért nem szabad? Nem azért, mert nem figyel
semmire sem, hanem mert valami masra figyel, mint amire szeretne. Nem valamire figyel, hanem
valami lekoti a figyelmét. Sokszor eszembe jut, hogy vajon életiink hany szézalékdban figyeliink
masra, mint amire valojaban szeretnénk? Gondolhatunk most arra is, amikor egy kapcsolatban az
»itt és most” helyzet, feladat vagy probléma megolddsa helyett a figyelmiinket a mult sérelmei,
hidnyaink koveteld6 mivolta, az Onigazolas kényszere, a hibazastol valo félelem, a tulzott
onmegfigyelés ¢és elemzés vagy az Osszpontositdsra vald képtelenségiink akadalyozzdk. A
meghittség megkivanja, hogy képesek legyiink a jelenben, belsé dnmagunknal lenni, és ellazultan
figyelni a tarsunkra.

Egyes embereket képtelen elviselni.

Ugyanis nemcsak pozitiv fliggés 1étezik am, hanem averziv fliggés is! Ha valami rossz érzést kelt
bennem, azt nem birom elviselni. Ha valaki ellenszenves nekem, 6t nem birom latni. Ha valamit
gyllolok, akkor attol probalok elmenekiilni. Amikor fobidim és félelmeim vannak, akkor azoktdl is
fiiggok. Fliggdk példaul a csotanyoktol, de nem azért, mert szeretem Oket simogatni, hanem azért,
mert undorodom toliikk. Ha félek az utazastol, akkor fliggd helyzetben vagyok ezzel kapcsolatban.
Az averziv fliggés legalabb annyira meghataroz benniinket, mint amikor a hétkdznapi
szobhasznalatban valoban fligglink valamitél. S6t, van, akinek az életét sokkal jobban kitolti a



valamivel szemben vald fliggdség, mint a valamitdl vald fliggdség, csakhogy erre ritkan szoktunk
gondolni. Ebbe a vilagba tartozhatnak a fobidk, a félelmek, a kényszerek, az undor, az ellenallés, az
elditéletek, a rettegés €s a bigottsag, hogy csak néhdnyat emlitsek. Minden olyan jelenség, amikor a
figyelmiink és az energiank nagy része arra iranyul, hogyan tudunk valamit elkeriilni. Nektek is volt
az ¢életetekben olyan iddszak, amikor valamivel szemben nagy-nagy ellenallds, félelem alakult ki
bennetek, és ez kezdte az életeteket meghatdrozni? Mondjuk, szerelmi csalddas vagy szakitas utan
nem birtatok azokra a helyekre elmenni, ahol egyiitt voltatok. Pech, ha a turistacgyesiilet keretében
ismertétek meg egymast!

A jot és rosszat nehezen latja meg egyiitt onmagaban és masban is.

Ez is a fliggdség tiinete lehet. Sokan végletesen itélik meg sajat magukat és masokat is: vagy jok
vagyunk, vagy rosszak. A minket érzelmileg felkavard helyzetekben rendszerint nem latjuk be: az
lehetetlen, hogy csak én vagyok a hibas, mint ahogy az is lehetetlen, hogy minden a masik ember
felelossége. Ha ugy latok egy kapcsolatot, hogy én jo vagyok és a mésik a rossz, akkor ebbdl mi
kovetkezik? El kell kezdenem benne keresni a rosszat, hogy igazolhassam a magam foltevését,
miszerint én jO vagyok, 6 pedig rossz — ez pedig egyaltalin nem szokott haszndlni a
kapcsolatoknak. Ha viszont én rossznak tartom magam, akkor meg arra van sziikségem, hogy
legyen valaki mellettem, aki jo, aki engem folemel, szeret, megsimogat, értékel, és aki kihoz ebbdl
a lehetetlen helyzetbdl. Vagyis akar csak jonak tartom magam, akéar csak rossznak, akar a kettdt
egymas utan, felvaltva miivelem, mindenképpen porul jarok, meg a kapcsolat is. Akkor jarok jol, ha
egyszerre tudom jonak ¢és rossznak latni magamat még egy nehéz helyzetben is. Még akkor is,
amikor sulyos biint kovetek el. Ilyenkor is képes vagyok azt mondani, hogy igen, ez nagy
gazemberség volt — de kicsit sem érintette azt, hogy én az Isten altal jonak teremtett lény vagyok.
Es forditva: attol még, hogy Isten értékesnek almodott meg, és ilyennek is lat, még stlyosan
arthatok masoknak és magamnak is. Feketén-fehéren latni és gondolkodni egyfajta ragaszkodast
jelent a gyermeki vilaghoz és vilagképhez. Vagyis eljutottunk arra a felismerésre, hogy a tartos,
hosszil tavll intimitdsra csak a személyiség megfeleld érettsége esetén van lehetdség. Ez nagy
eréfeszitésbe keriil, mert vissza kell vonni a projekcidinkat: a masik nem lehet tobbé 6rokos biinbak
vagy idealizalt személy, mi pedig nem sajnaltathatjuk és nem is szidhatjuk tobbé magunkat folyton-
folyvast, az dnimadatunkrol mar nem is beszélve.

Térjiink vissza ismét Ken Wilberékhez! Most a férfi ir.

., Hiszen hamar raébredsz, hogy vannak dolgok, amit egyszeriien nem szabad megvitatnod a
kedveseddel, és forditva, a kedvesednek sem szabad bizonyos dolgokat megbeszélnie veled. Az én
generdciom legtobb tagja ugy tartja, hogy »dszinteséget mindenekfelett«, s hogy a hazastarsaknak
minden Oket foglalkoztato dolgot meg kell beszélniiik egymassal. Rossz stratégia! A nyitottsag
fontos és tidvos dolog, de csak bizonyos mértékig, azon tul mar fegyverré valhat, amellyel valakit
rosszindulatiuan megbanthatunk — »De hat én csak az igazat mondtam el«. Bennem sok harag és
neheztelés gyiilemlett fel azzal a helyzettel kapcsolatban, amit Treya rdkbetegsége rott rank, de egy
bizonyos ponton tiil nincs értelme ezt folyamatosan Treydra haritani. O legaldbb annyira utilja ezt
a helyzetet, mint én, és kiilonben sem az 6 hibdja. De ettol még diihés, sértett és megbantott vagyok.
Mindezt azonban nem a kedveseddel »osztod« meg, nem zuditod a nyakdaba.” [20] , Az én
esetemben ez a »segitokész« hozzaalldas akkor keriilt el a talonbol, amikor nem voltam hajlando
foglalkozni Treya eérzéseivel, illetve a sajatjiaimmal, amikor nem egyszeriien és kozvetleniil
kapcsolatba akartam keriilni veliik, hanem el akartam tizni oket. Nem szivacs, hanem HOS akartam
lenni, meg akartam oldani a helyzetet. Nem voltam hajlando beismerni az ismeretlennel szembeni
tehetetlenségemet. Ugyanugy rettegtem, mint Treya.” [21] ,, Az én esetemben mindez egy egyszerii
felismerés formajaban jelentkezett: e nehéz folyamat barmely pontjan kisétalhattam volna az
egészbol. Senki sem lancolt engem a korteremhez, senki se fenyegetett meg életveszélyesen, hogy
megol, ha elhagyom Treyat. Valahol lényem legmélyén eldontottem, hogy ennek a nének az oldalan
maradok, joban és rosszban, mindorokre; hogy végigcsindlom vele azt, ami ra var. Azonban a
megprobaltatasok mdsodik évében megfeledkeztem a dontésemrdl, bar ez az elhatarozasom
jottanyit sem vdaltozott, hiszen akkor egyszeriien olajra léptem volna. Rosszhiszemii lettem,



hiteltelenné valtam, latszatéletet éltem. Rosszhiszemiisegemben elfeledtem sajat dontésemet, szinte
azonnal mast tettem meg biinbaknak, és ebbdl taplalkozott az onsajnalatom. Valahogyan eztin ez
teljesen vilagos lett elottem.” [22]

Hajlamos egyre tobbet elvarni, kovetelni a partnerétol.

Elvérni, kovetelni... Mi is torténik ilyenkor valdjaban? Minden parkapcsolat tudatos és nem tudatos
késztetések, igények, sziikségletek alapjan sziiletik és formalodik. A parvalasztds donté motivumai
tudattalanok! A kutatasok feltartdk, hogy az egyik legerdteljesebb, altalaban nem tudatos vagyunk a
tarsunkkal szemben, hogy megkapjuk tdle, altala azokat a javakat, értékeket, amiket otthon, az
eredeti csaladunkban is megkaptunk egykor.

Jott hozzdm egy par, akik nagyon romboléan veszekedtek egymadssal, és nem értették, miért
csuszik ki annyira a talaj a labuk aldl, hogy a tettlegességig is képesek eljutni. Beszélgettiink egy
konkrét konfliktusrol, és megkérdeztem a feleségtdl, hogy mire lett volna leginkabb sziiksége ebben
a helyzetben. Mire vagyott a szive mélyén? Gondolkodott, és végiil azt mondta: ,,Arra, hogy szavak
n¢lkiil is megérts engem, hogy taldld ki, mire van sziikségem, hogy nagyon legyél velem, és
lehessek teljes biztonsagban melletted.” Nem esett nehezemre megérteni a vagyait, nagyszeriinek
tartottam, hogy meg tudja fogalmazni, és képes volt a férjének is elmondani ezeket. Csakhogy ezek
a vagyak egy kisbaba vagyai az édesanyja, édesapja fel¢! ,Szavak nélkiil talald ki”, ,teljes
biztonsag” — ezek a kifejezések egy nagyon korai életszakasz vilagat tarjak fel. Mindenesetre a
megjegyzésem alaposan megddbbentette a feleséget. A beszélgetés végén odafordult a férj¢hez, és
azt mondta neki: ,,A mai alkalommal raj6ttem, hogy te nem vagy az apdm!”

Egy masik nagyon erds ¢€s tudattalan sziikségletiink lehet, amivel egy tarskapcsolatba érkeziink,
hogy te majd megadod nekem mindazt, amit otthon nem kaptam meg, a hidnyaimat te fogod
kitolteni, mert te vagy az, aki azt mondod nekem, hogy szeretlek. Akkor ez az ember te kell hogy
legyél! A szerelemben szintén tudattalanul képessé valunk arra, hogy rdahangolodjunk egymas
sziikségleteire. Ezért a kezdeti id6szak altaldban megerdsit abban, hogy a hianyaim 4&ltalad
betdlthetdk. Csakhogy, amint a kapcsolat halad eldre, tarsunk hidnyainak betdltésére egyre
kevesebb energiat és késztetést érziink. A csalddas elkeriilhetetlen, és gyakran elvardsokban,
kovetelésekben jut napvildgra. Milyen oOridsi felismerés az, amikor valaki megérti, hogy a
gyerekkori hidnyok nem t6lthet6k be, mert olyanok, mint a feneketlen kut, amibe napestig tolthetjiik
a vizet, sohasem telik meg.

Egy harmadik, mély, de altalaban tudattalan igényiink, hogy a gyermekkori és késdbb szerzett
sebeink gyogyuljanak meg a tarsunk révén. Gyogyits meg engem a szereteteddel! Melyikiink ne
akarna ép ¢s egészséges lenni, hogy ezaltal teljesnek élhesse meg magat? Csakhogy nem minden
seb gyogyul be! Ahogy ndé az élettapasztalatunk, megértjiik, hogy vannak gyogyuld sebeink,
amelyek azonban lehet, hogy sohasem gyogyulnak meg teljesen, de megtanulhatunk egytitt éIni
veliik, s6t érzékennyé és egyiitt érzdvé valni altaluk.

Abraham Maslow ezt ugy fogalmazta meg, hogy ¢élhetiink hianymotivalt vagy
novekedésmotivalt életet. Egy hidnymotivalt élet tiinetei a koveteldzés, zsarolds, elvarasok,
fenyegetések és a tobbi. A hianymotivaltsagbdl fakado tetteink tonkreteszik a meghitt kapcsolatot,
mert a hianyaink, sziikségleteink, sebeink kinzo6 volta eldbb-utdbb elszemélyteleniti a tarsunkat, mar
nem is Ot latjuk, csak azt, amit szerintlink 4ltala meg kellene kapnunk. Amikor az a feleség azt
mondta, hogy rajottem, nem vagy az apam, azzal kifejezte, hogy nem érdemes elvarnia a férjétdl,
hogy 1igy szeresse, mint amit & atélt pici koraban az apjaval valo kapcsolataban. Igy mindketten
szabadabbak lettek, és ez teremt lehetdséget arra, hogy masfajta tapasztalataik legyenek egymassal
egy bensdséges kapcsolatban. Amikor elvalunk, nemegyszer — persze tudattalanul — a
gyermekkori hidnyaink, sebeink, vagyaink, szlikségleteink mellett dontiink, a tarsunk ellenében.

Az elutasitast és a kritikat nagyon nehezen viseli, fokozott stresszként éli meg.

Ha valaki megbirdlja, teljesen Osszetorik, nem bir elaludni, ha mégis elalszik, ezzel almodik, s
amikor masnap felkel, az el6z6 napi epizdd még mindig ugyanolyan elevenen ¢l benne. Ha egy
negativ megjegyz¢és komolyan és alapvetden kikezdi az dnbecsiilésiinket, akkor szivesen keresiink
olyan tarsat magunk mell¢, akitdl azt reméljiik, hogy majd 6 potolja és képviseli a mi hianyzo



onértékelésiinket. A tarsvalasztas tudattalan motivuma lehet az is, hogy hozzédjuthatunk olyan
értékekhez, amelyek beldliink hianyoznak, de a tarsunk révén megszerezhetjiik ezeket anélkiil, hogy
mi megdolgozndnk érte, és kiteljesitenénk magunkban.

Onmagarél vagy a masikrol alkotott képét nehezen adja fol.

Ha egyszer elhatdrozta, hogy 6 egy béna, szerencsétlen csavd, akkor torténhet akarmi, szeretheti
egy nd szivvel-lélekkel egy ¢életen at, amikor érzelmileg egy kicsit is megterhelé helyzetbe kertil,
rogton azt mondja: ,,En még mindig az a szerencsétlen, nyomorult, béna csavé vagyok!” De lehet
forditva is. Valaki mondhatja azt is, hogy én vagyok a legmendbb iirge a vildgon, hozzam képest
mindenki csak most tanulja a focit. Ha pedig még el is jut addig a fejlédésben, hogy valamennyire
sikerlil realisan latnia dnmagat, egy érzelmileg felkavard helyzetben megint ugy vélekedik, hogy
mindenki mas ostoba, csak 6 tudja az igazsagot!

Eszembe jut egy kedves ismerésom, aki egyszer &szinte vallomassal lepett meg. Eppen a
Ferenciek terén sétdlgattunk, fagyizgattunk, amikor egyszer csak azt mondta: ,,Tudod, Feri,
egyvalamit nem értek! Miért is hallgatlak én téged? Minek jarok el az el6adasaidra? Mert végiil is
nem vagy tul okos!”

Fel6lem itt is abbahagyhatta volna, de folytatta.

,,Kiilondsebben miivelt se vagy! De mondok még valamit, nem sokra vitted idaig az ¢€letben!
Meg hat hozzam képest nem is vagy egy nagy spiler.”

Ez kiss¢ sziven iitott, de olyan 6t-hat év milva magamhoz tértem, mert ennyire egészséges
személyiség vagyok! Sét, arra is rdjottem, hogy igen hasznos, amit hallottam téle, mert ebbdl az
kovetkezik, hogy ha kiillonosebben nem vagyok okos, miivelt és a tobbi, akkor nem kell
koriilményeskednem, hogy miként adjam 4t a mondanivaldémat, mert nem kell att6l tartanom, hogy
mésok majd nem fogjék fel, amit én folismertem. Ugyhogy azota, amit megértek, batran el merem
mondani! Latjatok, milyen egyszerii az ¢let?

Folyamatosan amitjuk magunkat, hogy nem vagyunk fiiggok.

A folyamat valahogy ugy néz ki, hogy eldszor tagadjuk vagy elfojtjuk a gondolatit is a
fiiggdségilinknek. Aztan racionalizdlunk, vagyis megmagyarazzuk, mi miért is torténik pontosan
tgy. En példdul nem vagyok ropifiiggd, sobucikat nem nyalogatok, és ha véletleniil mégis
nyalogatnék, jo okkal teszem. Tehat okoskodunk, racionalizalunk, és ezt a végtelenségig tudjuk
folytatni. Mi nem fliggéségben vagyunk, hanem mély intimitadsban! Na persze. Aztan ezt az egész
rendszert igyeksziink takargatni, mindig egy kicsit kamuzunk, egy kicsit kevesebbet ismeriink be.
Ugyanennek a folyamatnak része a halogatas is. Mert végiil is mindig kitiiremkedik valahogy a
fiiggdség, és ha ezt észrevessziik, akkor azt mondjuk: ,,Jo, jo, tényleg fliggdk egy kicsit a ropitdl, de
le tudok szokni, holnap mar el is kezdem.”

A multkoriban eljott hozzam valaki, akivel épp élete nagy témajarol kezdtiink volna beszélgetni,
de én butus, elol hagytam a csokit, amit az el6z6 latogatdém hozott nekem, és nyitva maradt a doboz.
Képzeljétek el, ez a valaki, aki azért jott el hozzam, hogy élete nagy problémajat megossza velem,
képtelen volt leszallni a csokirol! ,,Vehetek?” ,,Persze hogy vehetsz.” Vett egyet, de lattam, hogy
tovabbra sincs jelen, hogy az ¢ és a koztem 1év6 tadvolsadg mar til hosszl, mert kdztiink van a csoki.
Egyszerlien az élettere a kozte és a csokoladé kozotti tavolsagra zsugorodott, és meg kellett ennie
négy-ot szeletet, mire vissza tudott térni a sajat életéhez!

A latszolagos forduldpont az, ha valaki beismeri magédnak, hogy az adott helyzetet nem birja
kézben tartani. Akkor — kultarkeresztény verzidoban — az illeté még azt mondja, hogy ezt az
egészet most rogton atadom a Joistennek, 6 majd megszabadit engem a kegyelmével..., de addig is
ezt a két sort még megiszom! Ha a Joisten mindenhato, akkor engem két sorrel is meg tud valtani,
nem? Ezért &tadom magam ugy, ahogy vagyok, sorrel, borral, nadi hegediivel.

Ezutan jon az Osszeomléds, az Onbecsiilés szétesése, a realitds vesztés. Néha, amikor ez mér
nagyon sulyos korré valik, egyetlen dologban reménykedhetiink: hogy az illetd tényleg 6sszeomlik.
Hogy el6bb omlik 6ssze, mint, mondjuk, a maja. Vagy el6bb latja be egy parkapcsolatban, hogy
valamit kovetkezetesen elszirt, mint hogy a kapcsolat gyogyithatatlanul tonkremegy. Az
Osszeomlas olykor az egyetlen lehetdség, hogy valaki folébredjen, és azt mondja, hogy ha én most a



sajat dontésemmel meg az Isten erejével nem teszek magammal valamit, akkor ebbdl nagy baj lesz!
Ezért néha, amikor valaki megosztja velem a problémadit és nehézségeit, arra gondolok, hogy
barcsak lenne még egy kicsit rosszabbul! Az a baj, hogy még elég jol van ahhoz, hogy hazudjon
maganak, még futja a koroket, még engem is probal atejteni. Barcsak Osszeomlana! Akkor
torténhetne valami mas, mint eddig. Akkor — engedjétek meg, hogy igy mondjam — hatékonyan
be tudna Iépni Isten életet ndveld ereje is az életébe.

Akkor most a feleség soraival befejezziik Ken Wilber és Treya torténetét. A nd mar a rak utolso
stadiumaban van.

., Ami Kent illeti, mar majdnem mindent megcsinal nekem, én vedig kis 6reg holgy modjara élek.
Mindenféleképpen a rendelkezésemre dll. Zavarba jon, de folyton »bajnokomnak« hivom. Fézz ram,
gondoskodik rolam, tigyel a diétamra, elvisz az orvoshoz, segit beadni az inzulint, még megfiirdetni
is segit, ha faradt vagyok. Minden reggel otkor kel, hogy tudjon meditalni, mielott a napja tobbi
részét arra dldozza, hogy nekem segitsen. Idonként valami igazan csodalatos torténik a
meditaciojaban. Azt mondta nekem, hogy megtanulta, mit jelent a szolgalat, és a tettei felségesen
bizonyitjak ezt! Amikor kifejezem neki sajndlatomat amiatt, hogy a rak »tonkretette« a karrierjeét,
ram néz a nagy barna szemeivel, és azt mondja: »En vagyok a legszerencsésebb fické a vildgon«.
Annyira édes! S hogy érzi magat a testem tobbi része?” [23] ,,Egy nagyon hires zen koan jutott az
eszembe, amikor a hozzaalldasrol beszélgettiink. Egy tanitvany megkérdezi a zen mestert:

— Mi a végsé igazsag?

A zen mester mindossze ennyit valaszol:

— Csak sétalj tovabb!” [24]



A targykapcsolat-elmélet és az intimitas

A tovéabbiakban a targykapcsolat-elmélet keretein beliil szeretnék az intimitassal foglalkozni, mert
ez a lélektani modell segithet, hogy az eddigi kijelentéseink hatterét meg tudjuk vilagitani. Miért ¢l
valaki fliggdségben? Mi az, ami miatt valaki kevésbé képes az intimitdsra? Valaki mas miért képes
ra? Es féleg mit tehetiink azért, hogy mi is képesek legyiink a meghittség irAnyaba elmozdulni?
Mindent a lehetd legegyszeriibben fogok elmondani, még szakszavakat sem kivanok hasznalni. A
targykapcsolat-elmélet szerint a belsd vildgunk meghatarozza, miként tudunk kapcsolatba kertilni és
kapcsolatban lenni egy masik emberrel. S6t, azt is meghatarozza, hogy egyaltalan hogyan vagyunk
képesek latni a masikat. Tehat, ha tartos, bensdséges kapcsolatban szeretnénk lenni valakivel, akkor
nem elég csak a kapcsolatra figyelni, mert a kapcsolatot az is meghatdrozza, hogy a mi sajat
pszichés strukturank milyen. Tehat muszaj valamiképpen onmagunk felé is nézni, és nemcsak
jelenségszinten latni magunkat, hanem reflektdlni arra, hogy valdjaban mit tartunk magunkrol,
milyen hiedelmeink, el6itéleteink vannak egy férfind kapcsolatrol, és mi miért valhatott
meggy0zddéssé benniink. Itt ugyanis az alapokrdl van sz6: mire felndviink, és vagyakozunk egy
meghitt kapcsolatra, benniink mindez mar adottsdgként adva van.

A meghittség belsd stabilitast és erdt foltételez. Akkor vagyok képes meghitt kapcsolatra, ha
megfeleld belsd eréforrasok allnak a rendelkezésemre ahhoz, hogy egy kapcsolatban elém tarulod
nehézségekkel, kihivasokkal meg tudjak kiizdeni, és képes legyek a meghittségét megdrizni,
megovni. Nagyon fajdalmas, de a meghitt kapcsolatok 4ltaldban felszinre hozzdk a sajat belsd
vilagunk ¢és strukturank gyongeségeit. Vagyis egész normdlisak vagyunk mindaddig, mig meghitt
viszonyba nem Kkeriilink valakivel, akkor azonban egy masik arcunk is feltarul. Bizonyos
értelemben egy bensdséges viszony el6hozza, megmutatja, hogy valdjaban milyen sériiltek
vagyunk, hol vannak a gyongeségeink. Nem a meghittség okozza a sériilést, a meghittség csak
eléhozza, de egyes esetekben még sulyosbitani is tudja. Mondjuk, egy férfinak az a meggy6zddése,
hogy a nék mind veszélyesek, elobb-utdbb ratelepszenek az emberre és hatalmat gyakorolnak
felette. Ha az illetd nagy batorsdggal mégis belemerészkedik egy kapcsolatba, az intimités
természetesen el6hozza beldle ezeket a sebzett strukturajabdl, tapasztalataibol ad6do, mélyen 1évo
félelmeket, szorongasokat. S mivel elképzelhetd, hogy lesz egy olyan pillanat, amikor az a nd
kozelebb akar lenni hozzd, mint ami neki megfelelne, ez foleleveniti a kezdeti sériilést is, és
emberiink azt mondja: megint kideriilt, hogy tényleg jobb egyediil — de legalabbis biztonsagosabb!
Ezért sosem hdzasodik meg, mert az altala atélt, intimitasba hajlé helyzetek csak megerdsitették az
eredeti sériilését és annak értelmezését. Tulajdonképpen elég abszurd azt gondolni, hogy a ndk,
vagyis tobb mint harommillidard ember stlyosan fenyegetdé rdm nézve, és jobb tavolsagot tartani
téliilk — mintsem, hogy van valaki, aki ezen a teriileten sebzddott, aki torténetesen én vagyok.

Egy meghitt kapcsolat mindenképpen felszinre szokta hozni a sziileinkkel valdé kapcsolatunk
sajatossagait, tapasztalatainkat, és azok benniink €16 lenyomatat is. Volt egyszer egy kliensem, egy
olyan holgy, akiben az édesapjardl nagyon pozitiv kép élt. Igaz, az apjat csak ritkan latta, mert sokat
dolgozott kiilf6ldon, de amikor hazament, mindig ajandékokkal halmozta el az egyetlen kicsi
lanyat. Az anya befelé forduld, depressziora hajlamos személyiség volt, aki a sziildségnek minden
gondjat, bajat, nyligjét voltaképpen egyediil vitte — egy gyerek azonban keveset 1at ebbdl. Kettejiik
koziil ezért az apa tlint vonzobbnak, anndl is inkdbb, mert a hdlgynek az édesanyjardl vald belsé
képe, reprezentacidja igen-igen negativ volt.

Mi kovetkezett szamara ebbdl? Az, hogy felnbttkoraban elkezdett karriert épiteni, természetesen
ahhoz vonzodott, amit az apukajatol latott, és azt a képet, amit az apukdjardél magaban Orzott —
hogy dinamikus, életrevald, sikeres — szépen beépitette az dnmagarol alkotott képbe. Ezért aztan
harmincvalahdny évesen egy jo allast, jO pénzili, az lizleti életben sokat tapasztalt, rutinos
kozépvezetd volt. Csak a parkapcsolatainak terén volt teljes kdosz. Ugyanis mindig, amikor az
intimitas kozelébe jutott, egyszer csak eldhivodott az addig rejtve maradd, dnmagardl alkotott
negativ kép is, amit az anyukajarol alkotott tapasztalataibol hozott. Vagyis egyszer csak bizonytalan
lett, egyszer csak tehetetlennek érezte magat, nevetségesnek, béndnak, alkalmatlannak a
boldogsagra. Amikor pedig ez a kép folerdsodott, akkor visszamenekiilt a belsd vildganak a mésik
részéhez, hogy 6 mégiscsak vagany, jo fej, sikeres, és folytatta a férfias életét. Tehat az intimitas



allandoan el6hozta azt, hogy valdjaban az onmagarol alkotott képnek a maésik része, az anyukajarol
alkotott kép is 6hozza tartozik. Ezt eléggé figyelmen kiviil tudta hagyni, mig lazén és felszinesen
¢lt, de amikor belépett volna az életébe az intimitas, akkor egyszer csak megmutatta magat, valamit
kezdeni kellett vele.

Ez tehat azt jelenti, hogy nemegyszer az egymashoz és 6nmagunkhoz vald viszonyulas teljesen
1) modjat kéne elsajatitani egy bensdséges kapcsolatban, ami azt foltételezi, hogy képes vagyok az
eddigi hiedelmeimet, esetleges tapasztalataimbol fakadd képzeteimet ¢és altalanositdsaimat
atgondolni, s6t megvaltoztatni. Azt, ahogyan a vilagrdl gondolkodom, a ,te”-rdl, az ,én”-rél, a
,mi”-rél. Egy esetleges munkahipotézisként Buddhahoz is fordulhatok, és azt mondhatom: ,,Aldott
Magasztos! Te nagyon nagyot mondtal, amikor azt mondtad, hogy nincs is »én«! Ez igen jol jon
nekem, mert most, amikor egy nehéz helyzetben vagyok, azt foltételezem, hogy mindaz, amit r6lad
képzelek, csak egy illuzio. Mint egy dlom. Az én belsé vildgom sziileménye az elejétdl a végéig. Mi
lenne, ha folébrednék, és észrevenném, hogy ki is vagy valdjaban?” Ezt magammal is meg tudom
tenni, veled is, st még Istennel is. Amit eddig gondoltam, most lerakom, hatha kideriil rolad
valami, ami inkabb vagy, mint aminek eddig hittelek. Erdemes megkisérelni. Ha igy érzed, hogy az
¢desanyad tonkretette az életedet, akkor ezt a meggydzddésedet ugy ahogy van leteheted, és
hasznos munkahipotézisként allitsd azt, hogy valami miatt benned az édesanyadr6l egy olyan
lenyomat alakult ki, amely azt mondatja veled, hogy az édesanyad téged tonkretett. De mi tortént
valojaban...? Lathato-e, értelmezhetd-e mindez masképpen?

A meghittség helyreallitaisahoz a belsd és a kiilsé kapcsolati mintdkat is figyelembe kellene
venni. Nem elég csak dnmagdmon vagy csak a kapcsolaton dolgozni, mind a kettdvel foglalkozni
kell. Gyakran ugyanis egy korabbi kapcsolat lenyomataként latjuk és értelmezziikk magunkat, a
masikat és a kapcsolatunkat. Kialakult benniink egy struktira, a tapasztalataink lenyomata, vagy
ahogy a targykapcsolat-elmélet mondja, egy reprezentacio. A valdsagnak egy reprezentacioja €l
benniink 6nmagunkrol, a masikrol, egy kapcsolatrol, hazassagrol. S6t, még arrdl is, hogy mitdl lesz
J6 egy kapcsolat, milyennek kell lennie egy férfinak vagy nének, mi az intimitds — ezek mind egy
esetleges reprezentacio elemei.

Néha irraciondlis szerepekkel, jellemzdokkel ruhazzuk fel egymast, amelyek valdjaban az eredeti
csaladunk tapasztalatabol szarmaznak. Mondhatok papos torténetet is. Ha jo élményeid voltak
papokkal, akkor van benned egy 0sztdonds bizalom, amikor engem hallgatsz. Ha néha gy is
gondolod, hogy nem j61 mondtam valamit, folmenthetsz engem, és azt mondod, 0, biztosan nehéz
napja van! Ha azonban rossz élményeid voltak papokkal, akkor a nyilak mar be vannak tarazva
szamomra, ha szabad igy fogalmaznom — mondhatok akarmit, az j6 eséllyel nem fog neked
tetszeni. Vagyis az eddigi tapasztalataink kialakitottak benniink egy reprezentaciot, és ez rengeteg
eléfeltevést és altalanositast jelent. Hétkdznapjainkban mindennek nem vagyunk tudatidban, kozben
mégis ezek alapjan latunk, érzékeliink, gondolkodunk, tapasztalunk, sét éliink.

Mondjuk, a vasarnapi mise utan egy csomo6 ember odajon, €s azt mondja: ,,Feri atya, ez annyira
csodalatos, gyonyorl volt!” Ez tényleg igy van? Dehogyis! Olyan volt, mint a tobbi. Egy picit jobb,
egy picit rosszabb. Szavaik sokkal inkabb szolnak réluk, mint rélam. Azutan, ha most tiz ember
odajon, és azt mondja, de nagyszerii volt, bennem maris beindulhat egy nem tudatos folyamat, hogy
nekem ennek meg kell felelnem. Elkezdek még jobban mosolyogni, probalok még normalisabb pap
lenni. Vagyis azoknak az elvarasoknak, projekcioknak, amelyeket nem tudatosan folyamatosan
visziink a masik fel¢, megint csak nem tudatosan probalunk megfelelni. Miért tesziink igy? Azért,
mert ha kolesonosen képesek vagyunk ennek az, egyébként egyikiink szamdra sem tudatos, oda-
vissza jatéknak megfelelni, akkor kialakul egy kapcsolati egyensuly. Akkor biztonsadgban érezziik
magunkat. Ez az egyensuly egyébként éppen azokhoz a reprezentaciokhoz visz benniinket vissza,
ahol elakadtunk. Mondjuk, te egy olyan nd vagy, akit az apukdja kislanyként elhanyagolt. Akkor
keresel egy férfit, aki erds, aki megvéd, aki mellett biztonsdgban vagy, aki gyengéd, de kozben
macso is, aki sokat keres, de kdzben mindig otthon van — ¢és te felhdtlentil jo1 érzed magad. Most
éppen haroméves vagy. A nehézség abbol fakad, hogy harmincéves testben. Vagyis sziikségszerlien
csalodni fogsz, mert amit egy haroméves kisldny nem kapott meg az apukdjatol, azt egy
harmincéves né nem kaphatja meg a partnerétél. Nem azért, mert esetleg tényleg nem szeret, hanem



mert 6 nem az apad, te pedig nem vagy a haroméves lanya. Mert egy bensdséges kapcsolatban
nemcsak valamit kapunk valakitél, hanem én téged kaplak.

Gyermekkorunkban megtanuljuk és belsévé tessziik sziileink kapcsolati mintait, csaladi
konfliktusokat és egyebeket. Ezeket aztan felndttként reprodukaljuk és Gjraéljiik, mikozben sajnos
nagyon fontos belsd lehetdségektdl, kincsektdl elszakadunk, mert mindent feldldozunk azért, hogy
visszakeriiljiink a benniink kialakult ismerds vildgba. Természetesen nem akarjuk tudatosan
megismételni azt, amitél gyerekként is szenvedtiink, ez nem ezért van igy! A probléma abbol
adodik, hogy amibdl egyaltalan kiindulunk, mér az teljesen esetleges és szubjektiv. Sok mindent
felnagyitunk, mas dolgokat kicsinyitiink, esetleg teljesen figyelmen kiviil is hagyhatjuk a valosag
egyes elemeit. Egy reprezentacios vilagot alakitunk ki 6nmagunkrél és a masikrol, vagyis a belsd
sémaink altal latjuk a vilagot. Minél korabbi reprezentacidink vannak, azok anndl erdsebben
hataroznak meg benniinket. Egyrészt, mert a személyiségfejlodésiink elején torténnek, €s ezekre tud
minden mas raépiilni, masrészt ekkor vagyunk a legképlékenyebbek, a legkiszolgaltatottabbak,
nand, hogy ezek siilnek belénk a legjobban! A legkorabbiak rdaddsul — mert nagyon koran
torténnek — tudattalannd vélnak, tudattalanul hatnak a személyiségiinkre, az életiinkre. Masfeldl
ezek a mintdk teszik egyaltalan lehetdvé, hogy valamit tudjunk mondani magunkrél meg a
masikrol, de éppen ezek lehetetlenitik el azt, hogy a valosaghoz kozelitden lassuk magunkat meg a
masikat.

Ez azt jelenti, hogy tulajdonképpen folyamatos munkahipotézisekben, munkamodellekben éliink.
A probléma ott kezdddik, ha nem hipotetikusnak vessziik azt, ahogyan latunk, hanem mert atéljiik,
¢és mert tapasztalunk valamit, az egyetlen valésagnak gondoljuk. Hadd hozzak egy nagyon egyszerii
példat. Uliink egy csoportban, valaki azt mondja a mésiknak: ,,Te, amit az elébb mondtal, az tgy
sziven 1itott, hogy nem tudtam megszolalni.” Erre az illetd azt valaszolja: ,,De hat én semmi rosszat
nem akartam! Nem mondhatom meg a véleményemet?! En is csak elmondhatom, amit gondolok!”
Késobb pedig azt mondja: ,,Bocsdss meg, hogy megbantottalak!” El6szor sértve érezte magat, aztan
diihos lett, aztan kikérte maganak, végiil elontotte a biintudat, akkor bocsanatot kért, szabadkozott.
Es ezt mind egymaga hozta 6ssze ebben a formaban. Sokszor a legegyszeriibb mondatokat sem
vagyunk képesek helyi értéken meghallani. Ezt a szdveget is pontosan annyiféleképpen
értelmezziik, ahdnyan vagyunk. Ezek a hipotéziseink a vilagrol, amelyek teljesen esetlegesek, és
mindenképpen torzak valamennyire, mégis meggy6zddéssé valnak. Az illetd azt gondolta elészor,
hogy a masikat megbantotta, ami nem volt igaz. Utadna azt gondolta, hogy ennek 6 az oka, ami
szintén nem volt igaz. Ezutdn diihos lett, mert azt gondolta, hogy 6t megtamadtak, és neki nincsen
joga sz6Ini — ez sem volt igaz. Majd bilintudata lett, mert azt hitte, hogy valami rosszat csinalt. Ez
sem volt igaz. Majd bocsanatot kért egy blinért, amit nem kovetett el. Vagyis azt tette, amit teljesen
felesleges volt tennie, mikozben, mert 4télte mindezt, valésagnak hihette. Mindannyian
folyamatosan igy tesziink, és néha van egy-egy vilagosabb pillanatunk is.

A gyerek belsdvé teszi a kiilsé targyak képzeteit. (A targykapcsolat-elméletben a fontos
személyeket is targynak hivjadk.) A sajat életembdl mondok példat. Jomagam rengeteget
nyliglédtem az édesanydmmal vald kapcsolatom miatt, és hatalmas, megvildgosodas erejii
folismerés volt szamomra az, amikor mar harminc folott rajottem, hogy miért van bennem egy
negativ reprezentdcidja az édesanydmnak, vagyis hogy a vele kapcsolatos tapasztalataim miért
¢lnek negativ lenyomatként bennem. Nagyon kis sullyal, két kiloval sziilettem, ezért tobb hétre
inkubatorba keriiltem. Mi tehat az én képem arrdl, hogy valaki szeret engem? Fekszem egy
dobozban, csovek kdzott — ez az én sziiletés utani tapasztalatom a ,.te”-rdl, a vilagrdl, a szeretetrdl,
az anyukdamrol. Tobb hét inkubator, s ahelyett, hogy az anyukam mellébdl taplalkoznék, injekcidkat
kapok. Ha csak ez torténik velem, akkor is — az édesanyamtol teljesen fliggetleniil — kialakulhat
bennem egy negativ targyreprezentacio. Persze az egészrdl fogalmam sincs, még szavak sem allnak
a rendelkezésemre, még nem is tudok gondolkodni. Anyukdm sem tud minderrdl. Ilyen értelemben
az anyukdmnak nem sok esélye volt. Ha mindent j6l tett volna, akkor is nagyon nehéz helyzetbe
keriil, hiszen nekem mar a sejtjeimben volt egy kezdeti tapasztaldas — amire 6 legfeljebb ratesz
majd néhany lapattal. Mar eleve arra voltam érzékeny, hogy jon-e az anyamell vagy nem. A
testvérem egy kiloval nehezebben sziiletett. Dontd kiilonbség, hidba vagyunk ikrek! Dontd



kiilonbség a targyreprezentacidban. Két egészen mas élet, és ez még csak egyetlen szempont volt!
Késobb, ha a tesdmat nem szoptatja meg az anyukam, mert ezer dolga van, akkor ¢ azt gondolhatja,
hogy az anyukdm engem ett6l még nagyon szeret, mert hd&romnaposan megszoptatott, egyhetesen is
megszoptatott, kéthetesen is, meg haromhetesen is, majd megszoptat most is, csak talan varni kell
valamennyit. Egy kicsit sirok, egy kicsit bombolok, de majd jon. Mit gondolok ugyanerrdl a
helyzetrdl én? Mar megint nincs cici!!! Ebbdl aztan kialakul bennem egy kép, hogy az anydm nem
szeret (ez a targyreprezentacio) — akkor hat én nyilvan nem is vagyok szeretetre mélto (ez pedig a
selfreprezentacid). Arrdl nem is beszélve, hogy amikor hetekre elszakitanak az édesanyamtol,
elveszitem az ikertestvéremet is, akivel kilenc hoénapig voltam egyiitt joban-rosszban. Dupla
veszteség! Vagyis kialakul egy téves kép dnmagamrol, a masikrol és a fontos kapcsolatokrol, és
mindaz, ami ezutdn torténik, az egész helyzetet konnyen elmélyiti. A tapasztalatainkbol fakado
szorongasainkat ¢s hiedelmeinket pedig késébb éppen a bensdséges helyzetek hozzdk eld és
mutatjak meg.

A sajat mintammal a pszichoterédpia alatt tobb mint egy éven keresztiil dolgoztam. Az én sziil6i
mintdmnak az egyik alapmotivuma az, hogy apukdm és anyukdm elvaltak, nincsenek joban,
harcolnak egymadssal, nincs kozottiik meghitt kapcsolat. Nekem meg dontenem kell, kinek van
igaza... Ezért én abban a nehéz helyzetben vagyok, hogy ha az apukdmat vélasztom, akkor le kell
mondanom az anyukdmr6l. Ha az anyukdmat valasztom, le kell mondanom az apukdmrol. Ez a
mélyen fekvd reprezentacid, hogy a vilag tgyis Ugy néz ki, hogy ,,vagy a férfi, vagy a nd”,
pszicholdgiai értelemben nagyon is alkalmassa tett engem a papsagra. Mivel legbeliil szZdmomra az
volt az ,,igazsadg”, hogy ugyse lehet a kettdt egyszerre, ezért amikor azt mondtam, hogy jo, akkor
legyen a férfi, tudtam, mi kovetkezik ebb6l — hogy a né nem lesz. Gondoltam én, hogy ez ilyen
egyszerll. Persze nem az, mert hidba volt a fejemben és minden sejtemben egy ilyen képzet, azért
annyira voltam egészséges, hogy a valosag attort ezen a modellen, és elemi erével rakérdezett, hogy
a nd és a férfi tényleg nem lehet egyiitt? Mar harmincéves elmultam, amikor rajottem, hogy ez az
alapvetd mintdzat meghatarozta a hivatasvalasztasomat is. Tudjatok, most kdnnyen beszélek dm
errdl, de rettenetesen nehéz volt, amikor egyszer csak tudatosult bennem: azt, hogy papnak mentem,
az is segitette, ahogyan bennem megkonstrualodott ez a struktira, a vilignak egy esctleges
lenyomata. Ez aztan arra késztetett, hogy Istennel ismét megbeszéljem, hol i 1s a helyem. Orémmel
jelentem: most ott vagyok. Ebbdl a modellbdl, hogy ,,vagy a férfi, vagy a n6”, egyébként még egy
dolog kovetkezik: egy parkapcsolatban vagy én, vagy 6. Vagy gy lesz, ahogy te akarod, vagy ugy
lesz, ahogy én akarom. Sose lehet az, hogy gy legyen, ahogy mind a ketténknek j6 — mert errdl
még minta sincs! Amikor valami ilyesmire rajoviink sajat magunkkal kapcsolatban, az hatalmas
fajdalommal szokott &m jarni! Akkor jon a halalfélelem, hogy te jo ég, elrontottam az életemet!
Hogyan ¢éltem eddig? Egyébként ez a struktara, amit felvdzoltam nektek, hogy ,,vagy az apa, vagy
az anya”, ,,vagy a férfi, vagy a n6”, ,,vagy én, vagy te”’, még csak nem is a legmélyebb struktira, és
nem is a legnehezebb. Aztan, ahogy atdolgozzuk magunkat a téveszméinken, egyszer csak jobban
lesziink.

Hadd mondjak még egy példat, az életemnek egy masik teriiletérél. Nem kell kiillondsen nagy
fantdzia ahhoz, hogy beldssuk: az apankhoz fiiz6d6 viszony alapvetden meghatdroz szimunkra egy
reprezentaciot, egy mintat a hatalommal, tekintéllyel valo kapcsolatrol. En példaul elég konnyen
tudok konfrontalodni folfelé. Van, akinek ez megy, van, akinek nem. Nekem megy. Ez egyfeldl
tinhet gy, hogy micsoda batorsag, nem félek a tekintélyszemélyektdl! Ez aztan a szabadsag! Ez,
ugye, egy nagyon pozitiv értelmezés. Most azonban nézziik meg a masik oldalt is! Mi van, ha ezt az
egész helyzetet ugy nézzik, hogy valojdban nincsen benne semmi batorsdg? Egyszerlien a
sejtjeimben van egy nagyon mélyen megalapozott minta, ami arr6l sz6l, hogy az apa igyis messze
van.

Az én apam pildta volt, tal sokat nem lattam, ha mégis, akkor aludt. Az apatdl tul sokat tgysem
lehet kapni. Az élet nem az apan mulik. Akkor miért ne mernék {itk6zni vele?

Itt hadd menjek egy lépéssel még tovabb. Nagyon szeretiink ragaszkodni a rélunk kialakult
pozitiv képhez, mint példaul ahhoz, hogy batrak vagyunk, és nagyon utéljuk belatni, hogy a dolog
egy masik megkozelitésbdl nézve kicsit sem a batorsagrol, hanem a sériiltségrol szol. Az ilyesmit



nem szivesen engedjiik magunkhoz kozel. Holott ahhoz, hogy meghitt kapcsolatban tudjunk lenni,
sziikségiink van bizonyos készségekre és képességekre — példaul arra, hogy ennyire ellentétes
képeket és értelmezéseket is képesek legyiink dnmagunkkal kapcsolatban meglatni és elfogadni.

Volt egy holgy kliensem, akinek a férjével vald kapcsolata egy tapodtat sem mozdult el a
holtpontrol. Ezért arra kértem, hogy mondjon el egy olyan csaladi torténetet, amiben a csalad
minden tagja érintett volt, és amit valami miatt nagy nehézségként élt meg. Gondolja végig, hogy
pontosan mi tortént, és mondja el, hogy ki mit csinalt. Rovid toprengés utdn azt mondta: ,,Az
osztalyfonokom latogatott el hozzank, mert gyakran ziir volt velem.” Mi torténik ilyenkor? ,,Az
apam elmegy otthonrdl, hogy ne taldlkozzon vele, mi meg az anydmmal probalunk jo képet vagni
az egészhez. Tehat azt lattam otthon, hogy amikor ki kell allni valamiért vagy megoldani egy
problémat, akkor én meg az anydm Osszefogunk, az apam pedig lelép.” Te mit gondolsz akkor a
férfiakro1? — kérdeztem téle. A szaja megvetden lebiggyedt. ,,Férfiak! Impotens az egész bagazs!”
Ebben a ndben tehat kislanykoratdl kezdve kialakult egy tapasztalatokbdl taplalkozo képzet: az,
hogy a férfiak tehetetlen alakok. Ez aztan oriasi nehézségeket okozott a férjével valo kapcsolataban.

Egy masik példa. Ti, akik ismeritek a Szentirast, emlékeztek, hogy Jézus milyen torténetet mesél
el a baranyr6l? Egyaltalan milyen baranyrdl is beszél? Azt mondjatok, hogy elveszett baranyrdl?
Nagyon koszondm, pontosan azt a valaszt kaptam, amire szamitottam. Maté evangéliumaban
ugyanis Jézus azt mondja: mit gondoltok, ha egy embernek szdz juha van, és eltéved koziilik egy,
nem hagyja ott a kilencvenkilencet a hegyekben, és nem megy-e el megkeresni azt, amelyik
elcsatangolt? Ha megtaldlja, bizony mondom nektek, jobban oOriil neki, mint annak a
kilencvenkilencnek, amelyik nem tévedt el. Ugyanigy a ti mennyei atyatok sem akarja, hogy egy is
elvesszen a kicsinyek koziil. Ez a torténet az én adventemben egy igazi folismerést hozott. Ugyanis
Maté evangéliumaban valdjaban nem veszik el a barany! A példabeszédnek éppen abban van a
veleje, hogy elcsatangol, eltéved, de Jézus nem hagyja, hogy elvesszen. Ez a tOrténet ugy
kapcsolodik ide, hogy ha felteszem ezt a kérdést, tizbdl kilenc ember azt mondja, hogy elveszett.
Pedig nem veszett el — csak eltévedt. Na, ez a reprezentacio: a fejekben van egy kialakult kép errdl
a baranyrol, holott ez a kép nem felel meg a valésagnak.

A legkorabbi mintdk nagyobb hatdst gyakorolnak rank, és nehéz valtoztatni rajtuk, bar
bdviilhetnek és moédosulhatnak. Ezért is lehet és érdemes veliik foglalkozni. Eddig inkabb csak a
negativ oldalat fejtegettem ezeknek a strukturdknak, de tudnunk kell: ha nincsen struktira, akkor
sehogyan se tudjuk a valosagot latni. Hadd hozzak erre példaként egy torténetet. Valamelyik nyaron
a Genovai-0bdlben nyaraltam, és nemegyszer volt meduzarajzas. A medizékat a viz kisodorja a
partra, és addig hevernek ott, mig meg nem doglenek, vagy egy hullam vissza nem viszi 6ket. A
legkisebb gyerekek, akikben még nincsen a meduzardl semmiféle képzet, ilyenkor mit tesznek?
Odamennek a meduzahoz, megtapogatjak, megsimogatjak. Utana persze sirds, kétségbeesés, mentd.
Széval nem rossz az, ha van valamiféle reprezentacionk a dolgokrol. Valamire sziikség van. Eppen
ezért, amikor a gyerekek masodjara nyaralnak ott, mar nem mernek hozzaérni a mediuzahoz. Idén
azonban tanuja voltam annak, amint egy apa fogott a gyerekének vodorben egy meduzat. Ezutan
kiontotte a homokra: az éllat leplottyadt, és meg lehetett fogni a kis bucijat, ahol viszont nem csip.
Persze a gyerek, akinek mar volt egy képzete a mediuzardl, félt és bombolt, am az apa megfogta a
csuklojat, és a kezét odanyomta a meduza fejéhez. A modszer kicsit brutalisnak tiint, de ez ugye
mar a masodik fazis, amikor megtanulja, hogy a mediiza nem is annyira veszélyes, feliil lehet a kis
buckojat simizni. Féladhat egy altalanositast a realitds kedvéért. Tehat boviilhetnek a képzeteink, és
szerencsére boviilnek is, ha hagyjuk.

A legmélyebb képzeteink, struktirdink dnmagunkrdl, a masikrol és kapcsolatrol tudattalanok.
Nem vagyunk képesek hozzajuk férni, mert amikor kialakultak, még tal picik voltunk, még alig
tudtunk gondolkodni, taldn még szavaink sem voltak. Ezek tehat tudattalannd valtak, de alapvetden
meghatdroznak benniinket, és hatarhelyzetekben, nagy kiborulasok, érzelmi katasztrofak idején,
vagy a bensGséges kapcsolatokban hirtelen megmutatkoznak. Eppen ezért ezek a nagy
konfliktusaink, nehézségeink tulajdonképpen hasznosak is, mert altaluk tudunk raébredni a sajat
struktrdinkra, amelyek nappali fényben nem latszanak, amelyekre nem is szoktunk reflektalni,
mert magatol értetddonek tekintjiik dket.



Mondok egy ilyen, nagyon mélyen 1évé strukturat, ami nem tudatos, hacsak valaki nem teszi
tudatossa, mert a gyerek még nincs egyéves, amikor kezd kialakulni. Példaul éhes vagyok, ezért
obégatok, sirok, szeretnék szopni. Jon anyukam. Eszem. Uténa eltlinik, és nem jon. Néha nem jon,
sokszor nem jon. Sirok utdna, mégsem jon. Milyen struktura alakulhat ki ebben a pici gyerekben?
Példaul az, hogy én a szeretetemmel, a vonzalmammal, a vagyammal, a ragaszkoddsommal
elpusztitom az anyukdmat. A szeretet targyat elpusztitom. Eszem beldle, jollakom, de utdna 6
eltlinik, és nem érhetd el. Ha pedig a gyerkdc mar kifejezi a haragjat az anyukéjaval kapcsolatban,
az anyuka pedig megsértédik, mert a gyerek haragjat sem képes elviselni, és megint eltiinik, akkor
milyen képzet alakul ki a gyerekben errdl a helyzetr6l? Akar az is, hogy a haragommal is el tudom
pusztitani az anyukamat. Mi lesz azzal a valakivel, akinek a személyisége igy strukturalodik pici
koraban, ilyen bandlisnak tiind torténetek kapcsan? Félni fog szeretni. Félni fog az intimitas
iranyaba mozdulni, félni fog kdzel menni a masikhoz. Mert van egy nagyon mély, nem tudatos
tapasztalata, hogy amikor taplalkozott valakibdl, amikor kozel volt valakihez, annak sose lett jo
vége. Utdna nem kapott megerdsitést, tamogatast, becézgetést, nem maradt vele az anyukdja, nem
jott, amikor hivta. Pedig 6 csak egy dolgot csindlt, evett, amikor €¢hes volt — akkor nyilvan ezzel
van Osszefliggésben, nem? Ha egy édesanya a pici gyerekének a haragjat se birta, mi torténik?
Akkor az érzelmektdl is igyekszik majd magat tavol tartani, mert azokkal is nagy bajt lehet okozni.
Amikor tehat meghdzasodik, felszines kapcsolata lesz, mert fél attdl, hogy a szeretetét kifejezze, de
kozben konfliktust sem mer vallalni, mert attol is fél. Az igy megsebzddott emberek folyamatos
elszigetelodéstdl szenvednek akkor is, ha hazassdgban élnek. Erre a strukttrara ra lehet talalni, ha
valaki konkrétan foglalkozik vele, de csak ugy véletleniil aligha, mikézben pedig ez adja az
alapvetd dinamikdjat az illetd 6sszes komoly kapcsolatanak.

A gyerek bels6vé teszi a kiils6 targyak képzeteit, amelyek aztan nagyon konnyen torzulnak, ugy,
hogy végiil mar nem sok koziik van ahhoz, akir6l gondolunk valamit. A gyerek szubjektiv élménye,
benyomadsa akar még csak nem is a valodi kapcsolatbol fakad.

Amikor picik vagyunk, magzati kortol kezdve az elsd életévekig, olyasvalakire van sziikségiink,
aki pozitivan tiikkroz benniinket vissza Oonmagunk szdmara. Hiszen ilyenkor még hihetetleniil
képlékeny és gyonge az a valaki, aki még csak tanulja azt mondani vagy gondolni, hogy ,.én”! Ezért
olyasvalakire van sziikségiink, aki a sziikségleteinket kielégiti, aki rank mosolyog, aki visszatiikroz
benniinket, hogy onmagunkrol kialakulhasson benniink egy kép, hogy jok vagyunk, jo, hogy
vagyunk. Olyan valakire, aki a mi negativ és néha hatalmas erdvel, kezelhetetleniil feltord
érzelmeinket elviseli, magéba fogadja, és biztonsagot adéan visszatekint rank. Igy tanuljuk meg,
hogy a legerdteljesebben jelentkezd késztetéseinket és érzelmeinket is meg lehet szeliditeni. Mert
lattuk, ahogyan anya vagy apa magaba fogadta dket, és azok 4talakultak benniik. Erre a kezdetek
kezdetén alapvetd sziikségiink van, s ha mégsem kapjuk meg, egy életre szoloan sériilhetiink.

Hogyan is néz ki ez a folyamat? A kisbabanak fogalma sincs arrdl, hogy példaul az éhséggel, a
fajdalommal vagy a hideggel mit lehet kezdeni. Nem tud 0nélldan enni, betakar6zni, tisztaba tenni
sajat magat. Még csak meg sem bir fordulni. Semmit sem tud tenni sajat magaért, noha ezek az 6
szlikségletei, az élete mulik rajtuk. Arra van tehat sziiksége, hogy valaki tegyen érte, amikor 6 nem
tud tenni Onmagaért, és utana azt képviselje felé, hogy ezzel semmi baj sincsen. Nem baj, hogy
bekakilt, nem baj, hogy f4jt a hasa! Ez mind teljesen rendben van. Vagyis legyen valaki, aki képes
6t megnyugtatni. Hol torténik a fordulat? Ott, hogy ha az anyuka folyamatosan ezt képviseli a pici
baba felé, akkor egy megnyugtatd anyukdnak a képe bekeriil a gyerek belsé vilagaba, még a
sejtjeibe is. Ha aztan kicsit nagyobb kordban kénytelen néha tavol lenni az anyukdjatol, mert,
mondjuk, beadjak az oviba, akkor nemcsak a babdjat vagy a macijat viszi magéaval, hanem ennek a
megnyugtatd anyukéanak a képét is. Ha ez a kép még tovabb tud mélyiilni, és az élet ezt megerdsiti,
akkor a megnyugtatd anyanak a képe részévé valik a sajat magéarol alkotott képnek is. Vagyis azt
fogja magar6l gondolni, hogy bizony képes Onmagat is megnyugtatni egy szorongast keltd
helyzetben. Nagyon sokan, akik kordn sériiltek meg, éppen azért élnek fliggdségben, mert ugy
szorulnak ré valakire, mint a kisgyerek a sziileire, akirdl azt hiszik, hogy 6 fogja a biztonsagot (vagy
legalabbis a biztonsagérzetet) és a boldogsadgot megadni. Mert azt gondoljak, és tapasztalatuk is van
rola, hogy magukat nem tudjak megnyugtatni. Itt jutunk el az intimitas témajahoz. Aki ugyanis nem



tudott egészségesen végigmenni a fejlddés folyamatan, az nincs tisztdban azzal, hogy 6nmagat is
képes lehet megnyugtatni. Neki az a képzete, hogy énmagaban nem tud boldog lenni — ezért alig
képes egy meghitt kapcsolatra, csak fiiggeni tud. Nyugodtan ki merhetjik mondani: teljes
mértékben téves az a hipotézis, hogy a gyereket akkor készitjiik fel jol az életre, ha keményen
neveljiik. Ez akkora tévedés, mint ide Ravalpindi! Eppen akkor lesz beldle erés, onalld felnstt, ha
gyerekként atmehetett ezeken a szakaszokon. Ha benniinket a sziileink nem tiikroztek vissza
onmagunk szdmadra gy, hogy mi értékesek vagyunk, akkor felnéttként allandoan raszorulhatunk
arra, hogy masok visszatiikrozzenek minket. Amikor példaul ki kell allni, el6adasokat kell tartani,
ahogy nekem, és utdna kapunk harminc aranyos cetlit, akkor megnyugszunk, hogy mégsem
vagyunk reménytelenek. (Ha egyszer mar nem tartok tobb eldéadast, abbol tudhatjatok, hogy teljesen
meggyogyultam.)

Mi torténik az emberrel, amikor felndtt lesz, és kapcsolatba keriil valakivel? Szép lassan a
kivélasztott ndre vagy férfira ruhdzza réd azt az érzelmi lehetdséget, hogy 0 nyugtassa meg, 6
mondja 6t értékesnek, ¢ lassa 6t klassz embernek. Ez a bizalom. Megengedem azt, hogy te is olyan
valaki legyél, aki altal 6nmagamat latom. Egy meghitt kapcsolatban az torténik, hogy én képes
vagyok boldog lenni nélkiiled is, &m a bizalmam révén olyan személlyé teszlek, akivel vald
kapcsolat altal te is megadhatod nekem azt, hogy én értékesnek éljem meg magam. Te is képes vagy
ra, meg én is — de neked én adtam a bizalmam 4altal ezt a pszichés funkciot, ezt a lehetdséget! Ez
természetesen azt jelenti, hogy sebezhetd leszek, bizonyos mértékig kiszolgaltatott. Valojaban a
kapcsolatainkban természetszerien folruhdzzuk a masikat olyan funkciokkal, amelyeket 6 aztan
képes majd a mi irdnyukban haszndlni, képviselni. Egy né példaul azt mondja: e mellett a férfi
mellett biztonsagban vagyok! Vajon biztonsagban lehetne nélkiile is? Nyilvan. S6t, az is lehet, hogy
se emellett a férfi mellett, se egyediil nincs biztonsdgban. Vagy egy tetszéleges masik férfi mellett
is nagyjabol ugyanolyan biztonsagban lehetne. Vagyis bizonyos szempontbdl ¢ ruhdzta fel a
partnerét azzal a képességgel, hogy mellette magat biztonsdgban érezhesse. Ennek a nyitja, hogy a
benne meglévd kép és a kiilvilag taldlkozik. Adott egy €16 férfi, meg benne a kép arrdl, hogy 6t
valaki megnyugtatja, és a kettd talalkozik.

Hogy ez mennyire fontos nekiink, arra hadd mondjak egy példat. Egy pici gyerek elesik, bevagja
a térdét, lejon a glazar, és vérzik. A kis haroméves Petike bdg, és elkidltja magat: ,,Anyaaa!” Vajon,
mi torténik, ha a sziilé erre igy valaszol: ,,Nem tortént semmi, Pistike, hozzdm hiaba j6ssz! Ez csak
néhany csepp vér — tudod, hany liter véred van?! Mi ez ahhoz képest? Ne gyerekeskedj!” Lehet
igy is, és akkor Petike megszokja, hogy a sziiloh6z nem érdemes fordulni. Ez azonban baj. Nagy
baj, ha megszokja, hogy nem érdemes! Mi ezzel szemben a kivdnatos? Ha az anyuci atoleli,
megpuszilgatja, megerdsiti. Miért, képes ezzel meggyogyitani 6t? Dehogy képes! De ha atoleli és
megnyugtatja, akkor sajaitos mdédon egyszer csak eltlinik a fajdalom, s a gyerek 6t masodperc
mulva, sajgo, vérzo térddel mégiscsak visszamegy jatszani. Miért? Mert az, hogy van egy személy,
aki képes megnyugtatni, sokkal fontosabb, mint az, hogy ne fajjon! Ha ez megtorténik, akkor
felndttkoraban mar nem kell folyton mésoktdl koldulnia valamennyi erét a taléléshez, mert beliil
rogziilt az 6t megnyugtatd anya képe, s ha valami f4j, az egyrészt elviselhetd, masrészt nem rekeszt
ki minden mas lehetdséget, beleértve azt is, hogy az élet nemsokara hozhat egy jo fordulatot.

Egyszer eljott hozzam valaki, aki kiilondsen kemény szavakkal ecsetelte, hogy miként rontotta el
az ¢életét. Gyanut fogtam, s megkérdeztem tdle, hogy mit szokott tenni, amikor valamit rosszul tesz.
Erre 0sztondsen igy valaszolt: ,,Akkor ostorozom magam!” Itt meg is alltunk, mert ezzel szinte
mindent elmondott. Képzeld el magad, mondtam neki, hogy ott vagy négyévesen, futsz és elesel,
tehat elrontod a futast, ezért azt a négyéves kislanyt elkezded ostorozni! Nem vagy egy kicsit
durva? Olyan brutalisak tudunk magunkkal lenni, hogy a konnytiink kicsordulna, ha latnank, hogy
azt valaki masokkal teszi! Pedig mi nap mint nap ezt tessziik magunkkal — nand, hogy rosszul
vagyunk!

Ha tehat pici korunkban nem élhettiik at azt példaul, hogy mi vagyunk a vilag kdzepe, mert
odaadd figyelemben részesiiltiink, akkor felndttként teljesen irredlis igényekkel, elvarasokkal
fordulhatunk a masik felé¢, mikdzben mindezeket redlisnak érezziik, hiszen a hianyaink nagyon is
valodiak. Ez egyrészt azt jelenti, hogy tul nagy feleldsséget akarunk a madsikra tenni, masrészt



nemcsak az elvarasaink lesznek tl nagyok, hanem lemondunk a sajat kompetenciankrél is. Arrdl,
hogy mi is képesek vagyunk kiillonb6z6 pszichés funkcidkra sajat magunk javara. Ezeket
atruhdzzuk a masikra, hogy 6 tegye meg helyettiink, vagy értiink, vagy nekiink. Tudjatok, ebben
van egy nagyon furcsa csavar, ez ugyanis tulajdonképpen azt fejezi ki, hogy nem bizunk a
masikban. Ha biznank benne, akkor ezekkel az irredlis elvarasokkal, kovetelésekkel,
ellenérzésekkel nem terhelnénk 6t, mert azokat a bizalom 4ltal el tudnank engedni. Ha én 4lland6an
arra vagyom, hogy te erdsits meg engem, nyugtass meg engem, biztosits arrol, hogy tényleg értékes
ember vagyok, tényleg én vagyok az egyetlen szamodra — ez a bizalmatlansag jele. Mert nem
hiszem el, hogy ha nem mondod, akkor is igy van. Ha allanddan erre vagyom, az egy nagyon korai
bizalomvesztésre utal, sajnos.

Amikor Teréz anya atvette a Béke Nobel-dijat, a kdvetkezd, gyonyorli mondatot mondta: ,,Végiil
is megtessziik azt a keveset, amit rank biztak, aztan tdvozunk.” Az a szép ebben a mondatban, hogy
eljuthatunk oda, hogy a masik embert, a vilagot, az Istent meg Onmagunkat se terheljiik tul
elvarasokkal. Mar nem gondoljuk, hogy a vildgnak vagy a tarsunknak mindent meg kell nekiink
adnia, és hogy az lenne a dolga, hogy a mi torékeny boldogsagunkat vigyazza.

A meghittség targyat igényel. De csinyan hangzik ez, pedig milyen sok igazsag van benne!
Néhany évvel ezel6tt, amikor elkezdtem ezzel a téméval komolyabban foglalkozni, rdjéttem arra,
hogy egy csomo érzés meg érzelem bennem mar készen van, csak még targyuk nincs. Vagyis nem
csak ugy mikddik ez, mint gondoljuk, hogy példaul megismeriink egy nét vagy férfit, és jon a
szerelem! A szerelem mar készen van benniink, és keresi, hogy kire aradhatna ki. A tudattalan
dolgozik. Egyszer egy nd sebészi pontossaggal fejezte ki ezt. Azt mondta: ,,Most keresem azt a
valakit, akibe szerelmes tudnék lenni.” Szomoru, ciki vagy gaz? Egyik sem. Emberek vagyunk, és
igy vagyunk azok. A szerelem nemegyszer kész van benniink, és a szabadsagunk abban all, hogy
megvalaszthatjuk a targyat.

Visszatérek oda, hogy kivalasztunk valakit, akit kitiintetiink azzal, hogy ¢ majd meg tud
benniinket nyugtatni, 6 majd boldoggé tud benniinket tenni, neki elhissziik azt, hogy értékesek
vagyunk. Senkinek nem hissziik el, de a Rozinak igen! Ha a Rozi mondja, akkor igen! Mi kdze van
ennek a realitdshoz? Nem sok, mégis igy tesziink. A nehézség abban rejlik, hogy amikor
kitlintetiink valakit azzal, hogy egy ilyen szerepet adunk neki, akkor tudattalanul a negativ
képzeteinket is raruhazzuk, és aztdn azokkal kiiszkddiink és harcolunk. A gyerekkori sebek,
hidnyok és elvarasok tiikrében latjuk egymast, és ezekkel terheljiik a masikat. Ha valamit nem
kaptunk meg az anyukéanktdl, akkor most musz4j megkapnunk a tarstdl, akinek aztan onfeledten,
feltétel nélkiil kell minket szeretnie! Abszurdum, amit a férfiak és a nék egy parkapcsolatban
elvarnak egymastél — de nagyon is érthetd, hogy miért teszik. Hiszen lattuk, hogy a gyerekkori
fontos kapcsolataink tartalmai s hidnyai altal létrejott elvarasok tiikrében latjuk az 1j
kapcsolatainkat is, magunkat és a masikat egyarant. A fajdalmas igazsdg azonban az, hogy vannak
bizonyos dolgok, amiket ha nem kaptunk meg gyerekkorunkban a sziileinktdl, akkor a legbdlcsebb,
ha felirjuk azokat a veszteséglistara, és elgyaszoljuk, hogy utdna szabadabban élhessiink. A tarsunk
meg hadd legyen egyszeriien csak feleség vagy férj, akinek néha jo napja van, néha pedig nem.

Amikor kicsik voltunk, akkor tényleg sziikségiink volt arra, hogy az anyukéankat meg az
apukankat idealizaljuk. Egy kisbaba valodi fliggdségben ¢l a sziileitdl, ezért az ¢ idealizalasuk
biztonsagérzetet és megnyugvast ad, hiszen az idealizalas révén biztosak lehetiink abban, hogy
amire szlikségiink van, azt meg tudjak adni nekiink. Aztan egy iddben 6nmagunkat is idealizaltuk,
és ugy éreztiik, mindenre képesek vagyunk. Egy kis gyerkdcnek vannak ilyen élményei. Vagyik
arra, hogy ehessen — ¢és jon az anya. Vagyik arra, hogy tisztdban legyen — ¢és tisztaba teszik.
Vagyik arra, hogy megsimogassak — és megsimogatjak. A vagyaival teremt egy vilagot. A vagyai
elegenddk, ki sem kell 6ket mondani. A gyereknek ezért vannak olyan fantdziai, hogy vagyik
valamire, és az magatol megvalosul. Erre bizonyos életkorban sziikségiink van, de sok nehézséget
hoz, ha felnéttkorban probalunk egy ilyen vildgot kialakitani magunk koriil. Ha dnmagunkat, a
masikat vagy egy kapcsolatot idealizalunk, és irredlis mértékben felruhdazunk valakit vagy valamit
ezekkel az érzelmi, pszichés funkciokkal és képességekkel, annal nagyobb lesz a fiiggdségiink tole,
annal kiszolgaltatottabbak lesziink, és anndl inkébb akarhatunk uralkodni felette, és birtokba venni.



Harci leirdsokban szdmomra nagyon megrenditd, hogy amikor valakit meglonek, és roviddel a
haléla el6tt médosult tudatallapotba kertiil, a kemény szdzhusz kilds harcosok az anyukéjukat hivjak.
Errél nem egy beszdmoloban olvashatunk. Mennyire érdekes, hogy krizishelyzetekben képesek
vagyunk regredidlodni, vagyis annyira visszacsuszni a belsd szervezettségiinkben, hogy abban a
pillanatban ugy gondoljuk, nekiink senki mas nem segithet, csak az anyukank. Az is mindig
megrendit, amikor idés emberekkel beszélek, akik atélték a két vildghdborat, a gazdasagi
vilagvalsadgot, a kemény és a puha diktatrat, 56-ot és utdna a megtorlast, am az életbdl kifelé
haladva egyre inkabb az foglalkoztatja 6ket, hogy mi hogy volt az anyukajukkal! Dobbenetes,
amikor valaki, mondjuk kilencven folott, beszamol az életérdl, és kideriil, hogy katonaként megolt
Ot embert a masodik vildghdboriban, mostandban azonban foéként az zavarja, hogy megbantotta az
¢desanyjat tizévesen. ,,Most mar laitom, milyen rossz voltam, amikor 12 éves koromban elloptam a
spajzbdl a buktat, szegény anyam, hogy kereste!” Gazdasagi vilagvalsdg. Meg az egyetlen bukta.
Ilyenek jonnek eld.

Példaul akkor lehet nekem megfelelé az 6nbizalmam és az dnértékelésem, akkor nem szorulok ra
a fliggdségre, arra, hogy ellendrizzelek, birtokoljalak és manipuldljalak, vagy behodoljak neked, ha
¢letem elsd éveiben atélhettem azt, hogy én vagyok anyukdmnak a vilag kdzepe. Tobbek kozott erre
van sziikség. Ha valaki csecsemdkordban nem ¢lhette at azt, hogy 6 a vilag kdzepe, akkor ennek a
természetes életszakasznak az atélésérdl nagyon nehezen tud lemondani. Az intimitas
megjelenésével egyiitt fellobban benniink a hidnya, és a vagy, hogy szinte csak mi létezziink a
tarsunk szdmara. Lemondani r6la? Hat most kaphatom meg ezt a rendkiviili odafigyelést és
értékelést! Itt van ez a nd, akitdl megkapom! Csak én! Utdlom az addigi életét, mig nem én voltam
neki a nagy 6! Minden percét gylilolom, amikor ismert masokat! Ezzel aztan boritékolhat6an
megterheljiik a kapcsolatainkat, mert az igényeink, a vagyaink, az elvarasaink, a képzelt
szlikségleteink a gyerekkori els6 strukturdinknak és hidnyainknak felelnek meg. Vagyis ténylegesen
arra vagyunk, hogy ebben az esetben a tdrsunk minket mindig megerdsitsen. Ha pedig a masik egy
kicsit faradt, és nem kapunk téle megfeleld visszajelzéseket, maris rank tor a rettegés, hogy egyediil
vagyunk, elhagyatottan — holott a tarsunk ott van, csak éppen mas is l1étezhet szamara, mint mi és a
vagyaink.

Ha tehat benniinket pici korunkban nem értek azok a jo behatdsok, benyomdasok, amelyekre
szlikséglink lett volna, akkor teljesen irredlis igényekkel, elvarasokkal fordulunk majd a masik felé,
mikozben mindezeket realisnak érezziik. Igy egyrészt tul nagy felelésséget akarunk a masikra tenni,
masrészt nemcsak az elvardsaink lesznek talzdéak, hanem kozben lemondunk a sajat
kompetencidinkrol is — arrol, hogy mi képesek legyiink hatékonyan onmagunkért cselekedni,
ahogyan errél mar besz¢éltiink.

A gyermekkori hidnyainkbol fakado sziikségleteinket szeretnénk akar az életiink aran is megélni,
megvaldsitani, vagy kipasszirozni a masikbol. Egy csecsemdnek az a normalis, hogy ha 6 kinyitja a
szemét, akkor az anyukéja legyen elérhetd. Ha ¢éhes, kapjon enni. Ez azt jelenti, hogy megbizhato,
szoros kozelséget igényliink és vagyunk — ¢és ez ekkor teljesen realis is. Ha a sziild egy oOrara
elmegy, és a kisbaba kdzben felébred, az az egyediil toltott 6ra szamara felfoghatatlanul hosszl 1d6
lehet. Amennyiben gyakran kell atélnie ilyesmit, megerdsodhet benne a szdmaéra legfontosabb
személy elvesztésének, elveszithetdségének félelme. Felndttként is ezt a rettegést €li at, amikor a
tarsa el akar menni a haverokkal sorozni vagy a baratnékkel bulizni. Hidba mondja a masik, hogy
csak harom orara megyek el, vissza fogok jonni! Benne ott van a mély szorongas, hogy talan
mégsem jon vissza. Lehetsz te a vilag legszebb ndje, akkor sem azt fogod gondolni, hogy hol
vannak a haverok meg a sor hozzad képest, hanem azt, hogy most van vége a vilagnak.

A parkapcsolatokban ezért lehet jbol és ujbol sziikség kiilsd segitségre, nem azért, mert a
partnerek képtelenek megérteni a kommunikacié alapszabalyait! Megértik 6k — azért gyotrik
agyon egymast, mert realitdsvesztésben vannak. Fogalmuk sincs, hogy tulajdonképpen mi torténik
benniik, a tarsukban és kozottiik. A visszatérd veszekedések gyakran arra utalnak, hogy a szerepldk
valami jatszmaban, illuzidban vannak benne, aminek az eredetérdl talan semmit sem tudnak.

Mi az, amire sziikségiink van a targykapcsolat-elmélet szerint, azért is, hogy meghitt
kapcsolatban lehessiink? Az én—te allandésagra. Vagyis, ha te nem erdsitesz meg engem, én



akkor is tudom, hogy nincs semmi baj, értékes vagyok, jo, hogy megsziilettem, jo, hogy élek,
és hogy érdemes biznom benned.

A targykapcsolat-elmélet a ,,te” allandosagat targyallanddsagnak, az 6nmagam allandosagat pedig
selfalland6sagnak nevezi. Ha nincs ott a ,te”, akkor is szilard az ,,én”. Mint ahogy tavollétedben a
»te” is szilard. Ha elutaztal egy hétre, akkor a napok multaval a féltékenységem nem ndvekszik. Ha
azt mondod, hogy kilencre jossz, akkor tizpercenként nem kezdek meg0riilni. Ha azt mondtad
tizenharom évvel ezel6tt, hogy holtomiglan, holtodiglan téged el nem hagylak, akkor ez szdmomra
a bennem ¢€10 ,,te” dllanddsaganak a része. Még amikor azzal a szemteleniil csinos titkarndddel vagy
egyiitt nyolc 6ran keresztiil, akkor is békésen tudom €lni az életem, mert szamomra ott van a te
allandosaga, megbizhatosaga.

A targyallandosag gyokerei pici korba, csecsemdkorba visznek vissza. Ezért, amikor valakib6l
eszeveszett féltékenység robban ki a masik tdvollétében, az arra utal, hogy valami komoly sériilés
tortént gyerekkoraban. A bizalomnak azonban van egy parja. Nem elég azt mondani, hogy bizzatok,
higgyetek — a bizalom valaszt var, ez pedig a megbizhaté magatartas. Ha embereket meggydziink
arrol, hogy bizzanak, és nem hivjuk fel a figyelmiiket arra, hogy ennek ardnydban el kéne
sajatitaniuk a megbizhatd magatartast is, akkor becsapjuk, naivitasra, elévigyazatlansagra
serkentjiik 6ket, s végiil porul jarnak! Nem elég azt kérni a szerelmiinktdl, hogy bizz bennem —
nekem is megbizhatonak kell lennem! A mai vildgunk az erkdlcsben, az erkdlesdsségben elsdsorban
korlatokat, so6t korlatoltsagot lat. A megbizhatosdg, mint egy erkdlesds életvitel része a
kapcsolataink Gsszefiiggésében a bizalmat élhetové és redlissa teszi, véd a felesleges sebzddésektdl
és csalodasoktol. Az erkdlcs a kapcsolatainkban egyszertien ¢élet-halal kérdés. Konnyen
elpusztulunk nélkiile, és belepusztulunk valamibe. Az mas lapra tartozik, hogy moralizalni sem
volna szabad, mert az is nagyon kartékony. A moralizalas azt jelenti, hogy egy erkdlcsi normat nem
tudunk hitelesen visszavezetni annak az eredetéhez, a gydkeréhez, emberi kapcsolatainkat éltetd
voltahoz, hanem azt mondjuk, hogy azért csindld meg ezt vagy azt Petike, mert apad igy akarja, és
kész!

A targyallandosaghoz hozzatartozik az is, hogy képes vagyok benned egyszerre latni a jot és a
rosszat.

Nincs ra sziikségem, hogy kettéosszam a vildgot, és vagy csak idealizaljalak, vagy ha teszel valami
olyasmit, ami az akar irredlis elképzeléseimnek nem felel meg, akkor gonosznak lassalak, és
gytiloljelek. Amikor nincs targyallandosag, akkor mindig vagy ilyen vagy, vagy olyan, képtelen
vagyok téged egyben, egységben latni.

A targyallandodsaghoz az is hozzatartozik, hogy tudom: néha jo vagy hozzam, néha rossz, de e
mogott van valaki, aki tobb a pillanatnyi viselkedésénél, akinek a puszta léte érték szamomra,
attol fiiggetleniil, hogy egy helyzetben éppen mit tesz.

A targyallandosag része, hogy képes vagyok igy rad nézni, és igy latni téged. Nem konnyti, hiszen
sokszor egy sérelem miatt le tudunk irni embereket. Ha egyszer mondott nekiink valaki egy olyan
mondatot, amit épp akkor érzékenyen vettiink, utana tiz évig alig birunk vele normalis kapcsolatban
lenni. A targyallandosag az, hogy tudom: a masik jo is meg rossz is egyszerre, mind e mogott pedig
olyasvalaki, aki szdmomra is érték.

Szintén része a targyallandosagnak, hogy képes vagyok akkor is kotodni hozzad, akkor is fenn
tudom tartani veled a szoros kapcsolatomat, ha nem vagy jelen.

Ellenpélda erre a férfi, aki reggel szerelmes csokkal bucsuzik a feleségétdl, és két ora mulva azt is
elfelejti, hogy nés. Ha ott van a hitvese, akkor nagyon szereti, de ha nincs ott, akkor olyan, mintha
nem is létezne. Ez a targyallanddsagnak a hidnyat jelenti.

A targyallandosagnak az is része, hogy akkor sem esem kétségbe, ha a masik éppen nem
elégiti ki a sziikségleteimet, aktualisan nem jarul hozza a testi vagy érzelmi jolétemhez.

Ezt is képes vagyok elfogadni, és azt gondolni, hogy semmi baj nincs, csak a Lacinak ma f4j a feje a
munkahelye miatt, vagy hogy Pannit a gyerekek betegsége nyugtalanitja. Ezért példaul képes
vagyok a sziikségleteim kielégitését késleltetni, mikozben nem indul el a gondolatoknak egy
negativ kore bennem, ami egyensulyvesztéshez vezet.



A targyallandosag egyik legfontosabb része, hogy téged is, magamat is, a kapcsolatot is
folyamatosan képes vagyok értékesnek latni.

Eljott hozzam egyszer egy hézaspar, és elmondott egy oOra alatt legaldbb harom-négy
megoldhatatlan konfliktust, kronikus problémat a kapcsolatukbol, amibdl sokaknak egy is elég
volna a valdshoz. Leginkabb arra lettem kivancsi, hogy miért ragaszkodnak egymashoz. Azt
valaszoltak, hogy akarmi is torténik koztik vagy veliik, azt mindig tudjdk, hogy fontosak
egymasnak, és hogy a csalddjuk nagyon értékes szdmukra. A targyallandosagbol kovetkezik, hogy
pozitiv meggydz0déseim alakulnak ki és szilardulnak meg.

A targyallandosaghoz tartozik az is, hogy a tarsamra raruhazott pszichés funkciokat képes
vagyok a targy hianyaban visszavonni, és sajat magamnak megadni azt, amire sziikségem
van.

Egyetlen férfi és egyetlen nd sincs, aki naprol napra, mindig meg tudnd adni azt a tarsanak, amire
neki sziiksége van. A meghitt kapcsolatnak ez nem is feltétele! Az mar sokkal inkébb, hogy én
tudjak banni a hidnyaimmal, vdgyaimmal, sebeimmel.

Onmagam allandésagahoz hozzatartozik 6nmagam realis, valésaghii érzékelése, illetve annak
a biztonsaga is, hogy a bels6 eréforrasok elérhetok.

Nem csak akkor, amikor te ott vagy! Latok egy szép nét — kihizom magam, férfi vagyok. Eltiinik
a nd... pap vagyok. Nem, én nd nélkiil is férfi vagyok, és egy né mellett is pap maradok! A belsd
er6forrasaink kimunkalasa sokéves, évtizedes feladat lehet, mert folyamatok €s gyakorlas révén és
eredményeként juthatok hozzajuk.

Onmagam 4llandésagiahoz az is hozzatartozik, hogy elfogadom magam minden
tulajdonsagommal és adottsaigommal egyiitt, és a negativ tulajdonsagaim nem vezetnek
onmagam leértékeléséhez, megvetéséhez.

Azért nélkiilozhetetlen 6nmagam elfogadasa és az egyiittérzés megtaldlasa magamra vonatkozoan
is, mert az szabadsdgot ad. Nem azért nem szeretjiik jobban a tarsunkat, mert rosszak vagyunk,
hanem mert nem vagyunk elég szabadok hozza. A nagyobb belsd szabadsag teszi azutan lehetdve,
hogy hatékonyabban, megfeleldbben tudjunk szeretni.

Most arra kérlek benneteket, hogy kovessiik végig egyiitt egy meghitt kapcsolat fejlodését!
Els6 szakasz: elemi sziikséglet a mésik jelenlétének tapasztalata, nagy vagy a testi kapcsolatra,
erds, 0sztonos sziikséglet a kotddés kialakitasara és megszilarditasara.

Masodik szakasz: Egységélmény a masikkal. Az ,,én” és a ,,nem én” hatarok elmosodnak. Teljes
érzelmi atadasra valo torekvés. Atéljiik a kielégiilést. Vagyakozunk az utan, aki a kielégiiléshez
juttatott, és kdzben szinte mindenhatonak érezziik magunkat. Azt akarjuk, hogy a masik szavak
n¢lkiil is ismerje fel a sziikségleteinket, és alkalmazkodjon ezekhez késébb is igy, mint most.
Iluzorikus vilag épiil fel benniink, azt hissziik és reméljiik, hogy ez 6rokké fog tartani.

Harmadik szakasz: kezdjiik elvesziteni az illuzionkat, a realitas kezd megjelenni. Egyre tobbet
kell késleltetniink a vagyaink beteljesiilését. Megjelennek a hatarok, amelyeket eddig nem
érzékeltiink. Fontos targyaink lesznek, amelyek a madsikra, a kapcsolatra emlékeztetnek. Néha
gyengéd érzelmeket, maskor viszont haragot érziink a fontos mésik irant. Atéljiik annak a fajdalmat,
hogy nem tudunk teljesen egyek lenni. Hosszasan tudjuk nézni a masikat, rdcsodalkozunk az arcéra
meg az alakjara. Idegenekben is vagyakozva a masikat latjuk, és amikor kideriil, hogy nem 6 az,
csalodottak lesziink. A masik hidnyat nehezen viseljiik. Szeretiink szemezni.

Negyedik szakasz: Természetes, hogy a kiilvilag is érdekel, de nem szeretiink hosszan a masik
nélkiil lenni. Olyan szavakat alkotunk, amelyeket csak mi értiink. Jo tapasztalatunk, élményiink
alapjan tulértékeljiik magunkat. Néha mar terhesnek érezziik a masik kozelségét. Az onallosagunkat
néha fenyegetve érezziik, viszont élvezziik a gyakori taldlkozast.

Otodik szakasz: autondmiankat, dnallésagunkat kezdjiik labilisnak megélni. Egyszerre akarjuk is
a kapcsolatot, meg nem is. Folismerjiik, hogy a masik nem azért van, hogy mindig megtegye, amit
kériink. Tovéabbra is igényt tartunk a masik figyelmére, de nem akarunk fiiggeni téle. Fontos, hogy a



masik elérhetd legyen, és meg tudjuk vele beszélni a dolgainkat. A kapcsolat maga valik fontossa az
érzelmi nyereségek miatt is. Mar merlink veszekedni és nemet mondani. Kezdiink dolgokat
megtanulni a masiktol. Atéljiik, mit jelent férfinak és nének lenni. Egyre realisabbak lesziink, meg
tud rendiilni a hitlink dnmagunkban és a kapcsolatban. Sok elvarast tamasztunk a masikkal
szemben, ami konfliktust okoz. Arra vagyunk, hogy az litkozések ellenére, és annak dacara, hogy
kideriilt, nem vagyunk tokéletesek, tovabbra is szeressenek.

Hatodik szakasz: megértjik és elfogadjuk, hogy a masik szabad és 6nall6 ember. Elfogadjuk,
hogy bar néha jo, néha rossz, de egy és ugyanaz az ember. Megszilardul a bizalmunk és az
onbizalmunk. Mar nem szorulunk ré a masik allandé megerdsitésére.

Most mar bevallhatom nektek, hogy nem a szerelem leirasat olvastatok, ha erre gondoltatok
volna, hanem a sziiletést6l koriilbelil hdroméves korig tartd személyiségfejlodést irtam le a
szakirodalom alapjdn. Nem tettem hozzd, nem vettem el bel6le semmit, csak a specialis, ¢letkorra
utal6 kifejezéseket egyszertisitettem le. Ezt azért akartam igy megosztani veletek, hogy legyen egy
benyomasotok arrol is, hogy a szerelemben ujra végigéljiik a személyiségfejlodés elsd éveit. Ezért
is van az, hogy éppen akkor deriil fény a sériiléseinkre, amikor példaul a szerelemtdl ihletetten az
intimitas felé¢ haladunk, vagy abban vagyunk benne.

Ha a kezdeti életszakasz és a szerelem allapotdnak parhuzamait felismerjiik, akkor néhany
kovetkeztetést levonhatunk a meghitt kapcsolatokra vonatkozdan is.

Ahogy a csecsemd realitasérzéke nd, ugy csokken a fliggdség is. A felndtteknek is ajanlhatjuk
ezt: a fliggdség elkeriiléséhez az érzelmi intelligencia fejlesztésére volna sziikség. Sajat
érzelmeinknek kiszolgaltatottan mindig is fliggd helyzetekbe fogunk keriilni. A levalni tudasnak és
az ujrakozeledés képességének gyakorlasa teremtik meg annak a lehetdségét, hogy egyre szilardabb
Onazonossagra jussunk. Azt mondjak a kutatok, hogy akkor tudunk fejlédni, ha a szdmunkra fontos
személyek 4ltal az lesz az élményiink, hogy a képességeink ¢és a vilag elég jo megfeleltethetdségben
vannak egymassal. Hogy a vildg olyan, ami megfelel a mi képességeinknek ¢és adottsagainknak.

Ez mit jelent? Egy csecsemd mit tud, mi az 6 képessége? Tud sirni. Ekkor az anyuka jon, és
kielégiti a szlikségletét. Vagyis olyan tapasztalata lesz, hogy a képességei megfelelnek a vilagnak.
Ha haroméves kordban az édesanyja megengedi neki, hogy a homokozdban egyediil jatsszon, de
néha visszaszaladhat hozza, akkor az 6 képességei megfelelnek a vildgnak és igy tovabb.

A szerelmes embernek is vannak atmeneti targyai: hasonldan ragaszkodhat az ajandékba kapott
macihoz, mint egy pici gyerek. Amilyen j6 gyerekként a parna csiicske, olyan jo felndttként a
szerelmem fiile. Idegenekben is a masikat latjuk, és amikor kideriil, hogy mégsem 6 érkezik,
csalodottak lesziink. Ugyanez torténik akkor is, amikor ott allunk a Moszkva téren az ora alatt, és
minden ndrdl, aki leszall az 56-os villamosrdl, és csak egy kicsit is hasonlit r4, agy latjuk, hogy 6
az. Persze, amikor a nd kozelebb jon, akkor kideriil, hogy mégsem, és végtelen a csaldédasunk.
Késik! Szornyti érzés.

Egyszer eljott hozzam egy harmincéves holgy, aki teljesen Ossze volt térve, mert véget ért egy
féléves kapcsolata. Nem érti, mi torténik vele, mondta: mindennap epekedve varja, hogy a férfi,
akivel kdlcsondsen szakitottak, ir-e egy SMS-t. Reggel az elsd Utja a szamitdogép elé vezet, hogy
jott-e tble e-mail, és amikor latja, hogy nem jott, mérhetetlen csalddast, katasztrofalis
elhagyottsagérzést, teljes kilatastalansagot €l at, mintha az egész élete nem volna értelmes. Pedig
csak fél évet voltak egylitt. Elemi erével égtek bele a lelkébe a kozosen atélt pillanatok, valami
olyan hihetetleniil sz&p tortént vele, amir6l most Ugy érzi, hogy lehetetlen elengedni. Latszdlag
banalis torténet — egy kiviilalld konnyen azt valaszolna, hogy meg0riiltél, hiszen csak fél évet
jartatok egyiitt, ettél nem birsz elszakadni? A nd azonban gy érzi, képtelen erre, iszonyatosan
szenved. Tudjatok, mi vetett véget ennek a kapcsolatnak? Amikor 6t honapja voltak egyiitt, a nd
egy, még a megismerkedésiik eldtt elvallalt munka miatt kiilfoldre utazott egy honapra. Miért volt
ez baj? Mert 1élekben a baratja is és 6 is koriilbeliil a hat honapos csecsemd érzelmi vilagaban éltek.
Mi torténik akkor, ha féléves csecsemd vagyok, és az anyadm egy hdnapra elmegy? Akkora
bizalomvesztés, mint ide Honolulu! Ezért, amikor hazaérkezett, a holgy hidba mutatkozott ismét
teljes bajaban a baratja elStt, a férfi elutasito volt. Mi tortént vele egy honap alatt? Atélte azt, hogy a



nd életében torténhetnek olyan dolgok, amikor 6 nem kell, nem fontos, nélkiile is megy tovabb az
élete, és hidba mondta, hogy szeretlek, el tudta 6t hagyni. Ez az élmény, ahogy félévesen atélték azt
az egy honapot, ellehetetlenitette a kapcsolatukat. Miért olyan nehéz kijonni egy ilyen helyzetbdl?
Azért, mert amikor féléves vagyok, elsdsorban 6nmagam fel61 tudom csak latni az életet. Ez a nd és
ez a férfi azonban harmincévesen is szinte kizardlag dnmaga feldl volt képes latni. A ndé mit élt
meg? Azt, hogy 6 mindent megtett ezért a férfiért 6t hdnapig, és a férfi ebbdl semmit nem értékelt,
mindent elfelejtett! A férfi pedig mit érzett? Ugyanezt. Azt, hogy 6 ezt a nét annyira szerette,
amennyire csak tudta, de a n6 elutasitotta, eltaszitotta, képes volt elmenni, pedig 6 mindennap ott
lett volna vele! Szoval, amit ebben a kapcsolatban a par atélt, az a féléves csecsemd érzelmi
fejlodésének megfeleld tapasztalat volt, ami rdadéasul felszinre hozta a targy- és selfallandosag
hidnyat. Ha nem latjuk a parhuzamot, szinte értelmezhetetlen, hogy mi tortént kettejiik kozott és
benniik.

Nézzlink meg most még néhany jellemzdé parhuzamot! Olyan szavakat alkotunk, amelyeket csak
mi értiink. Mi példaul az ikertesommal egy kiilon nyelvet talaltunk ki. Nagyon késén — ¢s
egyszerre — tanultunk meg beszélni, de egymast tokéletesen jol megértettiik, megvoltak a sajat
szavaink, remekiil eldumaltunk. A sziileink meg mar jartak a gyerekpszichologushoz, hogy most
mit lehetne tenni. Tehat olyan szavakat, nyelvet alakitunk ki, amit csak mi értiink. igy lesz példaul a
mackobol ,,mac”. Ki ne ismerné azt, ahogyan a szerelmesek az élményeik kapcsan neveket adnak,
becézik egymast, olyan bels6 tartalmakat kifejezve, amelyeket csak 6k értenek. A beszélgetéseik
nyoman pedig egyes kozismert kifejezések egészen sajatos iizenettel gazdagodnak, amirdl csak 6k
tudnak, ezzel is egy belsd vilagot teremtve kettejiik kapcsolataban.

Autondmiankat labilisnak éljiik meg. Egyszerre akarjuk is a kapcsolatot, meg nem is. Ez mar egy
tipikus idészak, amikor a jegyesek eljonnek, hogy hazassdgot szeretnének kotni — egyiitt jarasuk
tizennyolcadik honapja és a harmadik éve kozott. Leiilnek, és sugarzoé arccal mondjak, hogy nagyon
szeretik egymast, aztdn, ahogy egyre mélyebbre megyiink, egyszer csak kideriil, hogy mind a
kettének sotét gondolatok terhelik az agyat. ,,Jo, jO, tényleg szeretem 6t, és az a menyasszonyi ruha
is elragadd, amit kistir6ltem a korGton, de azért néha azt gondolom, hogy mégse kéne
Osszehazasodni. Valoban akarom én ezt?” Ha valaki egy két és fél éves kapcsolatban van, akkor
nagyon is természetes, ha ilyen gondolatai timadhatnak! Erthetd, hogy amint kozeledik a
hézassagkotés idépontja, megjelenik az elbizonytalanodas is. Ezt igy is megfogalmazhatnank, hogy
idOre és belsd erdfeszitésre van sziiksége az individudlis éniinknek, hogy a tarsas éniink mellé
alljon, és ne féljen 6nmaga megsemmisiilésétdl vagy ellehetetleniilésétdl egy tartds kapcsolatban.

Felismerjiik, hogy a masik nem azért van, hogy mindig megtegye, amit kériink. Elvileg errdl
tapasztalati tudasunk alakul ki haroméves korunkra. Elvileg! Mert gyakorlatban a parkapcsolatok
zomében és egymasutanjaban is holtig tartd elégedetlenség, koveteldzés, csalddas, kidbrandulas,
aztan Ujabb elvarasok, fajdalmak, neheztelések, veszekedések sora kovetkezik. Megismerkedések és
szakitdsok hulldmzédsa végelathatatlanul. Mintha a parkapcsolatban hdroméves gyerekek vennék
keziikbe az iranyitast, és néha megfékezhetetlennek tiind tomboldssal adndk egymas tudtara: ,,Az a
dolgod, hogy velem t6rddj, és velem jatsszal, amikor nekem arra sziikségem van!” Egy haroméves
gyerek kezdi megtanulni, hogy a sziilei nem képesek minden sziikségletére megfeleléen valaszolni,
azzal egyiitt sem, hogy szeretik 6t. Vagyis, hogy egyetlen sziil6 sem tudja minden helyzetben ugy
szeretni a gyerekét, ahogyan arra sziiksége volna, hanem minden anya és apa ugy szereti a gyerekét,
ahogy képes rd. Ennek a tapasztalatnak az elmélyitése azzal a kdvetkezménnyel jar, hogy
elfogadhatdva valik egy parkapcsolatban, hogy a tarsunk nem képes megadni mindent, amire pedig
valojaban sziikségiink lenne, a sebzettségiinkbdl fakado, irredlis igényeinkrdl, vagyainkrdl és
hidnyainkrdl mar nem is beszélve.

A kutatok mondanak egy nagyon érdekes dolgot. Bar naivan azt hissziik, hogy mindig abban
vagyunk érdekeltek, hogy ne legyenek konfliktusaink, valojaban szdmtalan esetben igenis abban
vagyunk érdekeltek, hogy legyenek. Ha valaki ugy sériilt pici kordban, hogy emiatt fliggdséget
okozo helyzetekre van rahangolddva, akkor 0sztondsen — vagy akar tudatosan is — félhet attol,
hogy a masiktol fliggdségbe fog keriilni. Ebben az esetben példdul érdekében fog 4allni
konfliktusokat kirobbantani, veszekedéseket eldidézni, mert éppen a folyamatos konfrontacidé 6vja



meg Ot attdl, hogy azt élje meg: tulzottan fligg a masiktol, és teljesen alarendelte magat neki. Ezért
szamos kapcsolatban — természetesen az intimitassal forditott ardnyban — igenis megéri a
partnereknek a veszekedés, mert ezaltal van olyan benyomdsuk, hogy nincsenek fliggdségben
egymastol. Ha pedig ez igy van, akkor hidba jarnak a paphoz, a pszicholdégushoz, a pszichiaterhez, a
kinezioldégushoz, a cigdnyasszonyhoz, és mondjak neki azt, hogy ugy szeretnénk egy kis békét, egy
kis szeretetet! Mert kdzben legbeliil nekik az nem is éri meg, hiszen legalabb akkor nem érzik ugy,
hogy teljesen fliggenek a tarsuktoél, amikor veszekednek. Ezek persze, ahogy mondani szoktak,
inkabb csak jatszmanyereségek, nem jutunk veliik elébbre, mikdzben az intimitas ellehetetleniil, a
kapcsolat tonkremegy az allanddsult konfliktusokban. Persze a veszekedés nem 6v meg a
fligglségtol, hiszen egy egész életet végig lehet veszekedni a szabadsag morzsai utan kutatva.

A féltékenység is jol megérthetd ezen megfontoldsaink utan. A féltékenység azt jelenti, hogy
sériilt a targyallandosag és a selfallanddsag. Amikor te tavol vagy télem, mar bizonytalan vagyok
abban, hogy kitartasz mellettem, hogy hiiséges vagy hozzdm, hogy szeretsz. Amikor a kisgyereket
rendszeresen otthagyja az anyukéja, az a rettenet foghatja el, hogy egyszer majd nem jon vissza,
hogy nem is szereti 6t igazan. Egy féltékeny ember ujbol és Gjbol ennek a mintazatnak a nyoman éli
at a maga kinz6 érzéseit, mikozben eljuthat odaig is, hogy magat értéktelennek, szeretetre és
elfogadottsagra képtelennek, alkalmatlannak, vagyis minden nehézség nélkiil elhagyhatonak,
megcsalhatonak gondolja.

Konszolidacio, érzelmi targyallandosag: haroméves kor folott mar ilyet is tudunk. Megéltiik és
elfogadtuk, hogy a masik 6nallo, szabad ember. Elfogadjuk, hogy bar né¢ha jo, néha rossz, egy és
ugyanaz. Megszilardul a bizalmunk és az Onbizalmunk. Nem szorulunk rd a masik allando
megerdsitésére. Megfeleld személyiségfejlodés esetén haroméves kor utdn erre mar képesek
vagyunk. Mikozben sajnos szdmtalanszor azt 1atjuk, hogy felnéttként meg nem vagyunk ra képesek.
A meghitt kapcsolathoz tehat sziikségiink volna egy benniink €16, szabad és tobbé-kevésbé
egészséges gyerekre, aki képes bizni, jatszani, felfedezni a vilagot, kreativnak, 6nfeledtnek lenni.
Egy benniink ¢16 felndttre, aki tud mérlegelni, 6nmagara és a kdrnyezetére reflektalni, és donteni.
Végiil pedig egy benniink €16, gondoskod¢ sziilore, akinek van teherbird képessége €s érzékenysége
masok sziikségletei irant, valamint 6natadoé cselekvoképessége.



Kotodési elmélet

Erdemes most mar felndtt tapasztalatainkra figyelve észrevenniink, hogy tulajdonképpen milyen
meghatarozottak tudunk lenni, mennyire torzan latunk, és mar az észlelésiinket is milyen
nagymértékben meghatarozza az a minta, ami benniink ¢l. Mindennek alapvetd kovetkezményei
vannak a kotddési jellemzdinkre, az intimitdsra valo készséglinkre.

A kotédési modell szerint négyféleképpen érzékelhetjiik a vilagot, magunkat, a masikat és
kapcsolatainkat. 1945 utan észrevették, hogy azok a gyerekek, akiket a II. vilaghdbort alatti
bombazasok miatt vidékre kiildtek a sziileik, kés6bb nagyon hasonld problémaékkal jelentkeztek a
szakembereknél, példaul sériiltek az intimitasra vald készségiikben. Ennek kapcsan elkezdték azt
vizsgalni, hogy milyen életutat futnak be azok az emberek, akik pici korukban valami miatt
elszakadtak a sziileiktdl. Példaul koérhazba keriiltek csecsemdkorban, kis inkubatorszokevények,
mint én magam is. Nagyon egyszerli dsszefliggéseket allapitottak meg, amelyek késdbb igazolast
nyertek. Az egyik, hogy altalaban azok az emberek tudtak boldog, kielégitd, hatékony életet élni €s
j61 kotddni, meghittségre jutni, akik ha sirtak, jott az anyuci, vagyis sziikségletilknek megfeleld
gondoskodast kaptak. Ok azok, akik késdbb biztosan tudnak kotddni masokhoz. De megfigyelték
azt is, hogy mi tortént, ha a gyereknek rogton valami miitétre kellett mennie, ezért sziiletése utan,
mondjuk, harom hétig benn fekiidt a korhazban. Hogyan alakult ezeknek a gyerekeknek a
kiilvilaghoz valé viszonyuk? Eldszor sirtak — nem jott senki. Egy kicsit elhallgattak, hiszen meg
voltak gy6zddve arrdl, hogy majd jon valaki. Szép lassan azonban kezdték elveszteni a reményt.
Mit lehetett tapasztalni ezeknél a csecsemdknél? Iddnként orditottak, maskor meg hosszan
elhallgattak, és reményvesztettek voltak. Aztan megint orditottak, tele torokbol. Ilyen hulldmzast
figyeltek meg naluk, azzal egyenes aranyban, hogy néha azért kaptak gondoskodast a korhazi
személyzettdl, vagy az 6ket meglatogato sziileiktél. Ok azok, akikrdl késébb azt mondja a kotédési
elmélet, hogy bizonytalanul kot6dok. Egy pici csecsemd esetében egy honap magany bdven elég a
sériiléshez, ennyi 1d6 alatt rezignaltta valhatunk. Tehat hozzavetdleg a negyedik hétre lenyugodott
kisbabdk lettek: mar nem kiabaltak, nem sirtak, nem tivoltottek. Ez latszolag jo jel az anyukénak,
aki megkapja harom honaposan a csecsemdt, €s azt latja, hogy milyen aranyos ez a kisbaba, alig sir,
olyan békés, egyediil lehet hagyni! Mikdzben meg nagyon nagy baj tortént: mar lemondott arrol,
hogy kotddni akarjon, vagy legalabbis a kotddés szorongassal tolti el, és ezért kertili.

Az Egyesiilt Allamokban a kotédési stilusokra vonatkozoan végeztek egy nagyon érdekes
kisérletsorozatot. Noket egy szorongas eldidézésére alkalmas helyzetbe sodortak, azutan magukra
hagytak. Ekkor egy férfinak be kellett mennie a n6hdz, de tigy, hogy nem tudta, el6z6leg mi tortént
vele. Ez volt az alaphelyzet. Kiilonb6z6 tesztek altal eldzetesen nagyjabol felmérték, hogy kire
melyik kotddési stilus jellemzd, és utana azt vizsgaltak, hogy ez a kotddési stilus milyen magatartast
fog eléidézni az adott helyzetben. Mi deriilt ki?

Egy biztosan kot6dd nd szamara egyértelmii, hogy nem kell szégyellnie, takargatnia a félelmét,
mert az elfogadhatd, mint ahogy az sem megalazo, ha egy férfi segit neki. Ezért a biztosan k6t6dd
ndk a legnagyobb szazalé¢kban segitséget kértek.

Mit tettek a biztosan kotédd férfiak ebben a kisérleti helyzetben? Kompetensnek ¢élték meg
magukat, és természetesen segitettek a ndnek. Ez a j0 mintdzat: a nd segitséget kér, ez szdmara
nehézség nélkiil megtehetd, a férfi pedig segitséget ad, amit egészen természetesnek tart.

A bizonytalanul k6t6dd a bizonytalanul ktdddvel mar nehezebb eset. A né néha kér segitséget,
né¢ha nem kér, a férfi néha ad segitséget, néha nem ad.

A legnehezebb a helyzet akkor, ha a n6 elkeriild modon kotddik. Az elkeriiléen k6tddé néknek
egy jOl kimutathat6 szézaléka el se arulta a férfinak, hogy mi tortént vele, hanem ugy tett, mintha
semmi baja sem volna, a férfi pedig vagy megérezte, hogy a segitségére volna sziikség, vagy nem.
De 4ltalaban ugy nézett ki a dolog, hogy a n6é nem sz6lt, nem kért — és nem is kapott segitséget.

Mi volt a helyzet az elkeriild modon kotddd férfiakkal? Ez talan még szomorubb. Minél
intenzivebben kért a nd segitséget, a férfi anndl intenzivebben utasitotta el. Hat, ha egyszer
elkeriilé! Mit jelent ez egy parkapcsolatra nézve? Képzeljiink el egy elkeriilé modon kotédo férfit,
aki egyébként nagyon rendes ember, csak amikor a ndnek valami baja van, és szeretne segitséget
kapni, az szdmara félelmetes, mert szorong a kozelségtdl, az intimitastol.



Most jon még egy lépés. A kotddési stilusokhoz alappozicidkat is tarsithatunk. A pozicidok
leirdsadt azonban mar nem a kotddési elmélet vilagabol hozom, hanem Eric Berne-tdl és a
tranzakcidanalizis megkdzelitésébdl. E ketté nagyon jol egymadsra vonatkoztathatd, és sok érdekes
folismeréshez vezethet, bar a megfeleltethetdséget nem akarom tulfesziteni.

A biztonsagosan kot6dd ember azt gondolja: ,,En is oké vagyok, és te is oké vagy.”

A bizonytalanul k6t6dd, ha nehezen is, azért csak belemerészkedik a kapcsolati vilagba, és
altalaban azt mondja: ,,Te oké vagy — legalabbis remélem —, velem viszont valami baj van, rajtam
csak valaki mas tud segiteni: ez vagy te. Vagyis én nem vagyok oké, te oké vagy.

Altalad azonban én is elfogadhat6 és szerethetd lehetek, és ilyennek is lathatom magam.”

Az elkeriild modon kotédonél két lehetdség is van. Az egyik az elkeriild, elutasito, akinek az
alappozicidja és a vilaglatasa ilyen: ,En oké vagyok, de te nem vagy oké.” Akkor pedig
kapcsolodni is ezzel a hozzéaallassal fog, tavolsagot tartva és a fliggetlenségét védve. Sajnos nagyon
sok segitOnek is ez az alapallasa, hiszen a segitd kapcsolatokban a szerepek miatt egyébként is
fennall egy aszimmetria. Az elkeriil6 médon kotédé masik fajtdja, aki bar vagyhat a kapcsolatok
utan, szorong is téliik. Az 6 kotédési mintaja az elkeriil, szorongé. Az alappoziciéja pedig: ,.En
sem vagyok oké, te sem vagy oké.”

Ez tehat roviden a négy kotddési stilus és a négy alapallas, alappozicid. Most nézziik meg
ugyanezt egy kicsit jobban kifejtve, és kdzben eljatszhatunk azzal, hogy rajoviink-e, rank vajon
melyik a jellemzd.

A biztosan kétédo jellemzéi: ,En oké vagyok, és te is oké vagy.” Rokonszenvesnek tartja magat,
oriil, hogy €1. Masokat altalaban josziviinek tart. Meggy6zddése, hogy a szerelem fenn tud maradni,
de legalabbis a szeretet hosszl tavon is lehetséges két ember kozott, érdemes meghdzasodni. Képes
érzelmi timaszt kérni és adni. Ert ahhoz, amit csinal. Tud egyiittmiikodni. Tudomasul veszi a j6 és a
rossz Orokos valtozasat, s ezzel egyiitt el tudja fogadni a mdasikat meg a helyzeteit is. Van
realitasérzéke. Az életét nem keriili el a siker. Alapérzése: az 6rom. Egyszerre létezhet szdmara az
autonomia és az intimitas.

A bizonytalanul kotédé jellemzéi: ,En nem vagyok oké, de te igen.” Sokszor kételkedik
onmagaban. Nehéz kiismerni. Ugy érzi, kevés olyan ember van, aki ugyanugy hajlando
elkotelez6dni, mint 6. Konnyen szerelembe esik. Ugy véli, partnere nem szereti igazan. Kozel akar
lenni, de ez a masikat riaszthatja. Masokat ratermettebbnek tart dnmagandl. Valahogy vesztes
helyzetben érzi magat. Konnyen kapcsolodik olyan emberekhez, akik magukat okénak tartjak, de 6t
nem. Alapérzése: a félelem, a lehangoltsdg, az aggodalom. A fajdalmat és a szomorlsagot nem
szivesen tudatositja magaban, ezeket probalja elkeriilni. Jatszmdja: ,,Ha megismertek, majd rajottok,
milyen értékes vagyok!” Fantaziaja az életrdl: ,,Végiil szeretni fogtok, és elismertek!” Aldozatokat
hoz, olyasmit is ad masoknak, amit 6 nem kapott meg. Azt ¢éli meg, hogy vagy az autonémia, vagy
az intimitas.

Az elkeriil6, elutasité jellemzoi: ,En oké vagyok, de te nem.” Onmagéat méasoknal jobbnak tartja.
Fontos szdmdra a verseny ¢€s a teljesitmény, masok rovéséra is. Ilyen sok mai férfi: a felszinen
gyoztes, de beliil nem igazan érzi jo1 magat. Hany bugyuta amerikai film szo6l arrél, hogy a férfi mar
a karrierje csucsan van, de valami hianyzik az életéb6l — ¢és akkor jon a gyufadrus lany...
Leereszkedden segit neki. Megveti vagy megmenti. Nehezen talal olyat, akibe érdemes beleszeretni,
ezért is hdzasodik csak késon, vagy kot egymas utan tobb sikertelen hazassdgot. Nehezen enged
magahoz kozel masokat, és nehezen bizik meg barkiben is. Partnerei meghittebb kapcsolatot
szeretnének vele, de az nem esik jol neki. Nehezen kér segitséget. Alapérzése: a harag. Hiedelme:
,En tudom, mi a jo, te viszont nem tudod, igy én iranyitalak téged.” Elnyomott érzése: a félelem,
hogy kideriil, hogy ez még sincs igy. Jatszméja: ,,Na, most elkaptalak, ugye megmondtam, hogy
mégiscsak én vagyok az okosabb!” Fantazidja az életrdl: ,,A végén ugyis nekem lesz igazam.”
Autondmia intimitas nélkiil.

Az elkeriild, szorongé jellemzdi: ,,.Sem én nem vagyok oké, sem te.” Minket nem lehet szeretni. A
vilag rossz, és elutasit benniinket. Magéban és masokban is nehezen bizik. Elképzelem egy ilyen
hézaspar estéjét.



— Néziink tévét?

— Minek, csupa baromsag van benne!

— Akkor jatsszunk valamit!

— Jatszani, ugyan mar, mind a ketten vesziteni fogunk!

— Ehes vagyok.

— En is. De mér késé van.

— Jo, akkor éhezziink!

— Te, és mi lenne, ha rendelnénk pizzat?

— Jo, de multkor is annyira rossz volt!

— Nem baj, mar ugyis megszoktuk.

Mit mondjak... legaldbb egyiitt vannak. A testmeleg sokat szamit ilyenkor, féleg, hogy egyre
magasabb a giz 4ara. Kiilonben is, kifogyhatatlanok a témdakbol, mert amikor hazaérnek,
végigszidhatjak az egész vilagot, és ebben nagyon egyet tudnak érteni. Ongyiilolé, dnpusztitd
gondolataik is vannak. Kisértést jelent szdmukra az alkohol, a drog és a szektak. Jellemz6 rajuk a
feleslegességérzés, a kitttalansadg. Alapérzésiik: a szomorasag. Hiedelmiik: ,,Senki sem tud segiteni
rajtam, sem masokon.” Elnyomott érzésiik: a kétségbeesés, a depresszid. Helyettesitd viselkedésiik:
,Inkabb segitek masoknak, mert akkor valamennyire normalisnak érzem magam.” Jatszmajuk:
,»Nézd, mennyire igyekszem! Csak sose sikeriil.” Fantazidjuk: ,,Csak tuléljik valahogy!” Sem
autondémia, sem intimitas.

Mindezt azért mondtam el, hogy minél tobb ralatasunk lehessen elsésorban dnmagunkra, és
tampontjaink az Onismeretiinkhéz. Azt is megérthessiik, hogyan torzul el benniink a valdsag,
kezdve a tapasztalastol, érzékeléstdl, folytatva az érzelmeinkkel, gondolatainkkal, egészen a
cselekvésiinkig. Talan az is kézzelfoghatova valt, hogy milyen mély elétorténete van benniink az
intimitas vildganak. Emellett azonban érdemes abban is megerdsddniink, hogy a fejlodés lehetdsége
egész ¢életlinkben adva van, hogy a jelenlegi adottsidgaink és meghatarozottsagaink nem
megmasithatatlansagot, hanem realitast fejeznek ki, ami az intimitasban vald ndvekedésiink
kiindulopontja lehet, nem pedig végallomasa.



Osszefoglalas

Az intimitas eléfeltétele az intimitasra képes személyiség.

Ugy tiinik, az intimitas érdekében személyiségfejlédésre vagyunk itélve — ezért érdemes inkabb
onként, szabadon nekilatni, mintsem 6nsorsrontd, boldogtalan, kiabrandult ¢letet élni. Fontos lehet,
hogy ralassunk a kotddési mintdnkra és az alappozicidnkra, és megszildrduljunk az ,.én-te”
alland6sagban.

Az autonomia feltétele az intimitasnak.

Amig nem vagyunk elég szabadok, alig van esélyiink arra, hogy tartds, bensdséges kapcsolatba
keriiljiink egy masik emberrel. A legtobb ember nem azért nem szereti jobban a tarsat, mert 6nzd, és
f0leg nem azért, mert rossz, hanem mert nem elég autoném, és féleg mert nem elég szabad
onmagatol. A meghitt kapcsolathoz tehdt nem fliggetlenségiink megdrzésére, hanem a szabadsag
elmélyitésére van sziikségiink.

Az intimitas a kozelités-tavolitas milvészete.

Az az ember tud meghitt kapcsolatban élni, aki képes nagyon kozel és nagyon tavol is lenni, és
képes elviselni, hogy a masik néha nagyon kozel, néha nagyon tavol van. Kozel engedni, tavol
hagyni — ha valaki ezt készségszinten tudja miivelni, akkor képes az intimitdsra. Ha valaki csak
kozel tud lenni, az fiiggdségben van. Ha valaki csak arra képes, hogy tavol legyen, az menekiil az
intimitas eldl.

Aki az intimitds élményeit megszallottan keresi, aki mindig az élvezetben, az élményben akar
lenni, az fliggdségre hajlamos ember. O szokik ra a pidra, a narkéra, & lesz tarsfiiggs,
szerelemfiiggd vagy romantikafiiggé. O az, aki Gigy dont, hogy inkdbb mindig jol akarja érezni
magat, mintsem hogy jobb helyzetbe keriiljon az élete. Tucatszamra vehetjiik a kdnyveket, hogy
légy mindig boldog! Ezeket tudjitok, kiknek irjak? Irni, olvasni tud6, haromdiplomas
csecsemOknek. Ha valaki azt képzeli, van arra mod, hogy mindig ugyanabban a lelki-, érzelmi
allapotban legyen, az azt jelenti, hogy teljesen elszakadt a realitastol, vagy még inkabb: még el sem
érkezett oda.

A magam részérdl azt tartom, hogy még az egészséges istenkapcsolathoz is hozzatartozik, hogy
képes vagyok az istenélményeimtd] tavolsagot tartani. Eppen akkor néttem fel az Isten mellett,
amikor azt tudtam mondani, hogy tudod mit, Uram, ha akarod, eltdvolodhatsz télem, akar el is
hagyhatsz, én nem hagylak el téged! A targyallandosdg mar megvan. Az Isten mintha allandoan
probalna minket raébreszteni: szerinted vagyok akkor is, ha nem vagy az 6lemben? Ha egy kicsit
eltavolodom tdled, azért még latsz? Egy id6re ugy teszek, mintha eltintem volna — szerinted akkor
is vagyok még? Ha nem tapasztalod a jelenlétem, maris elhagyatottnak érzed magad?

Valamikor rajottem, hogy még az istenélményeimet is képesnek kell lennem magamtol
eltavolitani — de a sajat akaratombol, és véletleniil sem diihdsen, csalddottan vagy keserlien! Akkor
egyszer csak ezeknek az istentapasztalatoknak az ereje elkezdett allando erdforrasként mitkddni az
¢letemben. Nem volt mar az a hullimzés, hogy néha nagyon erdsen kapaszkodtam beléjiik, néha
meg ugy éreztem, mindent elrontottam. Szoval az Istennel valoé kapcsolatom intimitasa is fligg attol,
hogy tudok-e téavolsagot tartani — nem az Istent6él, hanem az istentapasztalatomtol, az
istenélményemtdl. Az pont elég. Ugyanis az, hogy Isten mindig kozel van, valdjaban kicsit sem
nyomasztd, csakhogy az én fejlddésemhez hozzatartozik az is, hogy néha tavol is tudjunk lenni
egymastol. Amikor haroméves kisfitl voltam, és azt mondtam az anyukdmnak, hogy ,,most hagyjal”,
akkor az anyukdmban nem volt semmi fenyegetd, nekem mégis arra volt sziikségem, hogy
eltavolitsam 6t magamtol. Ezt ugyanigy gondolom az Istennel valé kapcsolatrol is. Nagyon jo, hogy
mindig velem van, nem fenyegetd, csak a koztiink 1évd kapcsolat fejlédésének a tavol lenni tudas is
egy fontos eleme.

Vannak, akik félnek attol, hogy fliggd helyzetbe keriilnek Istentdl. Ez persze teljes félreértése
Istennek, meg a vele vald kapcsolati lehetdségeknek is. Istennek egyaltalan nincs sziiksége arra,
hogy én fliggdségben legyek téle. Ez neki semmilyen 6romet nem okoz, 6 ennél sokkal szabadabb,
¢s minket is szivesen lat a tdle kapott szabadsdgunkban. Arrdl nem is beszélve, hogy meghitt
kapcsolatra vagyik veliink.



Meghitt kapcsolatra az képes, aki az életének az irdnyat hossza tava életcélok nyoman jeldli ki,
nem pedig rovid tava érzelmi, fizikai sziikségletek és kielégitésiik alapjan.

Az intimitashoz sziikségiink van a vilagrol alkotott képzeteink radialis megkérddjelezésének
képességére.

Tulajdonképpen arra lenne sziikség, hogy kialakuljon egy olyan bels¢ mintam, aminek alapjan ugy
latom, hogy végiil is én is jO vagyok, te is jO vagy, a vilag is jo, meg az Isten is jO, és érdemes
kapcsolatban lenni. Erre a mintazatra kellene attérni. A legtobben ugyanis sajnos masfajta mintdzat
alapjan latnak és élnek, mikozben olyasmihez ragaszkodnak, ami boldogtalanna teszi dket, és
ellehetetleniti meghitt kapcsolataikat vagy azok lehetdségét.

A téargykapcsolat-elméletnek van egy zsenidlis meghatarozdsa az Onismeretrél. Szd szerint
megtanultam. Onismeret: interperszondlis térben megvalosuld hiedelem-rendszer. Gydnyorii!
Majdnem olyan, mint egy hexameter. Ez azt jelenti, hogy a kapcsolatainktdl fligg az Onismeret.
Ezeken keresztiil teremtédik és erdsitddik meg, tehat szabadsagunkban all, hogy ha sziikséges,
legalabb uj hiedelemrendszerre valtsunk. A valdsagrol most még nem is besz¢ltiink.

Az intimitas felé vezet6 uton sziikségszerten talalkozunk 6nmagunk arnyékaval.

Nem tudunk mélyebb intimitdskészségre jutni, ha nem merlink szembenézni a sajat
gyongeségeinkkel, félelmeinkkel. Nagy batorsag sziikségeltetik ehhez. Amikor valaki életpoziciot
valt, vagy épp kotddési minta valtdsban van, 6ridsi sziiksége lehet kiilsé taAmaszra. Mert talan mar
rég rajott, hogy az 6 pozicidja neki sok kart okoz, csakhogy a személyiségének a folyamatossagat,
allandosagat mégiscsak ez a pozicid is biztositotta. Azt, hogy egyaltalan tudhatta, ki is 6, hogy
valahogyan tdjékozddni tudott a vildgban. Nem kell-e hallatlan batorsdg ahhoz is, hogy példaul
beletriisszentsiink a nagy csondbe, és ezzel merjiik véllalni a rosszalld pillantdsokat? Kilépni a
névtelenségbdl, a biztonsagos anonimitasbol, és elviselni a rank hulld rivaldafényt — ugye, nem
konnyli? Ezért a legkatasztrofalisabb kotddési mintabol vald kilépés is az dnmagam elvesztésétdl
valo rettegést, koriilbeliil a haldlfélelemhez hasonld érzést valthat ki. A racionalitds és az értelmi
belatas ellenére is. Ezért nagyon sok ember inkabb élethosszig ragaszkodik egy mintdhoz és
vilaglatashoz, ami persze csupa szenvedéssel jar, mert retteg attol, hogy ha lemond rola, akkor
szétesik, akkor nem fogja tudni, hogy ki is lehetne 6. Inkabb maradjon a régi, szenvedést okozo
pozicid, ami ugyanakkor valamiféle biztonsagérzetet is ad.

Az intimitas érzelmi munkat igényel.

Ez is egy kiralyi ut. Ha valaki megtanulja kezelni a sajat és a tarsa haragjat, félelmét, szomortisagat
és Oromét, az is nagyon jO kovetkezményekkel jarhat. Ez se megy azonnal, de néhany év utdn mar
lehetnek latvanyos eredmények.

Jart hozzam egy klasszikus Hamupipdke, aki ha belenézett a tiikorbe, egy rat békat latott. Ez
nem volt igaz, mégis folyamatosan azt élte at, hogy 6 értéktelen, hogy sose fog tetszeni senkinek,
sose lesz férje. Masfél évvel ezeldtt azonban egyszer csak azt mondta, hogy neki ebbdl elege van, és
személyiségfejleszté Onismereti munkdba kezdett. Nemrégiben eljott hozzam — teljesen ki volt
virulva! Tudjatok, olyan jo érzés, ha ranézek valakire, aki tobbedszerre jon, és egy pillantasra latni,
hogy az egész ember kicserélddott! Teljesen mas. Masfél évig dolgozott magan, kinok, szenvedések
aran, ¢és egyszer csak megtortént a fordulat. Azt mondta: ,,Ha ronda vagyok, akkor is ez vagyok én,
¢és kész!” Ezzel a lendiilettel bement az elsd turkaloba, és keritett maganak egy ndies topot. Azt
mondta: ,,R4jottem, hogy k6zom van a mellemhez!” Micsoda folismerés! ,,Kezdek joban lenni a
cicimmel.” Szinte sugarzott, és azt mondta nekem: ,,Most mar el tudom hinni, hogy valaki belém
szeret.” Vagyis egyszer csak hihetdvé valt valami, ami addig teljesen hihetetlen volt. Rdadasul ez
teljesen redlis — hiszen mar miért is ne szerethetne belé valaki, amikor 6 egy vonzo6 né?

Intimitas és sebezhetdség egyiitt jarnak.

Ezt mar sokféleképp érintettiik. Marie-Louise von Franz asszony azt mondja, manapsag a nok is
kezdenek az intimitastol tadvolsagot tartani. Személyesség nélkiili parkapcsolat, érzelem nélkiili szex
tenni egy not, akkor ez a kettd biztos. Ezt pedig egy né mondja, egy idés analitikus holgy, akire
érdemes figyelni!



Alapvetden fontos a képességfejlesztés a hiteles kommunikaciora és onreflexiora.

Nagyon érdekes listat irtak kommunikacids szakemberek arrol, hogy melyek a defektes
kommunikécié ismérvei. Nem fogom ezeket mind felsorolni, csak egyet valasztottam ki a példa
kedvéért. Ez pedig az, amikor a felek nem ismerik fol, hogy kozottiik olyan kommunikécié zajlik,
ami sehova se vezet. Ilyenkor biztos, hogy baj van! Vagyis, hogy amit a tirsam mondott nekem, azt
valahogy értettem, de ez nem jelenti azt, hogy megértettem a tarsamat. Ez a kulcs. Ha valaki nem
képes elvalasztani azt, amit értett, attdl, hogy a masik mit akart mondani, akkor hogyan lesz
kettejiik kozott meghittség? Carl Rogersnek volt egy zsenidlis mddszere, amit akkor vetett be,
amikor mar teljesen reménytelennek tlint a helyzet. Ha mondjuk a férfi azt mondta: ,,Jaj, dragam, de
j6 lenne, ha elmennénk egyiitt korizni!”, akkor a feleség erre nem reagalhatott, hanem eldszor el
kellett mondania, hogy szerinte a férfi mit akart mondani. ,,Te most azt mondtad nekem, hogy mar
nagyon utalod, hogy folyton visszautasitalak, amikor korizni hivsz.” Mire a férfi: ,Nem ezt
mondtam.” A nd: ,,Akkor azt akartad mondani, hogy a korizasnal nincsen jobb sport.” ,Nem.” Es
addig kell probalgatnia a ndnek, hogy szerinte a férfi mit akart mondani, mig a férfi azt nem
mondja, hogy ,.Igen, ezt akartam mondani.” Es a né akkor valaszolhat. Tehét az volt a kérdés, hogy
,JOssz-e velem korizni?” Igen! Erre a feleség azt valaszolja, hogy ,Nem megyek.” A
kommunikécios helyzet azonban itt megfordul. Most a férfi kérdez: ,,Ezzel azt akartad mondani,
hogy rosszul korizok?” ,Nem.” , Azt akartad mondani, hogy nekem mindig hiilye
programajanlataim vannak, és nem vagyok elég jo férfi?” ,Nem.” ,, Akkor talan azt akartad
mondani, hogy tonkrement a koricipdd, és nem voltam elég figyelmes, hogy ujat vegyek neked?”
»Nem.” | Akkor azt akartad mondani, hogy ma nincs kedved?” ,Igen.” Mindez mdkasnak tiinhet,
csakhogy kapcsolatokat menthet meg!

Az intimitas érdekében valasszunk kevésbé karos fiiggoségeket.

Ha a lehetdé legredlisabb mondatot varjatok télem, akkor azt mondhatom: valamennyire
mindannyian szabadok vagyunk, mikdzben kisebb-nagyobb mértékben jellemez minket a fliggdség.
Akkor legalabb legylink annyira autondmok, amennyire tudunk — és amennyire lehet, valasszuk
meg, hogy kitdl, mitél és mennyire fliggjlink. Szerintem ennyit tudunk tenni — és ez nem is kevés.
A karos fliggdségeinket kevésbé rombolokra cserélni.

Az intimitasnak feltétele, hogy ratalaljak, és értékelni tudjam a tarsas-kapcsolati
identitasomat, az individualitaisom megbecsiilése mellett.

Vagyis, hogy birtokdban legyek annak a készségnek, amely alkalmassa tesz arra, hogy a tarsas-
kapcsolati énemben és az individualis énemben is magamra talaljak. Ebbdl kovetkezik az is, hogy a
tarsas Onazonossagom a legszemélyesebb életem részévé valik. Mindehhez szervesen kapcsolodik
annak a belatasa, hogy elsdsorban az individualitashoz kapcsolodo értékek — mint az élvezetek, a
siker, a fliggetlenség, az egyéni ambiciok és életcélok — egy bizonyos szinten tili hangsulyozasa
csak a tarsas-kapcsolati értékek rovasara torténhet. Ezek az értékek példaul a mértékletesség, az
egyiittérzés, a szolidaritas, az onfegyelem, az aldozatkészség, a harménia és igy tovabb. Erdemes
tehat szembenézniink annak a realitdsaval, hogy értékekkel szemben is értékek vannak, és egyes
értekek megélése, megvaldsitasa kovetkezményekkel jar a tobbi értékre nézve, és ez a hatés
sulyosan negativ is lehet. Emberi értékeink egyensulyba, harmonidba keriilése nem torténik meg
magatdl, az kiilon megvaldsitasra vard feladatunk, féleg akkor, ha meghitt kapcsolatra vagyunk és
toreksziink, mikdzben az egyediségiinket is sokra becstiljiik.

Az intimitas alapfeltételei a csaladban tudnak megfeleléen kialakulni és megszilardulni.

A fejlédéshez sziikségilink van fizikailag és érzelmi értelemben is elérhetd anyara és apara, akik
kielégitéen tudnak gondoskodni a sziikségleteinkrdl, és akik egymassal is bensdséges viszonyban
tudnak éIni. Csalddra, ahol az identitasunk, amely alapvetden tarsas természetii, formalddni tud,
amelyben tapasztalatunk van arr6l, hogy igent mondanak az életiinkre, ahol az érzelmi
teherbirasunk ¢és intelligenciank megerdsddhet. Az ,.én—te” allandosag kikristalyosodasahoz (self- és
targyallandosag) a sziileinkkel vald tartds kapcsolatra van sziikségiink. Annak hidnyaban
felndttkorunkban tudatos erdfeszitést igényel a hosszu tavi, meghitt kapcsolat belsd feltételeinek



kimunkalésa. Fejlodni és ndvekedni egész életiink soran van lehetdségiink, és mint tudjuk, ahogy az
ember eljut a célig, az éppen maga az élet.



Felhasznalt irodalom

A csaladsegités elmélete és gyakorlata — Szoveggyiijtemény (Akadémiai Kiadd, Budapest, 2008.)

Anne Wilson Schaef: Menekiilés a meghittség elél — Hogyan fiiggiink dlkapcsolatoktél? (Uj
Paradigma Kiado, Szentendre, 2000.)

Augustus Y. Napier: A torékeny kapcsolat — Az egyenrangu, benséséges és kitarto hdzassag
nyomaban (Animula Kiado)

Boszorményi-Nagy Ivan — Barbara R. Krasner: Kapcsolatok kiegyensulyozasanak dialogusa
(Coincidencia Kft., Budapest, 2001.)

Carl R. Rogers: Valakivé valni — A személyiség sziiletése (Edge 2000 Kft., Budapest, 2003.)

Elliot Aronson: 4 tdrsas lény (KIK-KERSZOV Jogi és Uzleti Kiado Kft., Budapest, 2003.)

Eliot R. Smith — Diane M. Mackie: Szocialpszichologia (Osiris Kiad6, Budapest, 2004.)

Elisabeth Lukas: Spiritudlis [élektan — Az értelmes élet forrdsai (Uj Ember Kiado, 2002.)

Elisabeth Lukas: Szabadsag és identitas — A fiiggoség problémadja logoterapiai megkozelitésben
(JEL Koényvkiadd, Budapest, 2009.)

Forgécs P. Jozsef: Az evolucio és a tarsas megismerés (Kairosz Kiadd, Budapest, 2008.)

Gerald G. May: Fiiggdség és kegyelem (Harmat Kiado, 2006.)

Horvéath-Szabd Katalin: 4 hdzassag és a csalad belsé vilaga (Parbeszéd (Dialdgus) Alapitvany,
2007.)

Ian McDermott & Joseph O'Connor: Az NLP és az egészség (Bioenergetic Kft., 1998.)

Judith Siegel: 4 bizalom helyreallitasa — Targykapcsolati csaladterapia (Animula Kiado,
Csaladterapids sorozat 11.)

Joseph O'Connor & John Seymour: NLP — Segitség egymds és onmagunk megértéséhez.
Pszichologiai gyakorlatok (Bioenergetic Kft., 1996.)

Marie-Louise von Franz: N6i mesealakok (Europa Konyvkiado, Budapest, 1995.)

Peter Fonagy — Mary Target: Pszichoanalitikus elméletek a fejlodési pszichopatologia tiikrében
(Gondolat Kiad6, Budapest, 2005.)

Susan T. Fiske: Tdrsas alapmotivumok (Osiris Kiad6, Budapest, 2006.)

Dr. Székely Ilona, CSJ: Targykapcsolat-elmélet csaldaaterapiaban (Animula Kiado, Csalddterapias
sorozat 10.)

Thomas Patrick Malone — Patrick Thomas Malone: 4 benséséges kapcsolatok miivészete (URSUS
Libris Bt., 2004.)

Verena Kast: Engedd el dket és talalj magadra — Levdlas gyermekeinkrol (Eurdépa Konyvkiado,
Budapest, 2007.)

Verena Kast: Kotés és oldas (Europa Konyvkiado, Budapest, 2000.)



Idézetek

A kényvben talalhato idézetek Ken Wilber: Aldds és dllhatatossig — Spiritualitds és gyogyulds.
Treya Killam Wilber élete és haldla (Ursus Libris Kiadd, 2005.) cimili konyvében olvashatoak, az
alabbi helyeken:

[1] 162. oldal, 25. sor—163. oldal, 30. sor
[2] 167. oldal, 34. sor—168. oldal, 2. sor
[3] 168. oldal, 25. sor—34. sor

[4] 168. oldal, 35. sor—169. oldal, 17. sor
[5] 170. oldal, 19. sor—32. sor

[6] 172.oldal, 6. sor-23. sor

[7] 173.oldal, 1. sor—14. sor

[8] 178. oldal, 21. sor—27. sor

[9] 178. oldal, 28. sor—179. oldal, 36. sor
[10]180. oldal, 16. sor—181. oldal, 2. sor
[11]182. oldal, 29. sor—183. oldal, 21. sor
[12]184. oldal, 4. sor—12. sor

[13]184. oldal, 13. sor—26. sor

[14]192. oldal, 30. sor—193. oldal, 9. sor
[15]194. oldal, 17. sor—195. oldal, 1. sor
[16]264. oldal, 9. sor—13. sor

[17]265. oldal, 19. sor—29. sor

[18]358. oldal, 12. sor—28. sor

[19]380. oldal, 23. sor—381. oldal, 9. sor
[20]412. oldal, 8. sor-21. sor

[21]413. oldal, 37. sor—414. oldal, 5. sor
[22]415. oldal, 9. sor-20. sor

[23]439. oldal, 9. sor-20. sor

[24]440. oldal, 28. sor—32. sor

Mitdl valik egy taladlkozas meghitté, és egy kapcsolat bensdségessé? Miben kiilonbozik egy
meghitt kapcsolat a tarsfliggdségtdl? Tényleg igaz, hogy az intimitasbol valakinek tobb kell,
masnak kevesebb is elég beldle? Hogyan lehetséges az, hogy egyszerre vagyhatunk utdna, és
félhetiink is t6le? A meghittség egy varazslat, amivel néha megajandékoz az élet, vagy tehetiink is
azért, hogy az intimitds magaval ragadd élményeiben gazdag, tartds, bensdséges kapcsolatunk
legyen?

Minderre, és még sok mas fontos kérdésre kaphatunk véalaszokat ebbdl az izgalmas konyvbdl.

Pal Ferenc. ElsO sikereit valogatott atlétaként érte el: huszévesen, még juniorkoruként felndtt
magyar magasugrobajnok lett. Kalandos spiritudlis utkeresés utan, teoldgiai tanulmanyai
befejeztével 1996-ban pappa szentelték Esztergomban. Tiz éve a Pazmany Péter Katolikus Egyetem
Allam és Jogtudomanyi Karanak telt hazas nagyeldadéjaban tart eldadasokat hétrél hétre lélektani
és spiritudlis témakban, amiket 6 maga egyszeriien csak ,,alkalmaknak™ hiv. A SOTE Mentalhigiéné
Intézetének tanara, elsddleges szakteriilete a segitd ¢és lelki gondozoi kapcsolat. Tobb mint egy
évtizede vezet Onismereti csoportokat, tobbek kozott a Magyar Pszichodrama Egyesiilet keretében.
Az utébbi években sokan fordultak hozzd mint szocialis és csaladsegitd lelki gondozohoz
parkapcsolati problémakkal, ami nem hagyta nyugodni, mert az itt-ott fellelheté valaszok nem
bizonyultak elégségesnek kliensei szdmara, Ezért el6szor egy alapos kutatdomunka utan, a
szakirodalom alapjan és sajat személyes, szakmai tapasztalataira tdmaszkodva eldadasokat kezdett
tartani a témaban, majd azokat tovabb gondolva és kiegészitve sziiletett ez az eredeti iras,
megorizve valamit a hallgatdsagot megszolitod stilusbol.



Pal Ferenc
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