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Tarsfliggéség vagy elkotelezédési valsag?

A modern kor két parkapcsolati véglete: a tarsfiiggdség €s az elkotelezddési probléma.
Ugy tiinik, a modernizacioban gyakran eléfordul, hogy egy parkapcsolatban vagy talzott
fliggdségbe keriiliink a partnertdl, vagy ellenkezo esetben: nagyon féliink, nehogy valoban
elkdtelezddjiink, nehogy igazi intim kapcsolatba bonyolddjunk a masik nemmel. De mi tortént
a vilagban, mi irta igy at a parkapcsolatok forgatokonyvét az utobbi 6tven évben? Kitolodott a
tanulmanyi ido, kitolodott az ifjukor, és az az id6szak is, amikor a fiatal ugyan még nem folytat
rendszeres kereso tevékenységet, de mar felndtt Kialakult az igynevezett elktelezodési valsag
nemcsak a parkapcsolatokat tekintve, hanem a karrierdontést, a munkéba allast illetden is,
hiszen nagyon nagy dolog elkotelezddni: donteni és utdna benne maradni egy olyan ,,vilagban",
amelyet azutdn mar tartdsan fel kell vallalnunk.

Korunkban nagyon széles skalan valaszthatunk a lehetdségek kozott. Egyrészt mindenki
szeretne a lehetd legjobban jarni, mindenki szeretné a legjobbat valasztani, a legjobb
lehetdségeket megragadni. Masrészt komoly értékké valt a jol kontrollalhatdsag, és a néi-férfi
szerepek is elkezdtek izgalmasan kdzeledni és egymdasba fordulni. Nemcsak a rdzsaszin ingek
¢s lila nyakkendok jelzik ezt, hanem az attitidok, a viszonyok, a kapcsolati probalkozasok
atalakulasa is. Egy egészen ujfajta kapcsolatdinamikai stilus teremtédott meg az utdbbi
években, amit a technika robbandsszerti fejlddése is timogat. Ma mar akar a vilaghalon
keresztiil is megkereshetjiik 6vodaskori ismerdsiinket, lenyomozhatjuk és megnézhetjiik, hogy
aktualis baratunknak milyen kiillemiiek voltak az el6z6 baratndi, hogy néz ki az anyukaja vagy
hogy melyik a kedvenc allata. Ez meglehetdsen kiilonleges helyzetet teremt, hiszen ugy tudunk
meg egymasrol ezernyi informaciot, hogy a mésiknak errdl nincsen tudomasa, nem mondta el
nekiink, nem osztotta meg veliink azokat, mi mégis valamilyen modon le tudjuk tapogatni az 6t
kortilvevé dolgokat.

Tehét egészen 1j tényezOk alakitjak a kapcsolatainkat. Es ki kell mondani azt is, hogy a
fliggdségek az életiink részévé valtak. Magam is nehezen birom ki, hogy ne nézzem meg
minden nap az e-mailjeimet, probalok dnuralmat gyakorolni, de nem konny(i. Nem nehéz
észrevenni, hogy mennyi fliggdség lett a miénk! Ilyen kis finom kénnyt fliggdségek, mint az
Internet, az e-mail vagy a mobiltelefon. De vannak keményebb fliggdségek is, mint példaul a
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gyereke hany ezer gyilkossagot hajt végre egy nap a szamitogépes jatékokon keresztiil. Nem
emlékszem pontosan, de tobb ezret. Es megkérdezte télem, mint szakembertdl, hogy ez art-e?
En pedig azt kérdeztem tSle viccesen, hogy rovid vagy hosszi valaszt mondjak-e? Mondta,
hogy révidet. Art! -mondtam. Nem tudom, hogy utdna mi tortént, lett-e terapia ezzel a
gyerekkel, de elgondolkodtatd, hogy mar 6vodas korban mennyire kondicionalédunk a
fliggdségre. Aztan itt az iwiw, az msn, az internet, a kiilonb6z6 tévésorozatok, amelyektdl mar
nyugdijas holgyek is teljesen fiiggdvé valnak, no €s a vasarlasi szenvedély, a kiilonb6zd
jatékszenvedélyek stb.

A felnéttek vilagaban megjelent a munkafiiggdség, 6k azok, akik nagyon nehezen
hagyjak abba a munkat. Még a pszichoterapia is lehet fliggdség. Mostanaban hallottam egy
torténetet, hogy egy pszicholdgus, akirdl késébb kidertilt, hogy nem is pszichologus, hetente
OtszOr jaratta a paciensét magahoz, €¢s amikor vége lett a kezelésnek, akkor a paciens, mint az
alkoholelvonasnal, megvonasi tiinetekben szenvedve hidnyolta a pszichoterapiat. No és ott
vannak még a klasszikus fliggéségek, mint az alkohol, a dohdnyzas, a drog. A mai vilagban az
sem kiilonleges dolog, hogy a kapcsolatoktdl is fiiggdek lehetiink.

Fiiggok lehetiink attol, hogy valamihez ko6tddiink, de attdl is, hogy valakihez kotddiink.
De vajon megkapjuk-e téle a viszonzast? Es egyaltalan, miért is akarunk parkapcsolatot? Ez
talan furcsa kérdésnek tiinhet, de érdemes elgondolkodni azon, hogy mitél tdmad az emberben
arra igény, sziikséglet, hogy el kellene kotelezddni, hogy kellene valaki, akivel megoszthatja az
érzéseit, akivel kitagithatja az énhatarait, akivel ,,belekeveredhet" egy kiilonleges intim
folyamatba. Mindez elsésorban egy parkapcsolatban tapasztalhaté meg. Ehhez természetesen
kell egyfajta érettség és kell az is, hogy elinduljon valamiféle parkapcsolati torekvés. Ez el is
indul kamaszkorban, bar sajnos van, aki ott is ragad és csak egy motivum alapjan keres a
tovabbiakban is. Ez leggyakrabban a kiilsd, tehat, hogy a leendd térs ilyen vagy olyan kiillemii
legyen.

Nyilvanvalo, hogy aki differencialédik a személyiségében, annak differencialodnak a
motivumai is, és egyre tobb mindenre lesz igénye a masikat illetéen. Erre az ember vagy rajon,
vagy nem. Akinek tobb kapcsolata volt mar, annak érdemes azon elgondolkodnia, hogy mi is a
k6z0s a valasztasaiban, és itt nem a kék szemre, a barna hajra gondolok. Ennél sokkal
bonyolultabb, rejtélyesebb hasonlosagok fedezhetdk fel a parvalasztast illetéen. Ha valaki egy
Kkicsit odafigyel, akkor rajon, hogy olyan sziikséglet alapjan valaszt gyakran ugyanolyat
vagy hasonlot a latszélag nem hasonlék koziil, amely neki valamilyen nem megoldott
problémaja, kiizdelme. P¢éldaul nagyon gyakori, hogy kimondottan rendes, jo kislanyok vagy
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valasztanak. Ez tulajdonképpen azt jelentheti, hogy az illet6 keres egy szocializacios potlékot
- majd a fiiggoségi kapcsolatokban is ez lesz az egyik kulcs -, hogy neveltetését mintegy
befejeztesse a partnerrel. Tehat, hogy kapjon valami pluszt, valami adalékot, amely ot segiti.
Természetesen, az érett kapcsolatokban emellett megjelenik a szexualitas és az elkotelezddés
igénye is, vagyis az, hogy konkrétan valakihez tartozzon az illeto.

Tulajdonképpen ugyanilyen erds motivacioink vannak arra is, hogy elkeriiljiik a
parkapcsolatot, hiszen nagyon sok bonyodalommal jar tartozni valakihez. Akinek volt mar
parkapcsolata és atélte a bonyodalmakat, az tudja, hogy ez 6rom €s gond egyarant. Egyrészt
ugye meg kell felelni, nagyon sok mindenben kell alkalmazkodni, és le kell szamolni azzal a
gondolattal is - ha valaki korrekt és tisztességes -, hogy akar minden né vagy minden férfi az
enyém, nem sétalgathatok tobbé igy az utcan, hogy az dsszes szembejovo nekem tetszo,
korban hozzam ill6 n6 vagy férfi egy lehetdség a szamomra. Aki keriili a parkapcsolatot,
nyilvanvaloan €ppen ezt az érzést szeretné tartositani, hogy: 6 még , keresd" allapotban van.
Nagyon abszurd torténetek 1éteznek ezzel kapcsolatban.

Egyik paciensem, egy ifju jogasznd, nagyon céltudatos, rendkiviili energidkat tud belevinni a
munkéjaba, megtalalta - egy kicsit fiiggd kapcsolatban - azt a fitit, aki ugy tlinik, igazan fontos
neki. Am a fiti nem tudott elkdtelez6dni egészen. Mar két gyerekiik van, de a fi még nem
mindig kotelezédott el. Ezt ugy csinalja, hogy van egy kiilon fonntartott lakésa, egy kiilon
¢lete, néha elmegy oda ugy, mintha szabadsagra menne. Egy héten legalabb kétszer van erre
szliksége. Ha nem is ilyen erdsen, de igen sok kapcsolatban tetten érjiik, hogy az egyik fél
benne is van meg nem is, el is kotelez6dott meg nem is, és ez rengeteg bonyodalmat tud
okozni. Ha nem vagyunk parkapcsolatban, nem vagyunk kiszolgéltatva, ligyesen vigyazhatunk
az énhatérainkra, sokkal kevesebb a konfliktusunk, €s a fliggetlenség illuziojat - mert az mindig
illuzidé - megdrizhetjiik. De azért mégiscsak jobb, ha parkapcsolatban vagyunk, eredendden
talan mindenki arra vagyodik, hogy legyen egy idealis parkapcsolata. No és - ez is egyfajta
kihivas - az igazi parkapcsolat az, amit a szerelem kot 6ssze, az ember ezt keresi, a szerelmet, a
nagy érzést. Ma jellemzden ezeket a nagyon nagy érzéseket keressiik akar a veszélyben is, mert
az sem véletlen, hogy a veszélyes sportok ennyire elterjedtek, hogy ilyen népszeriivé valtak,
hiszen nagy, extra érzéseket keltenek. A monoton munka, tanulds, a tarsadalom szoritasai
mellett sziikséglink van ilyesfajta drogokra A szerelem pedig a legjobb és legegészségesebb
drog. Aki szerelmes, az nagyon védett mindentdl, akar a betegségektdl is. Mi kell ahhoz, hogy
valaki erre képes legyen? Vannak emberek, akik bArmennyire is azt gondolék, hogy milyen jo
lenne, ha szerelmesek lehetnének, mégis, egész ¢életiikben sem sikeriil megtapasztalniuk ezt az
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Mi kell a szerelemhez? Az, hogy valaki képes legyen intim kapcsolatba lépni a
midsikkal. Es ez nem is olyan egyszerii! Ahhoz, hogy intimitdsba lépjek valakivel, egy picit fol
kell lazitani az énhataraimat Ahhoz, hogy fol tudjam lazitani az énhataraimat, kell, hogy
legyenek énhataraim. Mert akinek nem jok az énhatdrai, az ugye belezuhan a masikba, és
anndl ijesztobb nincs, mint amikor az ember azt tapasztalja, hogy a partner teljes mértékben
belelépett az 6 énjébe. Tehdt olyan intimitast kell kialakitani, amelyben a hatdarok fol is
lazulnak, de azért megtartottak is egyben. Ahol az én a maga egységében, és a mi a maga
vonzdsdban egyszerre megjelenik. Ehhez persze kell egyfajta érzelmi érettség, és kell
Oszinteség ¢s elfogadas. Tehat érett tulajdonsagok kellenek a szerelemhez, éppen ezért nem
tartja a pszichologia a reménytelen vagy platoi szerelmet szerelemnek. Nekem is volt egy olyan
tizenhét éves paciensem, akinek egy poszterlany volt a szerelme, egy mulatt énekesnd
fényképe, akii fantasztikus szenvedéllyel szeretett, de hat egy poszterlanyt nagyon konnyti
szenvedélyes szerelemmel szeretni: nyilvan nem besz¢l vissza, nem akar semmit, és nincsenek
kiilonb6z6 rossz szokasai. Tehat ezt talan ne nevezziik szerelemnek.

No és akkor kell még a szerelemhez szenvedély is. Ez nemcsak a szex szenvedélye, kell
az intellektudlis szenvedély is, valamint a szenvedély érzelmi része is. Valdszinlileg akivel nem
tudunk intellektudlisan jol rezondlni, azzal sosem lesz olyan teljes értékii, izgalmas a
kapcsolatunk, amelyben fantasztikusan egy hiiron tudunk pendiilni. Es persze kell az is, hogy el
tudjunk kotelezddni, hogy valamilyen mdédon besziintessiik a parkereso tevékenységet. Nem
mindenki alkalmas erre. Van, aki benne van egy kapcsolatban és nem sziinteti be a parkeres6
tevékenységét és mondhatja ugyan magardl, hogy én poligam vagyok, de minden bizonnyal
van valami problémaéja, mert. hiszen ha az ember kapcsolatban van ¢és elkotelezodott, akkor ha
igazi az a kapcsolat, az azt is jelenti, hogy abban a pillanatban ¢ nem keres mast. Innen ered,
hogy valésziniileg korunkban vagy til jok az énhataraink, vagy tul lazak, vagy
belezuhanunk egy fiiggé kapcsolatba, vagy tul felszinesen kotédiink.

A kodependencia, a parfliggdség, a '80-as évek kifejezése. Kezdetben az alkoholistak
partnereit, kapcsolodasuk sajatossagait vizsgaltak, hiszen akkortajt mar fontos szempont volt,
hogy a partnert is kezelni kell. Ma inkébb szimbolikus értelemben haszndljuk, abban a
jelentésben, hogy valaki fliggd modon kotddik. Tehat mit is jelent a tarsfiiggdség? Hogy valaki
tulzottan egybeolvad a partnerével, tehat terhesen kotddik. Volt egy paciensem, egy negyven
koriili férfi, aki partnerkeresd probalkozasait amolyan eszeldsen tizte. Az Osszes tarskereso
rendszeren, internetes portaloktol a nyomtatott sajtoig felregisztralt, hirdetett. Ha talalt valakit,
aki igazinak tlint, nem értette, hogy az igazinak tlin6 jelolt a jol sikeriilt randevujuk utan miért
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mondta, hogy hagyott tiz lizenetet a holgy lizenetrogzitdjén, és kiildott neki kortilbeliil
ugyanennyi sms-t is a randevu utan. Ezek utan a n6 egyaltalan nem akart vele szoba allni
tobbet.

Talan nem kell magyarazni, hogy milyen riasztd, mikor a megérintédés allapotaban
valaki fiiggdvé valik és tulzottan kdtddni kezd. Még nem torténik semmi, mégis az illetd
folgyorsit egy folyamatot, nem érzi a dinamikat, ez pedig riasztdan hat a masikra, ettdl el kell
menekiilnie. Egy jo parkapcsolathoz kell a j6 dinamika is, hogy ne csak magamra figyeljek,
hogy ne csak arra figyeljek, hogy nekem mi a sziikségletem, példaul hogy minden pillanatban
kommunikalni szeretnék, tizeneteket kiildeni, kapcsolddni. Ezt a hibat féleg ndk szoktak
elkovetni, de néha a férfiak is. Figyelni kell arra is, hogy a masiknak mi a jo. Kell tudni
monitorozni, hogy a masiknak az nem j6, ha bombéazzdk 6t az irdnta valo pozitiv érzésekkel,
mert megfullad vagy mert egyaltalan nem tudja megtapasztalni, hogy milyen a hiany, hogy
milyen az, amikor ¢ szeretne irni egy sms-t vagy varja és nem érti, miért nem kapott
telefonhivast.

A fliggd mindezt nem tudja kivarni. Aki fliggdségre hajlamos, az tiirelmetlen, €s szinte
megfojtja szeretetével a partnert. Ez gy néz ki a parkapcsolati dinamikéban, hogy probalgatjuk
egymas hatdrait Ha én tiz percet késhetek és megvarnak, akkor lehet, hogy legkdzelebb
tizenotot fogok késni. Ha tizenot perc utan is mosolyogva varnak, mert oriilnek, hogy
egyaltalan megérkeztem, akkor lehet, hogy legkozelebb mar husz percet kések. Az ember
probalgatja, meddig mehet el. Mindannyian ezt tessziik a kapcsolatainkban. Ha a mésiknak
nincs énhatéara és elmehetek barmeddig, le is mondhatom az utols6 pillanatban a randevit,
késhetek masfél orat, azt csinalhatok, amit akarok, akkor a legjobb ember is elromlik egy kicsit.
Tehat sziikség van a hatarokra.

A fiiggd elrontja a partnert. Persze nem akarmilyen partnert lehet elrontani, mert
vannak, akik nem is tudnak belemenni ilyenfajta kapcsolatba partnerként sem, mert riasztja
Oket a fliggdségi kotddés. Tehat mindig két ember kell ehhez a dinamikahoz. Egy ilyen
kapcsolatban az ember feladja a sajat egyéniségét, mindig az van, amit a masik akar, mikdzben
0 ettdl valamennyire rosszul érzi magat Nem igazan passziv allapot ez, mert ebben a
passzivitasban van egy nagy adag agresszio. A passzivitas mindig kettés dolog. Hiszen a
passziv, aki dldozatot hoz, az mindig egy olyan tiikrot mutat a partnernek - és ez egy agressziv
iizenet -, hogy te 6nz0 vagy, narcisztikus vagy, rosszul bansz velem, de én még ezt is
elviselem. Ez egy olyan jaték, amely nem egyértelmiien csak a passzivitas jatéka.

A fiiggd megsziinteti az Osszes egyéb érzelmi kapcsolatat, gyakran féltékeny, csak a
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nem arra a féltékenységre gondolok, amikor valakivel latvanyosan rosszul bannak. Emiatt
természetes a féltékenység. Hanem arra, amikor erre nincs semmi oka az illetonek, mégis
mindig minden helyzetre féltékenységgel reagal. Van egy kis provokacid is a féltékenység ezen
eseteiben. Sokszor megjelenik az, hogy ,,bants", ,,banj velem rosszul", vagyis olyan iizeneteket
kap a partner, hogy ,,még ezt is tedd meg velem". Ez egy nagyon érdekes dinamika. Nem mond
nemet, csak tiir, igy csinal, mintha neki tényleg minden jo lenne, Gigy tesz, mintha beleegyezne
a dolgokba, habar 6 a sargat akarja, de azért vegyiik meg a pirosat, ha a masiknak az a jo -
lathatéan nem Oszinte, tehat nagyfoku hamissag van az ilyen kapcsolatokban.

Azt lehet mondani, hogy nemcsak a fliggdségben szenveddk partnerei tarsfiiggok,
hanem az impulzus-kontroll-zavarban szenvedd, nagyon indulatos emberekre is igaz ez,
akiknek nem lehet ellentmondani, akikhez nagyon nehéz alkalmazkodni, és akikkel nehéz
konszenzust kotni. Ok is hajlamosak arra, hogy olyan tarsat valasszanak, aki fiiggéségi
kapcsolatba tud veliik bonyolddni.

Minden kapcsolatnak van egyfajta jatéka, a fliggdség is lehet ilyen. Tartésan nagyon
terhes lehet az allandé gondoskodas, hogy akkor is ,,gyerek" lesz az egyik félbol, amikor erre
nincsen sziiksége, meg tudnd egyediil is oldani a dolgait. Ezt én férfiaknal tapasztalom, amikor
mindent elmagyaraznak a ndknek, holott mi, nék is be tudunk kapcsolni egy szamitogépet, és
néha nehéz problémakat is megoldunk, amikor egyediil vagyunk. De ugyanigy a nék is 6vodast
tudnak csindlni a férfiakbol. Bizony vannak férfiak is, akik nem tudjak a mosogépet
bekapcsolni, nem tudjak, hogy kell beprogramozni stb.

Ugy tiinik, hogy ha egy kapcsolaton beliil ardnyosan jelennek meg a fiiggéségek, akkor
az nem probléma. Azt gondolom, hogy mindenkinek sziiksége van arra. hogy egy-két teriileten
0 legyen kompetens, amikor a masik csodalja, mint szakértét. De ha ez aranytalan, akkor mar
lehet gyanakodni. Nyilvan a hattérben komoly 6nbizalom-probléma és nagy kontroll-igény is
meghuzodik. A martir és a passziv nagyon erdsen kontrollalja a partnert indirekt, eszkdzokkel.
Azzal kontrollal, hogy alarendelédik, mikdzben mindent ellenériz, mindent eligazit, mindent
megbocsat, mindenrdl tudni akar. Nagyon érdekes, €én egyre inkabb azt tapasztalom, hogy ha
valakinek, akar férfi, akar n6 az illetd, epizodikusan van egy-egy ilyen kapcsolata - ,,enyhe"
esetekrol beszéliink -, altaldban tanul beldle és fejlodik, és utdna mar nem jellemzd, hogy
hasonlo fliggdségi kapcsolatba keveredik.

Milyen hatterei lehetnek a tarsfiiggdségnek?

Egyik fiatal paciensem, aki ma mar teljesen rendezett kapcsolatban él, par évvel ezel6tt
egy kiilfoldi fiuval keriilt fliggd kapcsolatba. Amikor a fili azt mondta a telefonba, hogy most
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mondta neki, hogy mégiscsak egy napot ér ra, nem kettdt, a lany nem sz6lt semmit, kicsit
duzzogott és hazajott Ez a lany egy bombazo kiilsejli, fantasztikusan dekorativ, okos nd, az
ember nem is érti, hogy keriilhetett ilyen megal4dzo6 helyzetekbe. A kapcsolatnak aztan vége lett,
valahogy kiheverte. Ha megnézziik kozelebbrdl az emlitett lany életét, a hattérben megjelenik a
szllei valasa, egy elég rossz anya-leany kapcsolat, ahol 6 sokat tlirt. Tehat egy fiiggdségi
kapcsolatra szocializald csaladi hattér €s minta, és a veszteségélmény, ami az 6 esetében az
apahidny. Ezek azok az esetek, amikor az ember azt érzi jogosnak, ha rosszul bannak vele,
mintha nem tudna elfogadni azt, hogy jol banjanak vele.

A tarsfiiggoség hatterében megtalilhatjuk azt a hamis ideolégiat is, hogy az az
értékes partner, aki nem konnyen fogad el minket, akiért nagyon meg kell kiizdeni. Ez
sokunkban benne van enyhe mértékben: a konnyen elérhetd partner nem értékes. Akiben ez
stlyosan rogziilt, az kishitii, mert azt gondolja, hogy 6 nem eléggé szerethetd, tehat aki hipp-
hopp megszereti, ugy hogy nem is tett érte semmit, az nyilvan értéktelen, mert ahhoz, hogy
értékesnek gondolja, sajat magat is értékesnek kellene gondolnia. Aki hajlamos a fliggdségi
kapcsolatokra, az nagyon sokat tesz azért, hogy egy mosolyt, egy elismerést, egy jo estét
elérjen a mésiknal.

De megtalaljuk a kontrolligényt is és a mindenné lenni akarast is mint hatteret, amely
szintén korunk jellemzd ideologidja, hiszen Ggy tinik: minden elérhetd. A média ma olyan
hangulatot sugaroz, mintha bizonyos életek, bizonyos tdjak, bizonyos gazdagsagok, bizonyos
palyak nagyon kézel lennének hozzank. Mintha elérheto lenne, és feltehetoen el is szeretnénk
erni. Ugyanigy a partner €letében is szeretnénk mindenné lenni, és szeretnénk totalisan
fontossa valni a szamara.

Sajnos azt kell mondanom, hogy a szerelemben vagy a jo parkapcsolatban
mindenképpen van valami fiiggéség. Tehat a fiiggetlenség nem egy jo kapcsolat valodi
jellemzéje. Képzeljiik csak el, hogy mondjuk egy egyiitt é16 parndl az egyik fél eltlinik harom
napra, ¢és amikor hazajon, a masik igy fogadja: ,,Hat megjottél, szia!". Nem valoszinii, hogy ez
egy szerelmi kapcsolat. Tehat valamilyen modon kontrollalni akarjuk a masikat, és egy igazi
kapcsolat azt is jelenti, hogy valamilyen modon fiiggiink a masiktol. Rossz kedviink lesz, ha ¢
rosszkedvi, és hogyha 6 nem ugy, nem annyira szeret, az kiilonb6z6 konfliktushelyzeteket
generdl. Ennek az aranyat nagyon nehéz beallitani, hogy koriilbeliil annyi legyen, amennyi a
masik szamara még éppen elviselhetd €s valamilyen modon mitkkoddképes is a
mindennapokban.

Itt egy kitekintést kell tennem. A tarsfiiggdség vagy kodependencia a mi

foglalkozasunknak is - a pszichologusokra gondolok - egyik nagy veszélye. Néha éppen azért



valasztodik a pszichologusszerep, mert maga ez a fliggdségi viszony jelenik meg egyfajta
foglalkozasi alruhdba bujtatva. A helfer-szindromaval jellemzett, emberi problémakkal
foglalkoz6 segitdnél sajat ingatag pszichés egyenstlydnak fenntartasaval fiigg 0ssze a segités
sziikséglete. Az ilyen segitd az életét raszanja arra, hogy segitsen masokon, ¢s ezzel
fliggdségben tartja a pacienseit vagy klienseit

Lattam ilyet szocidlis munkasnal. Mar nem is tudom, hany csalad élete valt
elképzelhetetlenné nélkiile. Barmi tortént a csaladban, megkeresték, és megkérdezték, hogy mit
csinaljanak, mire 6 elmondta a megoldast. Ha levelet kaptak valamelyik hivataltol, elvitték,
hogy olvassa cl. mondja meg. hogyan kell reagalni ra stb., mintegy csaladtagga valt,
mindenhat6 csaladtagga, aki a csalad teljes ¢életét iranyitja. Ilyenkor ugyanaz torténik, mint a
parkapcsolatokban, maga a segitd a sajat pszichés problémaival nem néz szembe, ingatag
pszichés egyensulyat probaba fenntartani azzal, hogy segit, hogy fontos, tehat alland6 énerdsi-
tést kap a kliensektdl. Visszajelzést arra, hogy 0 jot tesz, értékes dolgot csinal, de kzben
teljesen kiiiriil a sajat élete. Lehet latni olyan segitdt is, aki rendkiviil boldogtalan, nagyon fires,
krizisekkel teli maganélettel kiiszkodik, mikézben mint segitd mitkodik. Ennek a hatterében
hasonlé huzodik meg, mint a tarsfiiggdség esetében. Sokszor a segitd foglalkozas éppen ezért
kompenzacioként valasztodik: az illetd azonosul az altruista normakkal, de valojaban nem
segit, hanem inkabb sajat személyiségi problémait probalja megoldani. Ez azért is
problematikus, mert az igazi segitd az, aki - legyen ez egy barati beszélgetés vagy
professzionalis segités - tud tavolsagot tartani a klienssel. Mint ahogy az a j6 alany egy
parkapcsolatban, aki valamilyen tavolsagot tud tartani a partnerével.

A masik oldal, a modern parkapcsolatok masik problémadja a tarsfiiggéség ellentéte, az
elkotelezddés kérdése. Sokszor taldlkozhatunk azzal, hogy valaki arrol beszél, hogy sok
parkapcsolata volt, de valahogy egyik sem volt az igazi, egyikben sem érezte igazan jol magat,
hogy nem tud igazan szerelmes lenni. Nyilvanvaldéan amikor az ember ezt diagnosztizélja
magaban, teljesen szubjektiv kategoriai hasznal. Tehat ha valaki a csucsok csucsat varja, hogy
allanddéan még jobbat, még tobbet, még varazsoltabb érzést tapasztaljon meg, az minden
megjelend érzését devalvalni fogja. Ez leginkabb a fitikra, férfiakra igaz, de mar lanyoknal,
noknél is megfigyelhetd. Az ilyen embernek minden kevés, mar majdnem az igazi, majdnem
jO, majdnem azt érzi, majdnem tokéletes, de valahol mégsem éri el a vart szintet. Az ideologia
az, hogy nem taladlom az igazit.

Az igazi elkotelezddési valsaggal kiizd6 amint benne van egy kapcsolatban, maris
elkezd finoman tdvolodni, keresd tevékenységet folytatni, mert lehet még ennél is jobb. Maga a

lezaras a gond. Az a gond, hogy ez mar mindig igy lesz. Nagyon nehéz azt mondani, hogy



vége, én most lezartam. Személy szerint ezt nagyon meg tudom érteni. Annyi fia és lany van
koriilottiink, 6riasi a valaszték, és ha egyszer elkotelezddott valaki, akkor mar nem lehet tobbé
szerelmes masba? Sokkal egyszerlibb volt ez parszaz évvel ezeldtt egy kis faluban, ahol volt 6t
lany, 6t fi, valamilyen aranyban elkeltek, és ugyanazokat az arcokat lattak életiik végéig. Tul
nagy kisértés nem volt, és még igy is eléfordult, hogy masra vetettek szemet Ma pedig
elmehetek egy masik munkahelyre vagy iskoldba, megannyi 0j arc, megannyi 0j lehetdség,
rdadasul sokkal tobb 1d6t toltiink a munkatarsainkkal vagy a szaktarsainkkal. mint a
partneriinkkel. Borzasztd nagy a kisértés, és nagyon nehéz ellendllni. Rdadéasul ott van a jol kell
donteni kényszere, hiszen egy olyan vildgban éliink, ahol mar a karriervalasztasnal is j6 dontést
kell hozni, és egyébként is topon kell lenni, hat miért éppen a parkapcsolatban ne kéne a
legjobb dontést hozni?

A félelmek kozott ott van a gyermekvallalas félelme is. Ez a harmincasoknél nem ritkan
krizis. Nekem tobb olyan harmincas évei végén jard nd paciensem van, aki azt mondja, hogy
mar gondolkodik a gyereken, jo a parkapcsolata, talan mar érett lesz az anyasagra egy-két év
mulva. Persze, hogy nagyon nagy a félelem, ez a legnagyobb elkdtelezodés,
visszafordithatatlan dolog. Benne rejlik a tilzott szorongés a konfliktusoktol, a kudarctdl, a
veszteségtol, és attol is, ez mai jelenség - hogy az igazan jo parkapcsolatokban az ember
nem ugy talalkozik a masikkal, hogy 6 rogton mindenben az igazi, hanem egy kis munka
is sziikségeltetik hozza, hogy tényleg igaziva legyen.

Egy olyan vilagban ¢éliink, ahol a tanulas és a munka nagyon sok lemondést kovetel
téliink. Nemrég hallottam egy konferencian, hogy szaz évvel ezel6tt kettd oraval tobbet
aludtunk naponta, a civilizalt, vilagban, mint most. Ez nyilvan a munka és a maganélet
egyensulytalansaganak a velejaroja. Atlagban kilenc orat aludtak az emberek a '900-as évek
elején, most hetet. Tulajdonképpen tal sokat dolgozunk, mert a nyolcoras munkaido -
szakszervezeti mozgalom ide vagy oda - mar illizi6 annak, aki sok pénzt akar keresni, 6k tiz
orat vagy még ennél is tobbet dolgoznak. Tehat nagyon kevés id6 marad a maganéletre. Ha mar
a munka kapcsan annyi mindenrdl lemondtunk, nyilvdn nem akarunk a magéanéletben is
lemondani, hanem ¢€Ini akarjuk az életet. Ebben nyilvan benne vagy egyfajta szabadsagvagy,
fiiggetlenség, annak az érzése, hogy még minden lehet, még mindent kiprobalhatunk.

Egy ilyenfajta énes érzés, a narcisztikussag szintén korunk egyfajta reakcioja arra,
hogy napi 12-14-16 orat nagyon beszoritott, nagyon beszabalyozott, nagyon jol kontrollalt
allapotban téltiink. Nem véletlen, hogy a fiatal menedzserek - nagyon riasztdan ¢l egyik-
masik -, akik hétf6tdl péntek estig rendkiviil fegyelmezett életet élnek, kiskosztiimben,

6ltonyben, két mobiltelefonnal stb., pénteken este kiengednek. Nem is akarhogy, hanem



konnytli és nem konnyli drogok, hagyomanyos folyékony lazitdszerek, és egyéb mindenféle
extrém helyzet: ugras, esés, zuhanas, veszelyes sportok altal - csak az adrenalinszint egy kicsit
megugorjon. Tehat nagyon durva kiélés, kilazitas jellemzi a hétvégét, hogy utana hétfo reggel
egy kicsit faradtan, almosan, ismét a jol kontrollaltsag allapotaba keriiljenek. Tehat kontroll a
kontrollalatlansagban, az ez vagy az, a minden vagy semmi torvény mentén. Mi a hattere
annak, hogy valaki egy parkapcsolatban elkotelez6dési problémaval kiizd? E mogott ott lehet
az - szintén a modernizaci6 hozta -, hogy a pubertas kori tendencidk 4thuzodnak a fiatal feln6tt
korra, s6t néha még késdbbre is. Mikdzben sokan intellektualisan fantasztikusan érett és
komoly, céltudatos fiatalok lesznek, az érzelmi érés nem kovetkezik be. De lehet a hattérben a
szocializacids folyamat hidnya is. Egyik fiatal paciensem mondta, hogy 6 a kdrnyezetében sem
a sziilei, sem pedig a kortarsai korében nem latott egyetlen olyan parkapcsolatot sem, amelyik
szamara szimpatikus lenne. Tehat latnunk kellene a kdrnyezetiinkben vonzo példat,
legidedlisabban a sziileinkét. Nagyon fontos, hogy latunk-e olyan modellt, olyan elkdtelezett,
tartos kapcsolati mintat, amelyre azt mondjuk, hogy ha nem is akarjuk megismételni, de valami
hasonlot szeretnénk, vagy kis korrekcioval lehetne igy is €lni. Nagyon kevés ilyet latunk. Ez
bizonyéra rontja a parkapcsolatok értékét vagy az abba vetett bizalmat.

Volt ndlam egy fiatal par, két gyermekiik van, egyiitt élnek mar tizenkét éve, de nem
hazasodtak 0ssze. Azt mondtak, hogy kdzosen dontottek igy. Aztan két perc alatt kidertilt - egy
nd errdl ritkan dont kdzdsen -, hogy a fia dontése volt. Megkérdeztem tdle, hogy miért, mire
azt a valaszt kaptam, hogy ,,mert nem fontos". Azt gondolom, én eléggé liberalis vagyok, és
mondtam, hogy oké, de ha nem fontos, akkor ez azt jelenti, hogy akar meg is tehetnék, akar
hogy a ndk ,,elszabadulnak", amikor az alairas megtorténik, mert amint alairatdédik a dolog,
abban a pillanatban megmutatjak, hogy még nagyobb kontrollt szeretnének, és hogy a
dontéseknek nagy szazalékat a markukban szeretnék tartani. Tehat benne a hazassag
bizalomvesztést sziil. Persze nem ez az egyetlen egy oka annak, hogy lecsokkent a
hazassagkotések szama, de jelentdsen lecsokkent, mig az egyiittélések szdma megnott.
Szerencsére egyiitt akarunk ¢éIni férfiak és ndk, és nem a szingli életmdd lett az elvart és divatos
vagy épp a sajat nem valasztasa. Rdadasul ott van az ill0zio, hogy oriasi a valaszték, és még
mindig torténhet valami, még mindig taldlkozha-tok az igazival, mikozben egy kicsit szabad
lehetek, stb.

Nagyon meghosszabbodtak az ¢életkorok is. Ez egy nagyon érdekes tendencia.
Eriksontol tudjuk - bar ezt elvileg mar 4t kellene irni -, hogy huszonét éves korig tart a fiatal

felnottkor. Ma most én egy huszonot és fél évesnek azt mondanam, hogy 6 mar kozépkora,
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biztosan nagyon megsértddne, €s igaza is lenne. Valésziniileg az igazi fiatal felnéttkor ma
mar eltart harmincig, de ugyanugy az érett felnottkor is kitolodott, mert ha csak a nyugdij
korhatarokat nézziik, most Németorszagban példaul hatvanhét évben allapodtak meg.
Kitolédnak az életkorok, és ezzel egész trendek, dinamikak is megvaltoznak.

A tokéletes megoldasra valo torekvés is ott van az elkotelez6dni nem tudas mogott,
és ott van az intimitastol valo félelem is. Nem is az intimitastol, inkabb az énfeladastol.
Tehat attol, hogy ezt a nagyon hosszU, a fiatal felnéttkorban megszokott allapotot, hogy az van,
amit én akarok, azt csindlok, amit én akarok, fel kellene adni. Ez olyannyira igy van, hogy
Belgiumban és Olaszorszagban a sziil6k elinditottak egy mozgalmat, hogy 30 éves gyerekeiket
kitehessék otthonrol. Mert a harmincas gyerekek otthon laknak gyerek modjan, tehat az otthoni
Osszes szolgaltatast elvarjdk anyukajuktdl. Ez nagyon én-es dllapot. Az én-es allapotnak egy
nagyon hosszu kitolodésa, és ez is az elkotelezddési problémak mogottes okai kozé tartozik.

Réadasul a munkahelyek is azt varjak el, hogy az ember legyen fliggetlen. A
fiiggetlennek a munkaerdpiacon sokkal nagyobb keletje van, legalabbis, aki fliggetlennek tudja
mutatni magat. A nék bizonyos ¢életkorban mar gyanusak a munkaerépiacon, mert akar
fiiggetlenek, akar nem, esetleg gyereket akarnak vallalni. De a férfiaknal is fennall ugyanez.
Mert hogy miikédnek példaul a multinacionélis cégek? Ugy probalnak miikddni, mint egy
csalad. Mintha akkor lehetne megtartani a munkatarsakat, ha hétvégén egyiitt kirandulgatunk,
adj kiraly katondsat jatszunk, és hasonldkat. Manapsag mar a nagyon gazdag és nagy cégek se
hivjadk meg a partnert, még egy karacsonyi linnepségre sem, mert rajottek, hogy 6k ott csapatot
akarnak épiteni, tehat 6k egy csalad, és teljesen zavardak a partnerek. Még a hangulata se
legyen meg annak, hogy az illetének van egy masik hovatartozasa, amely esetleg er6sebben
koti. A tendencia a Filiggetlenség felé tart, és ebben a lemondani nem tudas is benne van.

Végiil szeretném egy kicsit 6sszefoglalni, hogy miért batorkodtam a tarsfiiggdség mellé
az elkdtelezddés problémat is belevenni eldadasomba, mint a két végletet, amelyek valahol
egyltt jelentik korunk f6 kapcsolati problémajat, a diszfunkcionalis kapcsolatokat. Tehat
azokat a parkapcsolatokat, amelyekbdl se igy, se tigy, sem ezen az oldalon, sem a masikon
harmoénia nem lesz. Mindez pedig a csokkend szami hazassagkotések mellett megnoveli a
valasok szamat, és Gjabb és jabb csalodasokat eredményeznek a parkapcsolatok és a hdzassag
intézményében.

Az egyik ok, hogy a mai tarsadalmakban nagy a munkamegosztas, nagy a specializacio, és
emiatt nagyon hosszu idot toltiink tanulmanyokkal, amig az adott specialis dolgot kitanuljuk.
Tehat az az atmeneti korszak, amit a gyermekkor és felndttkor kozott eltdltiink, egyre jobban

kitolédik, €s mind a média, mind a reklamipar ezt a fiatal korszakot célozza meg, hogy
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bizonyos dolgokat eladjon és piacot talaljon. Tehat az onallosodas késleltetett. Itt vannak a
fiatal felnéttek, akik részben 6nalloak, hiszen intellektualisan okosak, miiveltek, képzettek,
szaz nyelven beszélnek stb., de a levaldsban mégsem tartanak sehol. Akar a sziil6krdl valo
levalasban, akar az énhatarok stabilizaciojaban nem tartanak eldrefele. Ez jol lathato
azoknal a fiataloknal, akik megpalyaznak egy jo allast valahol kiilfoldon. Meg is kapjak, mert
tudasban, tehetségben, nyelvismeretben érdemesek ra, és egyszerre csak kidertiil, hogy nem
tudnak jol boldogulni, mert nagyon maganyosak. Nem valtak le a sziiléikrdl, nem tudnak jol
beilleszkedni egy tejesen 6nallo életformaba. Azt hitték, hogy levaltak, hogy ehhez elég csupan
tudaskellékekkel rendelkezni.

A masik ok a nyomaszto sikerkényszer. Az, hogy rank van nyomva, hogy jol keressiink,
hogy jo allasunk legyen, hogy sikeresek legylink, hogy szép legyen a feleségiink, csinos és
sikeres a férjiink. Tehat hogy rank vannak nyomva bizonyos paraméterek, amelyekkel
Osszehasonlitjuk magunkat. Nagyon konformista korban éliink. Azt gondolom, hogy ha ennyire
Ossze akarjuk hasonlitani magunkat masokkal, az bizony egyfajta konformizmust jelent.
Raadasul ott van a nagy valaszték és a tokéletes megoldasra torekvés kényszere €s illuzioja. A
sok kotottség mellett féliink a plusz kotottségektol. Talan tigy érezziik, hogy annyi kotottség
van, hogyha a kotottségeket még egy kicsit megszaporitanank, az mar egyenesen
elviselhetetlen lenne. Okként kell megneveznem azt is, hogy az intim kapcsolatokban ugy
tiinik, hogy nem tul jok a konfliktusmegoldoé stratégidink.

Amogott, hogy féliink az intimitastol, ott huzoédik meg az is, hogy nagyon
individualizalodtunk. Ez egyrészt jo, mert példaul az alkotasnak, a kreativitasnak az
individualizalodas a feltétele, de a tulzott individualizalédas megakadalyozza, hogy meleg,
érzelemmel teli, szamunkra megfeleld kapcsolatokba keriiljink Valamint nem utolso sorban itt
vannak az énhatar-problemak, hogy tudunk-e, meriink-e valoban oszinték lenni, kétodni, kicsit
kiszolgaltatotta valni, elmondani a masiknak, amit gondolunk, érziink. Vajon elfogadhatok
vagyunk-e azzal a sok fantaziaval, gondolattal, alommal, érzéssel, ami benniink van vagy
dllandoan jatszanunk kell valami trendi szerepet, amit valamelyik ,, életszerii” tévésorozatbol
sikeriilt megtanulnunk? No és ott van természetesen a nagyon magas kontrolligény, tehat, hogy
a kapcsolatunkat iranyitsuk, kontrollaljuk, szabalyozzuk. De a mésikban is ott van, tehat ebbdl
is remek problémak sziilethetnek. Az donértékelésiink sem biztos, hogy megfeleld, barmilyen
sok pénzt keresiink vagy barmilyen jo pozicioban vagyunk.

Nyilvan a szimmetrikus kapcsoldodasoknak is van sokfajta buktatdja, tehat nagyon
szélesek a lehetdségek, mi mindenben lehet fejlddni, hogyha nem akarunk e két végleten lenni.

Az egyik: van ugyan intim kapcsolatunk, de az nagyon fiiggd, nagyon kiszolgaltatott, és
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krizisallapotba jutunk, ha a partnert elveszitjiik, de a masik sem szerencsés megoldas, ha
fliggetlenek vagyunk, am nincs egy olyan mély intim kotddésiink, amely segit minket. Ez
annyira igaz, hogy a csalad feladatai kozott megjelent egy fontos és j funkcio, az intimitds,
amely azt jelentené, hogy van biztonsagos kornyezetiink, van egy olyan partneriink, aki
az énerositést adja nekiink. Megért, meghallgat, de nem ugy, hogy ha elmondok egy
torténetet, akkor fellengzosen megyvilagitja, hogy milyen rosszul is csinaltam... Vagyis az
intimitas azt jelenti, hogy van egy olyan hatteriink, ahol meg tudunk martozni a
megértésben és az elismerésben, ahol elfogadnak és szeretnek minket, ahonnan erot
merithetiink ahhoz, hogy az izgalmas, de akadalyokkal teli kiilvilagban sikeresek

lehessiink. Hat én ilyen kapcsolatot kivanok mindenkinek!
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