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    Előszó

    Péntek este van. A hét nyüzsgő, stresszes, dolgos fele már mögötted, végre jön a hétvége, a kikapcsolódás, feltöltődés ideje. Állsz a könyvespolcod előtt, és nézegeted, hogy mivel töltsd el a lefekvés előtti csendes órát. Szakkönyvet most nem szeretnél elővenni, ahhoz fáradt vagy, meg aztán munkából elég volt ennyi erre a hétre. Regénybe nem akarsz belefogni, úgysem lesz időd végigolvasni. Valami könnyedebbre vágysz, ami nem túl szakmai, de azért elgondolkodtató, és hozzátesz valamit a szemléletedhez. Álljon rövid egységekből, amelyeket egymástól függetlenül is lehet olvasni, hogy ha éppen a fürdőkádban lazítasz, akkor is végére érj egy szakasznak anélkül, hogy kihűlne a víz.

    Saját péntek esti tanácstalanságom adta az ötletet ehhez a kis kötethez, és remélem, a te könyvespolcodon is jó helye lesz. Ha rendszeres típus vagy, akkor használhatod heti gondolatébresztőként (ezért álltam meg 52 történetnél). Felfoghatod úgy, mint egy vitaminkúrát, csak ez most nem a testnek, hanem a kapcsolatnak szól. Ha úgy tetszik, minden hétre egy-egy tablettát csomagoltam be kettőtöknek, hogy a kapcsolatotok erős és ellenálló legyen.

    Nem mindegyik fog egyformán ízleni. Gyerekkoromból még mindig a számban van egy folyékony multivitamin-készítmény édeskés, narancsos íze, amelyből akár egy üveggel is le tudtam volna húzni. Ugyanakkor egy másik íz is megjelenik a számban, a csukamájolaj-kapszuláé. Már attól borzongtam, ha a csomagolását megláttam, mégis – engedelmes gyerekként – elhittem a szüleimnek, hogy az jót tesz nekem, és némi vonakodás után bevettem. Ugyanígy itt is lesznek könnyedebb, vidámabb témák, és lesznek nehezebben „lenyelhetők”, amelyek valamiért kihívás elé állítanak, a jól megszokott, kényelmes állapotok feladására vagy módosítására késztetnek. Érdemes ilyenkor kicsit félretenni az első ellenérzéseinket, és mégis belemenni a játékba. Az ellenállás sokszor azt mutatja, hogy az adott területen elakadás van, amivel kellemetlen szembenézni, de talán éppen ez életünknek az a része, amely leginkább változásra, újragondolásra szorul.

    Egy ilyen vállalkozás mindig azzal a kockázattal jár, hogy túl sokat mutatok meg magamból, amivel sebezhetővé, támadhatóvá teszem magam. Erről többször beszélgettünk már Dórival – ő a feleségem, akiről szintén sok mindent megtudsz majd –, és mindig arra jutunk, hogy egy ilyen fontos témában, mint a házasság ápolása, nem szabad mellébeszélni. Ez nem az a terület, ahol elég lenne burkoltan utalgatni vagy kitalált példákkal előhozakodni. Itt konkrétumok kellenek! Ezért vállaljuk a kockázatot, és a saját életünkből is megosztunk néhány epizódot. Remélem, ezzel titeket is inspirálni tudunk az egymás előtti megnyílásra, őszinteségre, mélyebb kommunikációra, a sebezhetőség vállalására.




    1
Ne a léceidet figyeld!

    Nehezemre esik bevallani, de vannak dolgok, amelyekben nem vagyok túl ügyes. Ilyen például a síelés, amiben sokan (beleértve a gyerekeimet is) sokkal jobbak nálam. Olyan egyszerűnek látszik, ahogy mások csinálják. Csak felcsatolják a lábukra a léceket, és már száguldanak is.

    Ám a gyakorlatban ez nem is olyan könnyű. A testünk sok mindent ösztönösen csinál, de nem minden ösztönös reakciónk előnyös. Ezért kell az oktató, aki elmagyarázza, mit hogyan tegyünk. Ha például kanyarodni akarunk, akkor automatikusan a hegy felé dőlnénk, pedig igazából lefelé, a völgy felé kell. Egy másik szabályszerűség, hogy ne a síléceket figyeljük. A kezdő ösztönösen a léceit nézi, és annyira rájuk koncentrál, hogy azok a végén egymásba is gabalyodnak. Ehelyett jobb egy távolabbi pontot kiválasztani és azt nézni.

    Miért beszélek erről? Azért, mert a kapcsolatokkal ugyanez a helyzet. Belebonyolódunk egy párkapcsolatba, elkezdünk az ösztöneink alapján cselekedni, de azok sokszor mást diktálnak, mint ami célravezető lenne. Közös utunk során ezért olyan kapcsolati törvényszerűségeket mutatok be, amelyekre eddig talán nem gondoltál, vagy nem fogalmaztad meg magadnak őket, ám amelyek ismerete mégis fontos a sikerhez.

    Lássuk az elsőt: a kapcsolat sikere mindig két ember közös munkájának az eredménye, mint ahogyan a kapcsolat kudarca is az (ez alól az lehet kivétel, ha az egyik fél pszichotikus). Sokan ennek ellenkezőjét állítják, amikor a párterápia első ülésén megkérdezem, hogy mi hozta őket hozzám. A válasz: „ő” – és közben az egyik fél rámutat a párjára (a rosszabb verzió, amikor azt mondja: „ez”). A kapcsolatotok sokkal erősebb, minőségibb, jobb lehet, ha mindketten dolgoztok rajta. Éppen ezért fontos elköteleződnötök arra, hogy együtt a legtöbbet akarjátok kihozni belőle.

    [image: divider] 
    Hogyan motiválhatod a társad, hogy együtt dolgozzon veled a kapcsolatotokért?

    Utasítás helyett kérj segítséget tőle! Az utasítás védekezésre és visszatámadásra késztet, a kérés azonban együttérzést ébreszt. Mondd el, mit szeretnél elérni, és kérd hozzá a párod támogatását!

    Fogalmazd meg a célt! Könnyebb odaállni olyan ügy mellé, amelynek látjuk a célját és értelmét. „Add el” neki a programot!

    Vedd észre minden lépését, amelyet a cél érdekében tesz! Erős motivációt jelent, ha megdicséred, elismered vagy megajándékozod az erőfeszítéseiért.

    Vegyétek körül magatokat hiteles emberekkel! Barátkozzatok olyan párokkal, akik jól működnek együtt! Az ilyen barátok motiválnak és elszánttá tesznek, mert elérhető közelségbe hozzák a célt, azt, amilyenné ti is válhattok.

    Tegyél egyedül is lépéseket! Ha te változtatsz valamit, az a rendszerelmélet értelmében az egész családi rendszerre hatással lesz. Akkor pedig a rendszer többi tagjának (esetünkben a párodnak) is valahogy viszonyulnia kell a megváltozott helyzethez.

  

  
    2 
Frissítsd a GPS-t!

    Szoktad frissíteni a GPS-t? Nem csupán arra az eszközre gondolok, amely segít megtalálni a nyaralási helyszínt, hanem arra a „térképre” is, amely a párod szívéhez vezet.

    Nem vagyok az a típus, aki rendszeresen update-el, így sajnos előfordul, hogy egy új útra érve a képernyő teljesen elfehéredik, és csak egy kis nyilacskát látok középen, amely a helyzetemet mutatja a nagy semmi közepén (mert a legutóbbi frissítés óta épült az az út, amelyen haladok, és a készülékem nem ismeri). Vannak párok, akik a kapcsolatukat is így élik meg.

    Eleinte még nagyon figyeltek arra, hogy mit szeret a másik és mit nem, mivel lehet neki örömet szerezni, mivel lehet megvigasztalni, ha szomorú, mivel lehet megnyugtatni, ha épp a plafonon van. Aztán az évek múlásával elfelejtették frissíteni a térképet, és a régi program segítségével próbálnak az új úton haladni, ezért aztán úgy érzik, mintha a semmiből jöttek volna, a semmi kellős közepén lennének, és a nagy semmi felé tartanának.

    John Gottman szerint a boldog házasság egyik fontos titka, hogy friss és részletgazdag szeretettérképünk legyen a másikról. Legyen az elménkben egy olyan tárhely (szaknyelven: védett kognitív tér), amely a párunkkal kapcsolatos információk számára van fenntartva. Ha ebből a védett térből rendszeresen előhúzunk információkat, és ezeket belevisszük a párunkkal való beszélgetésbe, akkor azt fogja érezni: „fontos vagyok neki”, „törődik a szükségleteimmel”, „odafigyel rám”, „érdekli, hogy mi történik velem”. Ez pedig elmélyíti a közöttünk lévő intimitást és az összetartozás érzését.

    [image: divider] 
    Hogyan frissítheted tehát a GPS-t? Próbáld megválaszolni a következő kérdéseket:

    Kik a párod legközelebbi barátai? (Nem a régiek, hanem az aktuálisak!)

    Melyek voltak számára az elmúlt két-három év legnagyobb filmélményei?

    Mely könyvek voltak rá a legnagyobb hatással az elmúlt két-három évben?

    Ha a pénz nem lenne akadály, hová menne el veled a legszívesebben kettesben?

    Mik a legnagyobb vágyai a következő három–öt évre?

    Melyik teljesítményére a legbüszkébb?

    Melyik zenekar vagy énekes koncertjére menne el veled a legszívesebben?

    Miközben próbáltál magadban válaszolni a kérdésekre, már el is indult az elmédben a frissítőprogram. Futtasd le, azután pedig tartsd naprakészen a térképet – és használd!

  

  
    3
A kijózanító valóság

    Hollywood és a Grimm fivérek nagyon kitoltak velünk. Elhitették, hogy mindenki számára létezik egy (és csakis egy) igazán hozzáillő személy, akit az ég is nekünk rendelt, akit csak meg kell találnunk, és a többi már megy magától: „Boldogan élnek, amíg meg nem halnak.”

    Sok felnőttel találkoztam, aki még mindig hisz az efféle mesékben. Egy elvált fiatalember például így emlékezett vissza a házasságára: „Amikor megkértem a kezét, azt hittem, hogy ő az igazi. Aztán jöttek a problémák, veszekedések, kifelé kacsintások. Ettől megingott bennem az a hit, hogy ő lenne az igazi, ezért elváltam tőle. Most ismét keresem az igazit, de ezúttal az igazi igazit szeretném megtalálni.”

    Tehát mire vezethető vissza a házasság kudarca? Nyilvánvalóan nem ő volt az igazi. Személyes felelősségről nem lehet beszélni, hiszen az igazival minden működik, teljesen magától. Van olyan ismerősöm, aki már az ötödik „igazijelöltet” fogyasztja, és a kapcsolatai nemhogy jobbá válnának, hanem egyre siralmasabbak.

    Hogy mitől olyan veszélyes ez a babonás elképzelés? Attól, hogy leveszi az egyén válláról a felelősséget. Azt a tévhitet ülteti el, hogy ha jó a választás, ha félreérthetetlen isteni jel kísérte a kapcsolat kialakulásának folyamatát, ha a megfelelő csillagállás alatt történik a házasságkötés, akkor már semmit sem kell tenni a kapcsolatért, az magától jól fog működni. Pedig a valóság az (és ezt a kutatásaim egyértelműen, számszerűsíthető módon bizonyították), hogy magától a kapcsolat automatikusan a válás felé sodródik. Jó attól lesz, amit beleteszünk!

    A nagy ő felelősséghárító gondolata helyett én a kompatibilitás elvében hiszek. A világon akár több ezer nő lehet, akivel boldog házasságot élhetnénk meg, de – élve a választás szabadságával – kiválasztjuk közülük azt az egyet, akivel összekötjük az életünket, és akivel együtt akarunk fejlődni, növekedni, majd megöregedni. A kapcsolatunkat nem vesszük magától értetődőnek, hanem naponta dolgozunk rajta, teszünk érte. És mindeközben egyre jobbak leszünk, egyre jobban értjük is egymást, és tudjuk, mivel tehetjük a másikat boldoggá.

    [image: divider] 
    Mit tehetnél már ma a kapcsolatodért? Bármit, amitől a párod fontosnak, értékesnek, különlegesnek érzi magát! Például:

    Amikor ma találkoztok, ültesd le magad mellé (vagy az öledbe), és kérdezd meg tőle, mi volt számára a nap legmélyebb és legkiemelkedőbb pontja.

    Mondd el neki, milyennek szeretnéd látni az életeteket öt év múlva.

    Hazafelé menet vegyél neki valami apróságot, ami azt üzeni számára: „Akkor is gondolok rád, amikor nem vagyunk együtt.”

    Öleld meg legalább húsz másodpercig, és puszild meg úgy, hogy a szátok legalább hat másodpercig érintkezzen (ennyi időre van szükség ahhoz, hogy az agy elkezdje termelni a kötődést erősítő hormonokat: az oxitocint és a vazopresszint).

    És végül: lepd meg azzal, hogy végre kicseréled a két hete kiégett villanykörtét!

  

  
    4
Pillanatnyi impulzusok vagy életelvek?

    Egy jó desszertnek nehezen tudok ellenállni, de számomra az nem jelent kísértést, hogy a feleségemen kívül valaki mással osszam meg az intimitásomat. Hogy miért? Azért, mert eldöntöttem, hogy Dórival akarom megélni az intimitás mélységeit, és ebből mindenki mást kizárok.

    Ez végtelenül egyszerűen hangzik, de egy szilárd alapokon nyugvó törvényszerűség húzódik meg mögötte: „Az ember vagy úgy él, ahogyan gondolkodik, vagy pedig előbb-utóbb elkezd úgy gondolkodni, ahogyan él.” Nem akkor kell elkezdeni gondolkodni, hogy mit is tegyünk, amikor már benne vagyunk egy szituációban, hanem van, amit előre érdemes átgondolni, és a konkrét helyzetben a tetteink egyszerűen csak követik a protokollt, vagyis végrehajtják a már korábban meghozott döntéseket. Ezek a döntések életelvekké csontosodnak, egyenes és következetes jellemet eredményezve.

    Például nem kell minden alkalommal gondolkodnunk, hogy rágyújtsunk-e, amikor valaki cigarettával kínál, ha eldöntöttük: „Nem dohányzom.”

    Nem jelent kísértést, ha találunk egy pénzzel teli pénztárcát, ha az az életelvünk, hogy nem vesszük el a másét.

    A közmondás szerint az alkalom szüli a tolvajt. Ezzel nem értek egyet. Szerintem az alkalom csak felszínre hozza, hogy ki az, aki a szívében már eddig is tolvaj volt. Ha először cselekszünk, és csak utána gondolkodunk, akkor a gondolkodásunk az önigazolás és a mentegetőzés köré fog szerveződni, és végül ezek a gondolatok válnak életelvekké bennünk. Ezért olyan gyakori manapság a gerincferdülés…

    [image: divider] 
    Miért ne kezdenéd el az életelveid megfogalmazását máris? Írd össze, milyen elvek mentén szeretnéd meghozni a döntéseidet a következő területeken (fontos, hogy leírd, mert azáltal válnak igazán valóságossá, konkréttá, emellett naponta előveheted és elolvashatod őket):

    a párkapcsolat terén,

    más emberi kapcsolatok terén,

    az egészség terén,

    a pénzhez való viszonyban,

    a munkában,

    más fontos területeken.

    Szorgalmi feladat: olvasd fel hangosan a következő nyilatkozatot!

    
      „Házas vagyok/leszek,

      és ez azt jelenti számomra, hogy életem hátralévő részében nem lesz mással szexuális kapcsolatom a férjemen/feleségemen kívül. Az intimitásomat számára tartom fenn, a szerelem minden szépségét vele akarom megélni. Tudatosan védelmezem a kapcsolati határaimat, és minden tőlem telhetőt megteszek a kapcsolati kultúrám fejlesztéséért.”
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Ami fontos, arra van időnk

    Szimpatikus harmincas pár ül előttem a rendelőben. Arról mesélnek, hogy az utóbbi időben mennyire eltávolodtak egymástól, hogy nincsenek olyan mély beszélgetéseik egymással, mint a kapcsolatuk elején, a szexuális életük is esetleges és rutinszerű. Amikor megkérem őket, hogy írják le egy szokásos hétköznapjukat, a feleség elmondja, hogy otthon van a másfél éves kisfiukkal, majd felsorolja a napi tennivalókat. A férj gyorsan elintézi a kérdést: „Én egész nap dolgozom.” Kérem, hogy pontosítson, így kifejti: „Reggel hétkor megyek el otthonról, és este fél tizenegykor érek haza. Bár mostanában többször is sikerült kilencre otthon lennem.”

    Ritkán fakadok ki egy bajban lévő párra, de itt kitört belőlem: „Mégis mit várnak ettől a terápiától? Ilyen időbeosztás mellett hogyan lehetne normális családi életet élni? Ahhoz, hogy ez a házasság működhessen, időt kell egymással tölteniük. Nemcsak operatív megbeszéléseket öt perccel elalvás előtt, hanem tartalmas, meghitt, külső nyomástól mentes időt. A terápián sok mindennel foglalkozunk, fontos kérdéseket beszélünk át, gyakorlati tippeket kapnak. De a kapcsolatukra fordítandó időt maguknak kell előteremteniük.”

    Gondold csak végig gyorsan, hogy kik a legjobb barátaid! Valószínűleg olyan emberek neve jut most eszedbe, akikkel életednek egy fontos szakaszában sok időt töltöttél együtt. Valaki, akivel a gimiben egy padban ültél négy évig. Akivel egy csapatban játszottál, és meccs után ugyanabban az étteremben (vagy csehóban) ünnepeltetek, vagy éppen vigasztalódtatok. Aki a közelben lakott, és gyakran átmentetek egymáshoz.

    Egy kapcsolat működtetéséhez idő kell. Azt mondják a szociológusok, hogy egy átlagos európai felnőtt napi négy-öt óra szabadidővel rendelkezik. De vajon mit kezdünk ezzel az időmennyiséggel? Értelmesen eltöltjük azokkal, akiket szeretünk, vagy talicskán toljuk ki az ablakon? Az egyik barátom a minap azt mondta: „1997 óta minden Forma–1-es futamot megnéztem. Össze se merem számolni, mennyi időt áldoztam erre az életemből.” Jómagam egy rossz film megnézése után szoktam mondani: „Most másfél órát áldoztam erre a vacakra. Milyen jól jönne ez a másfél óra az életem végén!”

    Te mire fordítod az idődet? Azzal áltatod magad, hogy a családodért dolgozol, értük vagy távol tőlük, majd egy napon arra térsz haza, hogy akikért elvileg dolgoztál, azok már nem részei az életednek? Vagy hozol néhány komoly döntést, és átrendezed az időbeosztásodat, hogy a szavakban vallott fontossági sorrended a ráfordított idő mennyiségében is tükröződjön?

    [image: divider] 
    Ha biztosra akarsz menni, akkor a házasságotok hosszú távú fenntartása érdekében töltsetek együtt:

    naponta fél órát,

    hetente egy estét,

    havonta egy napot,

    negyedévente egy hétvégét,

    évente egy hetet.
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