
  [image: cover.jpg]


  


  Almási Kitti


  LEZÁRÁS, ELENGEDÉS,


  ÚJRAKEZDÉS


  


  


  Almási Kitti


  LEZÁRÁS, ELENGEDÉS,


  ÚJRAKEZDÉS


  


  


  


  


  ATHENAEUM


  


  


  ATHENAEUM


  


  Copyright © Almási Kitti, 2017


  


  Minden jog fenntartva.


  


  ISBN 978-963-293-504-1


  


  Kiadta az Athenaeum Kiadó,


  az 1795-ben alapított Magyar Könyvkiadók


  és Könyvterjesztők Egyesülésének tagja.


  1086 Budapest, Dankó u. 48.


  Telefon: 1-235-5020


  www.athenaeum.hu


  www.facebook.com/athenaeumkiado


  athenaeum@lira.hu


  


  Felelős kiadó: az Athenaeum Kiadó ügyvezetője


  Felelős szerkesztő: Szabó Tibor Benjámin


  Szerkesztette: Dienes Angéla


  Olvasószerkesztő: Bartha Elektra


  Műszaki vezető: Drótos Szilvia


  Borító: Weiler Péter


  


  Az elektronikus verziót készítette az eKönyv Magyarország Kft.


  www.ekonyv.hu


  Bevezető


  Egy kapcsolat lezárását követő párválasztás, párkeresés kapcsán megragadhatók azok az alapproblémák, amelyekkel a legtöbb ember küzd. Ezekkel összefüggő párkapcsolati kérdésekkel érkeznek a legtöbben a rendelőkbe  nemcsak hozzám, hanem más szakemberekhez is. Tapasztalható, hogy a párkapcsolat, a család által nyújtott érzelmi bázis borzasztóan meggyengült, billegőssé vált, és ez óriási szorongást kelt az emberekben. Mindenkinek vannak munkahelyi gondjai, baráti kapcsolatokban fölmerülő nehézségei, de az alapbizonytalanság okozója, ha nincs egy nagyon stabil társunk, akire számíthatunk. Ha nincs egy bizalmasunk, akinek ki mernénk fejezni az érzelmeinket vagy el mernénk mondani a legfontosabb félelmeinket. Tulajdonképpen, megnézve ezeket a szenvedéseket, azok legtöbbször a meglévő kapcsolat megromlásához kötődnek vagy ahhoz, hogy az új kapcsolat építésekor a partnerek nem mernek érzelmileg beleereszkedni a helyzetbe.


  Arégi kapcsolat megromlásáról, a hűtlenségről már írtam könyvet, ezért gondoltam, hogy megnézzük a következő fázist. Ez arról szól, hogy amikor már haladunk az utunkon, és begyűjtöttünk néhány élményt, adott esetben csalódást, milyen kognitív beállítódással: hiedelmekkel, félelmekkel, gátlásokkal lépünk bele egy új párkapcsolati helyzetbe. Mi az, amit előzetesen gondolunk a másikról, és mi az, amit magunkról vélünk egy ilyen szituációban? Majd ennek megfelelően, mennyire vagyunk képesek reálisan értékelni a kapcsolatot, illetve mennyire tudjuk a következményeket a megfelelő polcra tenni?


  Azért foglalkozom a komoly kapcsolatok lezárását követő újrakezdőkkel és nem általánosan az első párkapcsolatot elkezdőkkel, mert amikor belevágunk a nagybetűs életbe  kezdődhet ez az óvodás vagy iskolás szerelemtől is, azt látom, hogy van egy mérhetetlen tiszta hozzáállásunk. Ilyenkor még nem szégyelljük kifejezni az érzéseinket, merjük önmagunkat adni. Persze mondhatjuk, hogy a kisiskolások szégyenlősködnek, hülyéskednek, a fiúk inkább copfot húzogatnak. De ha megnézzük az ilyenkor íródott szerelmes leveleket vagy azt, ahogyan gyerekek, fiatalok beszélni tudnak egymásnak az érzéseikről, az szerintem egészen döbbenetes egy felnőtt számára. Azt is mondhatom, hogy a legtöbb felnőtt elkezd rajta zavartan mosolyogni, nevetgélni, mert annyira intim és őszinte  ezt a fajta érzelemkifejezést majdnem teljes mértékben elfelejtjük felnőttkorunkra. Gyermekként még van bennünk egyfajta tisztaság, kinyílás. Még azzal az érzéssel vágunk bele a szerelmekbe, hogy azok egy egész életre szólnak. Minden stimmel, minden árad.


  Ami később történik, az sajnos manapság elég korán bekövetkezik. Már tizenéves korban látom a jeleit, milyen az, amikor azt hiszem, hogy én vagyok valakinek a mindene, aztán mégis kiderül, hogy csak mondjuk egy alkalomra kellettem. Milyen az, amikor valaki utólag kibeszél engem, visszaél azzal, ami a közös titkunk volt. Jönnek és csak jönnek ezek a negatív élmények, így szépen védőrétegeket építünk magunk köré. Tulajdonképpen, ha megnézzük az utóbbi érzelmi reakciót evolúciós szemléleti keretben, az bizonyos értelemben a túlélést, épségünk megóvását szolgálja. Ha olyan típusú ételt ettem, amitől rosszul voltam, azt nem kóstolom meg újra. Ha megégettem magam valamivel, ahhoz nem nyúlok újra. Ugyanígy, ha egy kapcsolatban megbántottak, abban összetört a lelkem, akkor az ahhoz hasonló helyzeteket elkerülöm a jövőben.


  Egyre több olyan helyzettel találkozunk, amire azt mondjuk, ilyet még egyszer nem akarunk. Ilyen fiúval vagy ilyen lánnyal nem akarok újra szóba állni, nem akarom magam újra odaadni valakinek, mert megbántottak, visszaéltek a bizalmammal. Szépen lassan visszavonjuk ezeket az eredetileg őszintén odaadott érzéseinket a másiktól. Aki már végigment néhány csúnya szakításon vagy akár váláson, azt is mondhatja, na, én soha többet nem leszek bolond, hogy így bízzak valakiben. Ezért már egy páncélzattal lép bele a randi szituációba. Az emberek egy széles rétege pedig odáig is eljut, hogy akkor hagyjuk a fenébe az egészet, inkább ne legyen társam. Velük csak részben fogok itt foglalkozni, mert ez egy másfajta továbblépés. Ők visszavonulnak, és nem elkezdenek valamit, hanem inkább azt döntik el, hogy nem kezdenek új kapcsolatba. Ha azonban valaki azt mondja, nem bírja ki, és mégiscsak úgy dönt, szüksége van egy társra, akkor ott vannak a fent említett gátló tényezők, blokkok. Ezek viszont nem engedik meg, hogy aztán fölépüljön valami jó dolog.


  Az előző könyvem, a Bátran élni arról szólt, hogy általános társas helyzetekben mik azok a minket blokkoló félelmek és gátlások, amelyek miatt nem merjük elhinni, hogy elég jók vagyunk. Amiért például rögtön valami rossz jut eszünkbe, amikor a másik arcát fürkésszük azért, hogy kitaláljuk, vajon mit gondol rólunk. Ezt most leszűkítem csak a párkapcsolatok, az újrakezdés területére. Azt vizsgálom meg, hogy amikor valaki bekerül a képbe, akkor hogyan alakulnak bennünk ezek a szorongások. Kezdve onnan, hogy fölmegyünk egy társkereső oldalra, mi az, amire először gondolunk? Mit tegyünk föl magunkról, mi az, amit megmutassunk, egyáltalán mi értékes bennünk? Lehet, hogy valami értékes, de lehet, hogy arra meg senki sem kíváncsi  ki merjem-e írni magamról? De ha a való­sá­got írom magamról, akkor lehet, hogy kapásból túl sokan elfordulnak. Mit keresek? Mit állítsak be? Hány éveset? Hány kilósat? Szőkét, barnát? Mik legyenek a keresési kritériumok? Ezek olyan alapvető kérdések, amelyeknek nagyon mély önismereti tartalomhoz kellene kapcsolódniuk. Hiszen a legtöbben csupán azt mondják, kell nekik valaki. Megkérdezem őket, hogy de ki is az? Most nem a magazinos körkérdésre gondolok, hogy hány centi legyen és milyen legyen a hajszíne, hanem arra, hogy tényleg mire vágynak, mire keresnek párt, mit szeretnének neki odaadni, miben szeretnének kapcsolódni. Alegtöbb emberrel ezeknél a kérdéseknél el is akadunk. Nincs megfelelő válaszuk  egyelőre, noha ezek a szakítást követően kellene, hogy megfogalmazódjanak még az újrakezdés előtt, hiszen a szakítás érzelmi megtapasztalása nagyon erősen hat arra, később mit gondolunk magunkról és másokról.


  Nézzük meg, milyen folyamat megy végbe bennünk a szakítás során, ami aztán kihat arra, mit gondolunk magunkról és másokról. Vegyünk néhány példát, hogy mik a jellegzetes helyzetek, amikbe belekerülünk az újrakezdő párkeresés és az első randik során. Buktatókról és tanulságos történetekről is lesz szó, bízva abban, hogy azokból meríthetünk és tanulságokat vonhatunk le akár önmagunkra nézve.


  I. fejezet

  Miért válnak olyan sokan?


  Ha nem vagy a helyeden, akkor minden és mindenki idegesítőlehet. Mintha az egész világ azt erősítené, hogyvalami nincs rendben, éscsak tehernek tűnnek. Annyival könnyebb rájuk haragudni, pedig valójában azért súrlódunk velük, mert nem szeretjük magunkat azadott helyzetünkben, és visszatükrözik, hogy megváltoztunk, kibillentünk azegyensúlyunkból…


  Amásik által valakivé válni


  Aválások kapcsán érezhető egy majdnem minden emberi kapcsolatban megfigyelhető dinamika: ahogyan felépülnek ezek a viszonyok, ami összetartja őket, és aztán, amitől széthullanak. Mindig azt tapasztalom, hogy két ember összekapcsolódásához általában valamilyen rejtett vagy teljesen nyilvánvaló érdek, előny társul. Amikor egy munkahelyen kell együttműködnünk vagy rokoni kapcsolatban állunk a másikkal, kénytelenek vagyunk valamilyen viszonyt kialakítani egymással.


  Ezzel szemben választott kapcsolatainkat nem a helyzet kényszeríti ránk, ezekhez rendre valamilyen tudatos vagy rejtett vágy, szükséglet fűződik. Tudatos cél lehet az például, hogy szeretnék bizonyos emberek csoportjához tartozni, vagy az illetőnek izgalmasak a gondolatai, és az engem inspirál. Olyan dolgot képvisel a külsejét, belső tulajdonságait, hovatartozását tekintve, ami nekem kellemes érzéseket okoz, és ezt megfogalmazhatom. Emellett vannak rejtett előnyei is annak, hogy valakihez kapcsolódom. Ilyen például, amikor a másik által valakivé tudok válni. Amikor azt mondom, az ő társaságában valahogyan szoktam érezni magam: többnek, erősebbnek, szebbnek, izgalmasabbnak adott esetben. Ezek az érzések nem mindig tudatosulnak, mert inkább azt mondjuk, hogy az illető aranyos, jó vele lenni, tetszik valamilyen tulajdonsága. De amikor a kapcsolat leépül, ugyanígy róla beszélünk, azt is szoktuk mondani, hogy azért lett vége, mert ő valamilyen szempontból más, mint amilyenek mi vagyunk. Azért tartom fontosnak ezt a rejtett részt, ami csupán a saját vágyainkról szól, mert a kapcsolat ívét sokszor éppen az határozza meg, amit nyerünk belőle. Tehát nem feltétlenül az, hogy a másik ­milyen valójában, hanem hogy mi milyenné válunk általa.


  Amikor valakivel kapcsolatba kerülünk, ezek a dolgok mind mérlegre kerülnek. Ameddig a mérleg pozitív eredményt mutat, tehát valamiért azt gondoljuk, hogy számunkra nyereséges, ha a másikkal vagyunk, folytatjuk a kapcsolatot, vagy legalábbis addig érezzük jól magunkat benne. Ha azt látjuk, hogy a mérleg valamiért elkezd átfordulni mínuszba, elkezdjük távolítani az illetőt. Az átfordulás leginkább azt jelenti, hogy azt gondoljuk, kezdünk leépülni a kapcsolatban, valamilyen szempontból kevesebbnek érezzük magunkat, mint azelőtt.


  Nyilván külön kell venni, hiszen nagyon izgalmas kérdéskör, hogy milyen az áldozati karakterek dinamikája. Az ilyen személyiségű emberek rendszerint meggyengülnek egy kapcsolatban, kevesebbnek érzik magukat, mint előtte. Elhiszik, főként a partnernek, hogy nem érnek olyan sokat, és lassan belesüppednek, beleragadnak ebbe a vesztes helyzetbe. Annyira elbizonytalanodnak, hogy végül ki sem mernek jönni belőle. Tudják, hogy vesztesek, de már nem mernek lépni.


  Vegyünk azonban egy hétköznapi helyzetet: adott egy nő vagy egy férfi, aki megismerkedik egy másik emberrel, és azáltal magát izgalmasnak, szépnek, klassznak tartja. Kezdetben ez egy abszolút nyereséges dolog. Aztán mélyülhet a kapcsolat, kialakul az íve, ebben az időszakban is számos jó dolog van. Egy idő után azonban úgy érzi az illető, hogy megfáradt a kapcsolat, kezd egyre sablonosabbá válni. Mondhatjuk, a közös élet rutinszerűvé válásával a mérleg veszteség része lesz az unalom, a nyereség pedig a nyugalom. Az unalomfaktor nagyon fontos veszélynek számít manapság, hiszen szinte az egyik legfontosabb vágyunk, hogy valamit izgalmasnak éljünk meg. Ez nemcsak a filmnézésre vonatkozik, hanem bármilyen programra, gondoljunk csak az extrém sportokra: inger, még több inger kell. Mindez átgyűrűzött a párkapcsolatok területére is. Ott is annyival több a minket érő impulzus, mint régen, hogy egyszerűen nagyobb adag izgalom kell ahhoz, hogy a kapcsolat lekössön minket. Ez egyébként igaz a pornótól kezdve a reklámokban látott erotikáig, továbbá a társkeresésben is tapasztalható, éppen a nagyon egyszerűen elérhető új partnerek miatt. Könnyű alternatív lehetőségekhez jutni a neten vagy a szórakozóhelyeken. Az ingeráradat pedig egy illúziót épít fel bennünk, amelyhez képest a meglévő kapcsolatot unalmasnak láthatjuk (a mérlegen negatív vagy lehúzó erőnek). Azt vesszük észre, hogy a kapcsolat elvesz tőlünk valamit, mely a FOMO (fear of missing out) jelenséghez, vagyis ahhoz a szorongáshoz vezethet, hogy kimaradunk valami fontos dologból, lehetőségeket hagyunk ki. Attól tartunk, hogy mások annyi mindent kipróbálnak, rengeteg dolgot megélnek, szenvedélyes órákat töltenek együtt, ehhez képest nálunk meg csak a nyugalom van. Bár természetesen nem mindenkit érint ez így  hiszen köszönik, de szeretik, amiben élnek, mégis azt látom, hogy nagyon sok válás tulajdonképpen ebből a frusztrációból, félelemből származtatható: ha benne maradok a meglévő kapcsolatomban, akkor kevesebb, unalmasabb leszek, leépülök, beszűkülök, kimaradok valamiből, nem élem igazán az életem. Asaját önző szándékaim szempontjából félek.


  Amegfogalmazásban rejlik a lényeg, mint az elő­zőek­ben említettem: ő milyen fantasztikus, a végén pedig ő milyen unalmas lesz. Holott az elején az ő milyen fantasztikus érzés is inkább arról szól, azáltal, hogy én vele vagyok, én is fantasztikusnak élem meg magam. Avégén szintén áttoljuk a felelősséget a másik emberre, azt mondjuk, hogy ez a kapcsolat ilyen formában elég unalmas, ellenben ott van sok izgalmas lehetőség egy karnyújtásnyira, akkor miért is hagynánk ki azokat? Ráterheljük a másikra a szorongásunkat, a felelősséget. Egyszerűen azt gondoljuk, hogy a saját elmaradásainkat, gyengeségeinket, hiányosságainkat végtelenül egyszerűen kivetíthetjük rá. Hiszen amennyiben a problémát meg tudjuk fogalmazni úgy, hogy ő vigye el a balhét, és elhisszük, hogy miatta vagyunk ilyen unalmasak, akkor megszabadulunk ettől a tehertől, megkönnyítve a továbblépést. Majd megyünk a következő delikvenshez, aki ismét jó pár hónapra vagy esetleg évekre el tudja feledtetni velünk ezt a problémát vagy veszélyt.


  Saját és gerjesztett vágyak


  Jelenleg a társadalom eljutott odáig, hogy önmagában azért, mert valaki adott módon dönt az életéről, nem ítéli meg negatívan  vagy legalábbis kevésbé, mint néhány évtizeddel ezelőtt. Sokkal nyitottabbak vagyunk a tekintetben, hogy az ember szabadon döntsön az élethelyzetéről. Például ne kelljen leélnünk azzal az életünket, akivel kiderül, hogy mégsem passzolunk. Ezzel szemben rengeteg történet és leírás van arról, hogy korábban milyen nagy társadalmi nyomást helyeztek az emberekre, ha elváltak. Ezért akkoriban az emberek inkább amellett döntöttek, hogy benne maradnak a kapcsolatban, és nagyon sokan boldogtalanul élték le az életüket. Aszexuális élet és a beszélgetések hiányoztak az együttlétből, tulajdonképpen sokan csak egy helyen éltek.


  Azonban a társadalmi elfogadás miatt nem csak ­odáig jutottunk el, hogy szabadon dönthetünk. Bizonyos százalékban egy kicsit átestünk a ló túloldalára, azt gondoljuk, hogy tulajdonképpen az él jól, az él eléggé a lehetőségekkel, aki mer váltani. Akár az a hangulat uralkodik egyes helyeken  csoportokon gyakran tapasztalom, hogy ha valaki sokáig benne ragad egy házasságban, mások azt mondják, ez nagyon tiszteletreméltó, de azért ott van a fejekben, hogy biztos sok lehetőségről lecsúszik az illető. Itt is megjelenik tehát a már korábban említett kimaradástól való félelem: az élet körülöttem zajlik, én pedig nem élem. Mások bulizni mennek, én nem. Megnézem a Facebookot, ő azt csinálja, én nem. Én ebben a kapcsolatban vagyok már húsz vagy harminc éve, mások meg mennek mindenfelé, újra csajoznak, pasiznak. Tehát nem itt, nem velem zajlik az élet, hanem rajtam kívül, ezért kimaradok valamiből. Ennek az aggodalomnak iszonyú feszítő ereje van, és sok társaságban ezt kapják meg azok az emberek, akik a felmerülő nehézségek ellenére benne maradnak egy tartós kapcsolatban.


  Nem véletlen, hogy aki hosszú távon maradni akar, jellemzően úgy szelektálja a baráti körét, hogy a tartós együttlétben gondolkodókkal tölt több időt, mert nem érdeke, hogy frusztrálják az alternatív lehetőségek. Mondjuk, hogy elmegyünk Aprogramra, mások meg arról beszélnek, hogy B program mennyivel színesebb volt. Valójában a legtöbben úgy működünk, hogy még akkor is, ha tudjuk, az Aprogram volt jó a számunkra, elkezdünk frusztrációt megélni, mert közben kimaradtunk B-ből. Ez alapjelenség: a kimaradás, a befejezetlenség élménye frusztrációt okoz. Ehhez kap­csoló­dik, amikor felborul egy baráti társaság megoszlása a párkapcsolati státusz szempontjából, és megszületik a feszültség. Mivel egyre növekszik a válások száma, nyilvánvaló, hogy sok baráti társaságban előbb-utóbb megbomlik az a kör, hogy mindenki tartós házasságban él. Ha egy-két barátom vagy barátnőm már elindult a másik irányba, akkor érthető, hogy bennem is felmerül, az miért jó, amit én csinálok. Aki éppen kilóg a sorból, aki éppen kilép a házasságból, azt szokta mondani, jobb is így, az ember ne kösse le magát, sokkal célszerűbb inkább egyedül vagy újat próbálni, mint ilyen rossz kapcsolatban ragadni. Elkezdi saját magát győzködni, hogy megnyugodjon. De ezt természetesen meghallja az is, aki benne van a meglévő kapcsolatában, és kialakul benne egy feszültség. Felteszi magában a kérdést, lehet, hogy ők is társas magányban élnek a párjával? Lehet, hogy náluk sem olyan jó? Lehet, hogy ő is csak megalkuvó, és próbálja azt hinni, hogy nekik jobb? És akkor még jönnek a baráttól a színes történetek, a kalandok, hogy az új viszonya milyen szenvedélyes volt, az illető szinte letépte a ruháját  csupa olyan élmény, amit húsz-harminc év után ő már nem él meg, így megjelenik a kimaradásélmény, a hiányérzet. Ez aztán dominó jelleggel billentheti át az emberek egy részét olyan irányba, hogy lépni kell, ezt nem lehet kihagyni, ne legyek én az a bolond, aki elszalasztja a lehetőségeket.


  Szerintem nagyon sokan emiatt válnak, szakítanak, mert váratlanul megjelenik bennük az egyszer élünk gondolata. Mindemellett úgy tűnik, mintha annyi lehetőség állna előttünk, olyan könnyű lenne ma párt találni. Szinte mindenki azt mondja, hogy fölmegy a netre, és vagy húszan írnak rá az első héten. Természetes, hogy sokan újra meg akarják élni, hogy kellenek, izgalmasak, szenvedélyesek. Az ilyen vágyak, a kimaradástól való félelem, a sürgetettség és a frusztráció hozadékaként látom a válások jó részét.


  Ha a másik oldalát vizsgáljuk ennek, azáltal, hogy az emberek régebben benne maradtak a házasságokban, sokkal több mindent megpróbáltak, hogy mégis élhetővé tegyék a kapcsolatot. Olyan erőtartalékokat mozgósítottak, amik sok esetben pozitív fordulatokat hoztak, mert együtt fejlődhettek általuk. Nagyon szerencsések azok, akik átestek ilyen nehéz időszakokon, és végül együtt élték, élik le az életüket  amennyiben valóban mindketten megtalálták benne önmagukat.


  Ezzel szemben az, hogy dolgozzunk a kapcsolaton, kezd veszíteni az értékéből, noha sok erőtartalékot felfedezhetünk magunkban, amikor újra és újra megpróbáljuk újraépíteni a kapcsolatot. Ez persze munkás dolog, és nyilvánvalóan nem jár minden pillanatban eufó­riá­val. Nem hipp-hopp és nem kis energiabefektetéssel juthatunk óriási élményekhez. Lehet, hogy hetekig, hónapokig kell csiszolni, gyúrni egy problémát. Félre kell tenni a büszkeségünket, a sérelmeket, hogy igenis egy mélyebb megértéshez juthassunk hozzá a másikkal kapcsolatban. Ehhez képest durva kontraszt, amikor a másik alternatíva nemhogy izzadságos munkát, de szinte semmit sem kíván meg, hiszen a másik számára úgy vagyunk fantasztikusak, ahogy vagyunk. Sok ember azt mondja, minek az erőltetett igyekezet, ha elég vagyok így is? Az emberek nagy része inkább konfliktuskerülő, a könnyebb lehetőségek irányába fordul, nem pedig a kihívások felé, mert nem hisz eléggé magában vagy a kapcsolatban.


  Van a párok fejében egy tévhit, miszerint ami már elromlott, az nem megjavítható. Felmelegítve csak a töltött káposzta jó  tartja a mondás, de ez sok esetben erős leegyszerűsítés. Természetesen létezik olyan lefelé ívelő kapcsolat, amit már nem érdemes folytatni, de egy meglévő, még forrongó kapcsolatból, ahol vannak sérelmek, hiányok, fájdalmak, még lehet jót kihozni, ez nem kétséges. Ahol vannak még egymás iránti érzelmek, ott lehet építkezni. Az a kérdés, hogy horizontális működésmódúak, felszínesek vagyunk-e, és mindig egy új irányba tekintünk, vagy vertikálisan működünk, tehát el tudunk mélyülni valamiben. Sajnos az emberek nagy része felszínesen gondolkodik, ők minél többféléből minél többfélét szeretnének megélni, nehogy valamiről lecsússzanak. Akinek letisztultak a valódi igényei, az tisztában van vele, hogy mire vágyik. Tudja, mire van szüksége, mi az, amit szeretne. Ez önismereti kérdés. Ha tudom, hogy mire van szükségem, akkor nem fogok minden elém kerülő lehetőséget végigpróbálni, hanem azt keresem, ami igazán kell. Ez ugyanígy működik a párválasztáskor is. Az elmélyülés felettébb hosszú munka, ami által nagyobb értékeket fogok találni, viszont rengeteg erőfeszítés kell hozzá. Önismereti csoportban, amikor körben elmondják a résztvevők az izgalmas sztorikat magukról, néha megkérdezem, hogy kiben milyen kérdés merül föl a másikkal kapcsolatban. Egy-egy felszínes kérdés után elkezdik vakarni a fejüket, mit is lehetne még kérdezni, miközben én meg azt érzem, hogy száz ilyen kérdés után kezdődne csak az egész történet.


  Hozzá kell tenni persze, hogy nem minden kapcsolat megmenthető. Vannak emberek, akik valóban annyira távol kerültek egymástól, hogy minden erőfeszítésük ellenére sem lehet újra kialakítani a harmóniát. Amennyiben valóban kihűltek az érzelmek, ha nemcsak a jó kérdések hiányoznak, hanem az érdeklődés is elveszett egymás iránt, akkor nem biztos, hogy az a helyes út, ha együtt maradnak. Mindenkinek meg kell adnia az esélyt a másik és önmaga számára is, hogy megtalálják azt a párt, akivel összetartoznak.


  Acsaládosoknál a váláshoz, illetve az eltávolodáshoz jellemzően az is hozzájárul, hogy a különböző szerepeket tekintve nagyon egysíkúvá válik a kapcsolat. Például nagyon sok esetben a szülői szerep dominál az anyáknál nemcsak a gyerekszülés után, hanem később is. Az egyik klasszikus hiba, hogy a pár tagjai egymást apának, anyának hívják nemcsak a gyerekek előtt, hanem egymás között is. Ilyenkor a házaspár beleragad egy aszexuális családi, szülői kapcsolódásba, és ehhez képest kontrasztként élhetik meg a külvilágban azt, hogy ők emellett izgalmas nők és férfiak is. Azonban ott van a gyerekek előtti periódus, a szerelem időszaka, amit a kapcsolat alaptőkéjének szoktunk nevezni, és a párterápiákban is fölelevenítünk. Sokszor jól működik ez az egyszerű feladat, hiszen mind a ketten alig várják, hogy újra nők és férfiak lehessenek, csak már félnek attól, hogy a másik ezt nem fogja bennük meglátni. Ez egy nagyon szép folyamat lehet, ami segíthet felfrissíteni a háttérbe tolt szerepeket.


  Azt is fontos megjegyezni, hogy az emancipáció nagyon meghatározó a válások szempontjából. Régebben egy nő, ha nem volt önellátó, egészen másképp gondolkodott a válásról, hiszen el sem tudta képzelni magát egzisztenciális értelemben. Ma már arról beszélünk, hogy gond nélkül megoldja ezt, sőt sok családban jobban keres a nő, mint a férfi. Amiatt, hogy a nő is eljár otthonról, nem csak a férfi, teljesen arányossá vált a foglalt nők hűtlenkedése, náluk is megjelennek a külső kapcsolatok. Anők esetén egyfajta visszacsapási jelenséget is látok, hiszen régebben a férfiakat vádolták az örökös félrelépések miatt, ma pedig gyakran hallom, hogy úgy fogalmaznak, igenis nekünk is jár ez a szabadság, mi se maradjunk ki ebből a dologból, ha ők is, akkor mi is megtehetjük. Mindehhez hozzá tartozik egy szociológiai kutatás eredménye is: sajnos annak a ténynek hosszú távon negatív hatása van, hogy jóval több nő szerez diplomát, mint ahány férfi, és a diplomás nő ritkábban házasodik középfokú végzettségű férfival. Nem feltétlenül önmaga miatt, inkább arról van szó, hogy a férfiak nem szívesen házasodnak náluk magasabb végzettségű nővel, emiatt aztán nagyon sok diplomás nő várhatóan egyedül marad a következő évtizedekben. Erre a jelenségre az egyetemre most felvettek arányából is lehet következtetni. Apozíció tekintetében is egyre magasabbra kerülnek a nők. Nagy részben önmegvalósítók lesznek, és egy magas végzettségű, jó egzisztenciájú nő úgy érezheti, hogy csak szűk rétegből tud majd válogatni. Ez robbanásszerű probléma lehet a jövőben, noha úgy gondolom, hogy eljöhet az az idő, amikor végre nem a végzettséghez, papírokhoz kötjük valaki megítélését.1


  Bizonyos statisztikák azt mutatják, hogy azok, akik egy harmadik fél miatt lépnek ki a házasságból  és itt a szerelmekről beszélünk, több mint az esetek háromnegyedében nem maradnak benne az új kapcsolatban. Emellett azt is érdemes megnézni, hányan lesznek hosszú távon egyedül, mert szakításkor csak arra figyeltek, honnan menekülnek, de arra nem, hogy hova. Gyakran, amit eldobunk, nem tűnik olyan nagy veszteségnek, mert valami újnak, valami izgalmasnak az érdekében tettük. Szerintem kell egy kis idő, amíg ezek az érzések lecsengenek annyira, hogy letisztuljanak a tanulságok. Bár nagyon sok történet izgalmasan indul, aztán rengeteg csalódás meg nehézség jön, mert mégsem olyan könnyű dolog új társat találni. Az első színes, sodró, izgalmas időszak után van egy kijózanító, a viszonyt letisztító periódus, amikor elkezdjük látni a részleteket. Acél az, hogy rádöbbenjünk, az a kapcsolat is, ami az elején ilyen változatos, hosszú távon bizony kemény munkával jár. Tehát érdemes megfontolni, a régi kapcsolat nem ér-e meg annyit, hogy inkább azt próbáljuk átstrukturálni. Talán érdemes lehet hinni abban, akivel már egy csomó minden jól működött, semmint azonnal kilépni az izgalmasnak tűnő ismeretlenbe, ahol aztán lehet, hogy sokkal rosszabbul járunk.


  Természetesen van az a helyzet, amikor jó döntés a válás. Ahogyan az új lehetőségeket, úgy a meglévő kapcsolatunkat, házasságunkat is idealizálhatjuk abból a célból, hogy benne maradhassunk. Elhitethetjük magunkkal, hogy a fennálló problémák nem komolyak, hogy a konfliktusok csak súrlódások, bagatellizálhatjuk az eltávolodást. Mondogathatjuk magunknak, hogy nem akkora gond, hogy kihűlt a kapcsolat, hogy már alig van szex, és valójában már esetleg testvérekként élünk. Bekapcsolhatjuk a tévét, hogy ne legyen üvöltő a csend, az üresség, de ez nem tölti meg tartalommal az együttlétet. Az olyan párkapcsolatokban, ahol bármit megpróbálunk, akkor sem alakul ki igazi harmónia, egyszerűen arról van szó, hogy nem illenek össze a pár tagjai. Egyik sem rosszabb vagy kevesebb a másiknál, csak más. Az pedig soha nem vezet jóra, ha bárki feladná önmagát annak érdekében, hogy formailag együtt maradhassanak. Az ilyen kompromisszum annyira sok elfojtással, boldogtalansággal jár, hogy akár megbetegíthet. Szomorú néha azt hallani idősebb emberektől, mennyire megbánták, hogy nem mertek kilépni, nem adtak esélyt maguknak a boldogságra. Magukra erőltettek valamit, mert azt hitték az a helyes, és mire belátták, hogy nem, már elteltek a fiatal éveik. Ehhez képest óriási bátorság, ha valaki mer hallgatni a szívére. Ha valóban véget ért egy házasság, akkor képes azt kimondani. Amennyiben megtalálta a szerelmet, amellett kiállni, még akkor is, ha a környezet abban nem azonnal támogató, esetleg szkeptikus.


  Nem mindenki olyan szerencsés, hogy elsőre jól dönt, sőt, még másodszorra sem feltétlenül. Vannak, akik hosszú utat járnak be addig, amíg megengedik maguknak, hogy a saját vágyaik is előtérbe kerüljenek. Hogy ne az elvárásoknak megfelelően válasszanak és éljenek, hanem úgy, ahogy valóban álmodtak róla. Azt gondolom, az az igazi szabadság, ha mindentől és mindenkitől függetlenül ki tudunk állni a döntéseink mellett, és azt tudjuk mondani mindenki másnak: ez az ÉN életem.


  Az intimitástól menekülők


  Egyre több olyan emberrel találkozom, aki soha vagy sokáig nem köteleződik el mélyebben, komolyabban, erre utal az első házasságkötések időpontjának kitolódása a harmincöt-negyven körüliek körében. Egyáltalán nem ritka, hogy addig még nem házasodtak meg, sőt nem éltek meg egy évnél hosszabb kapcsolatot sem. Ezekben az esetekben kérdőjeles többek között az intimitástűrés, az intimitásra való képesség, és ennek kapcsán végtelenül fontos, hogy mit hozunk a családból. Együtt voltak-e a szüleink, és hogyan voltak együtt? Astatisztikákból tisztán látszik, hogy rengeteg a válás és a csonka család. Három házasságból kettő végződik válással, ami óriási szám. Ilyen családokban mit látnak a gyerekek, mit tesz az a szülő, akinél maradnak? Jellemző, hogy próbálkozik új partnert találni, több-kevesebb sikerrel. Hozzászoknak, hogy valaki bekerül a képbe, aztán el kell valamiért engedni, majd jön valaki más, de idővel őt is el kell engedni, és ez így váltakozik hosszabb-rövidebb időközönként. Mivel az utóbbi folyamat nagyon gyakori és megterhelő, próbáljuk elérni, hogy ne mutasson be a szülő boldog-boldogtalant a gyerekeknek mint új partnert, de idővel ez elkerülhetetlen. Minél több ilyen kapcsolatot lát a gyerek, annál inkább a cserélődés válik természetessé a számára, így ők otthonról nem nagy eséllyel hoznak stabilitást.


  Ha megnézzük, mit hozunk alapigényként, akkor a párkapcsolatban valamelyest vissza kell, hogy köszönjön a feltétel nélküli elfogadás és szeretet. Ezt szerencsés esetben megkapjuk a családunkban, remélhetőleg mind a két szülőnktől, csonka családban pedig legalább az egyik szülőnktől. Mivel sok gyerek különböző sérülésekkel, apa nélkül vagy őt nélkülözve nő föl, már most is van egy jelentős csoport, akik hiányt szenvedtek a megfelelő párkapcsolati szülői minták megtapasztalásában. Sok szülő nem tudja megadni a feltétel nélküli elfogadást és szeretetet, hiszen maga sem kapta meg. Az édesapjától esetleg azért nem, mert elment, elváltak, az édesanyjától pedig azért, mert ő a saját fájdalmában tipródott, amikor elhagyták. Ezt kijavítani, másképp továbbadni rettenetesen nehéz. De ha meg is kapta valaki ezt a stabil érzelmi hátteret, nem feltétlenül képes biztosítani a szeretteinek.


  Emellett azonban az intimitástűrés egyéni aspektusát is kiemelném: ahhoz, hogy valakit közel engedjek magamhoz, magamról is kell valamit gondolnom. Fontos, hogy el tudjam hinni, hogy egy év után is izgalmas tudok lenni a másik számára, sőt akár három, öt vagy tíz év múlva is. Tehát az, hogy mennyire engedem közel magamhoz a partneremet, függ attól is, mennyire hiszem el, hogy a mélyebb rétegeim egyáltalán érdekelhetnek valakit, és így meg merjem mutatni azokat.


  Azért is fontos ez a kérdés, mert jellemzően akkor szakítanak az énfeltárástól szorongó emberek, amikor megjelenik a kapcsolatban az unalom. Van egy fiú, akivel találkoztam, róla szobrot lehetne mintázni ilyen szempontból, mert egyszerűen retteg attól, hogy kiderülhet, ő unalmas. Előadja, hogy minden csajjal úgy van, hogy a lány ideig-óráig megfelel neki, aztán úgyis lecseréli, mert mindig jön jobb. Emögött az a masszív félelem áll, nehogy valaki annyi időt töltsön vele, hogy le akarja cserélni, hogy még a végén ő váljon feleslegessé. Sajnos van, aki ebből olyan szinten sportot csinál, hogy abban a pillanatban, amikor érzi az első konfliktusok felszínre kerülésének lehetőségét, gyorsan szakít. Amint megérzi, hogy vele van baja a másiknak, vagy kiütközne, hogy azért ő sem feltétlenül tökéletes, rögtön azt mondja, már nem is annyira jó a kapcsolat. Tehát amint lehet, rávetíti a problémát a másikra, és keres egy olyat, akinek rajongása révén ismét elhiheti magáról, hogy ő rendben van. Ez egy rettentő labilis állapot, amiben olyan szintű rettegést él meg az illető, hogy valami kiderülhet és lelepleződhet, hogy néha hosszú terápia kell az önértékelési zavar kezeléséhez, egy új kapcsolat előkésztéséhez.


  Sok esetben teljesen konkréttá válik a hiányérzet, illetve az abból fakadó igények, és az intimitás helyett ezekre az önös érdekekre fókuszálnak az érintettek, mert ez gyümölcsözőbbnek tűnik számukra, mint a megfoghatatlan szerelmet keresni. Bizonyos nőket például a modern férfitársadalom nemes egyszerűséggel aranyásóknak vagy kincskeresőknek nevez. Ezek a nők akár szállodalistával is rendelkeznek, jól tudják ugyanis, mely hoteleket érdemes igénybe venni pél­dául síeléskor, ahol azok a férfiak szállnak meg, akik jó partinak számítanak. Sokan közülük megkapják végül a stafírungot a kiszemeltjüktől, aztán pár évvel később meg ott ülnek a rendelőkben végtelen boldogtalanul. Zsákutcába kerülnek, ami önismereti hiányosságaikból fakad. Azt mondják: pedig azt hittem, hogy ettől leszek boldog, azt hittem, ez kell nekem. Aztán sokan rájönnek, hogy mégsem. Vagy mások azt hiszik, hogy szívességekre vágynak, hogy valaki mindent elintézzen helyettük, aztán esetleg kiderül, mégsem ez a lényeg. Vannak, akik azt hihetik, hogy csak vad szexre vágynak, és aztán rájönnek, hogy még valami hiányzik. Ez mind olyan leegyszerűsítése egy komplex kapcsolati kötődésnek, amiben egy-egy konkrétum előtérbe tolása kapaszkodót jelent az illetőnek, mert ennek mentén hiszi biztonságosabbnak a párválasztást. Ez később azonban visszaüt, hiszen így nagy valószínűséggel egy idő után a vágyott dolog kevés lesz, érzik, hogy hiányzik valami: éppen maga az intimitás.


  Amai világban, melyben megszűnt a párkapcsolati biztonság, egyre inkább az önös érdekek kerülnek előtérbe, alapvetően a legtöbb ember magának akar besöpörni elismeréseket. Már nem feltétlenül folynak bele a párok a kapcsolatba, hanem előfordul, hogy csak éles határokkal óvva magukat, kiveszik belőle, amennyit tudnak. Ilyen esetben nagyon nehéz azt megélni, hogy feltétel nélkül beleereszkedhetünk a kapcsolatba, és szeretni fognak minket minden hibánkkal együtt. Miközben szakemberként arra késztetnénk a klienseket, hogy merjenek belemenni, beleereszkedni egy érzelmi helyzetbe, hiszen csak akkor lesz igazi kapcsolatuk, nem tudjuk megígérni, hogy majd lesz ott valaki, aki elkapja, védőhálóként megtartja őket. Ezt a jól ismert bizalmi dőlés páros gyakorlat szemlélteti: dőlj hátra egyenes háttal, nyugodt szívvel, mert ott lesz valaki, aki elkap. De hát épp ez a kérdés, hogy lesz-e ott valaki?! Ha már megéltük, hogy összetörtünk, hogy csalódtunk, akkor legközelebb már nem merünk ilyen óvatlanul beleereszkedni egy helyzetbe. Kialakul egy ördögi kör, hiszen ha nem hisszük el, hogy elkapnak, akkor hátra fogunk lépni, tehát nem mutatjuk meg, nem adjuk oda magunkat. Ugyanakkor, ha nem ereszkedünk bele a helyzetbe, soha nem derül ki, hogy elkaptak volna-e vagy sem, hogy most végre megtapasztalhattuk volna-e a valódi összetartozás élményét. Természetes dolog, hogy rossz élmények hatására eltávolodunk egy adott helyzettől, és nem akarunk újra kiszolgáltatottak lenni. Az önvédelem ebben a formában azonban sajnos attól is megóv, hogy ezután megengedjük magunknak, hogy szerelmesek legyünk.


  Sokan azzal érvelnek, hogy bárhova néznek, csak válásról, szakításról hallanak. Már nem is merik remélni, hogy ők kivételek lesznek, hogy létezik még szerelem. Ez persze érthető, de veszélyes irány. Én abban hiszek, hogy ez többek között szemléleti kérdés. Azon is múlik, mennyire vagyunk kitartóak abban, hogy eljussunk addig, ahova valóban szerettünk volna. Képesek vagyunk-e szem előtt tartani, amit megálmodtunk kislányként, kisfiúként, és mindent megteszünk-e érte, hogy elérjük, megtaláljuk.


  Bár a munkám során inkább a nehézségeikkel keresnek meg az emberek, de emellett rengeteg erőt ad, hogy mennyi szép történetet is hallok. Akár a házasságok, kapcsolatok megmentéséről legyen szó, akár emberi módon végigvitt válásokat követő új szerelmek kialakulását kísérhetem végig, mindig felemelő érzés, hogy látom, mennyire sokféle boldogság létezik. Lenyűgöz, ahogy egy-egy ember küzdeni tud azért, hogy eljusson oda, ahova mindig szeretett volna, és nem tántorítják el az akadályok. Akkor is megpróbálja újra és újra, ha veszélyes az út, mert nem megúszni akarja.
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