VALSAGBAN A HOLTOMGLAN?
MENTSD, AMIG MENTHETO!

Manapsag sokkal tébb valasrol lehet hallani, mint jol sikertlt, hosszan tarto
hazassagrol. Ugy tiinik, hogy az elsé hulldmvélgy utdn egyre tébben az ,eldo-
bom, keresek masikat” stratégidat tartjak a leghkézenfelvdbbnek. De mitdl lesz
jobb a kévethezd kapcsolat? Akik pedig probalkoznak a hdzassag megmenteé-
sével, miért teszik? Mi vagy ki segithet ebben? Erdekes, hogy ritkdan hallunk
arrdl, ha valaki stkeresen tullépett egy valsagon, mintha szégyen lenne, hogy
ilyenben is volt része. Nekuink viszont meséltek: olyan férfiak, illetve ndk, akik
dszintén vallottak a mélypontokrdl, a problémamegolddsral, és akdr arrdl is,

hogy miért déntottek mégis a valas mellett.

» chopenhauer  klasszikus paradigmaja
szerint, amikor két siin fazik, 6sszebuj-
nak, melegitik egymast. Viszont az 6sz-

szebtijas fajdalmassa valik, kezdik érezni
egymas tiiskéit, ezért eltdvolodnak, de sajnos
ujbdl fazni kezdenek. Addig helyezkednek,
amig ra nem taldlnak a nekik megfelel6 legké-

nyelmesebb tavolségra, amellyel nem okoznak
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sebeket egymasnak, de ugyanakkor a kell6 ko-
zelség megvan kozottiik — idézi a szakemberek
altal gyakran emlitett tanmesét Szabé Csilla
pszichologus, pszichoterapeuta. Szerinte ez
nagyon jol abrazolja az egyiittmiikddés, az
alkalmazkodo6képesség, a kompromisszum, a
rugalmassag, az elfogadas fontossagat a hazas-
sag dinamikajanak kiilonb6z6 szakaszaiban.
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Egekben...

Elgondolkodtat6, amit Pal Ferenc magyaror-
szagi katolikus pap, k6zismert mentalhigiénés
szakember mondott a hdzassag szakaszairél a
Magdnytdl az dsszetartozdsig cim el6adésa-
ban. Szerinte ,,amikor szerelmesek vagyunk,
er6t vesz rajtunk a hormonalis bumm. Ha ve-
liink van a szerelmiink, semmink sem hidny-
zik, ha 6 hidnyzik, azt nem poétolja semmi”.
Ilyenkor idealizaljuk a parunkat, rézsaszin
szemiivegen keresztiil néziink ra, a jé tulaj-
donséagait felnagyitjuk, a rosszakat pedig le-
kicsinyitjiikk. Az egész hasonlit az anya—cse-
csem6 kapcsolathoz, amikor az érintettek ugy
érzik, hogy nincs maés senki, rajtuk kiviil. A
hormonalis valtozasok mellett 1élektani, ér-
zelmi véltozésok is lejatszodnak a felekben,
mindkett6jiik személyiségében mély nyomot
hagynak. A szakemberek gy vélik, hogy a
szerelmes ember egyszer csak kezdi befogad-

Szabo Csilla
pszichologus

ni a masik személyét. Az En-bsl és a nagy
0O-bél nagy Mi lesz, és mindketten tigy ér-
zik, hogy végre van valaki, aki minden egyes
sziikségletiikre pozitivan véalaszol. Ahogy Pal
Ferenc fogalmazott: ,,Mikor szerelmesek va-
gyunk, Ugy érezziik, az egész vilaggal szem-
be tudunk szallni. Es ha egy személy meg tud
adni nekiink mindent, akkor tényleg minde-
niink megvan”. A szerelem azonban mulando,
és sokak szerint legfeljebb harom évig tart.

Csodalatos elsd év

A hormonalis bummot nagyon jél szemlélteti
a harminckét éves Vivien példaja, aki hosszas
keresgélés, varakozas utan ismerkedett meg a
parjaval, tizenkét évvel ezel6tt. ,,Kapcsolatunk
els6 évében ugy éreztem, mintha alomvilag-
ban élnék, végre figyeltek ram, lesték minden
kivansagom, bdkoltak, én voltam a NO, csupa
nagybetiivel. En voltam a bartndje, a szeretdje,
a legjobb barétja, a pletykapartnere, és — 6szin-
tén bevallva — hizelgett nekem ez a sokoldali
szerepkor. J6 volt érezni, hogy valakinek ilyen
fontos vagyok. En is csak a j6t lattam a parom-
ban, szuper volt a hangulat, rengeteget jartunk
szérakozni, sohasem hittem, hogy ilyesmi a
valésagban is megtorténhet” — emlékszik vissza
hossz kapcsolata kezdeteire Vivien. Igyekezett
tobbszor meglepni a parjat, finom vacsorakat
f6zott, a romantikardl is gondoskodott, mond-
hatni mesébe ill6 kapcsolat volt az 6vék. Annak
ellenére, hogy sokan nem josoltak nagy jovét
nekik, a rosszindulati megjegyzéseket egyikiik
sem volt hajlandé elfogadni.

A mélyben...

Miel6tt kideriilne a torténet folytatasa, nézziik
meg, mi jon Pal Ferenc szerint a hormonalis
bumm utdn. A helyét atveszi a ,hormonalis
puff” — ahogy a népszerii pap fogalmazott —,
amikor kezdjiikk més szemmel nézni a tarsun-
kat, és a szakirodalom szerint az idealizalt képet
felvaltja a démonizalt kép. Valésziniileg sokan
keriiltek olyan helyzetbe, hogy egyszer csak
zavaronak talaltak férjiik vagy feleségiik szosz-
motolését, de azt is, ha nem rakta a szennyesbe
a zoknijat, nem csukta le a WC-iil6két, tul so-
kaig o6ltozkodott. A tobbit mindenki a sajat tor-
ténete szerint kiegészitheti. ,,Ugyanigy, ahogy
idealizaltam a tarsamat, és ez az ahitat, csodalat
képében mutatkozott meg, most ugyantigy idea-
lizdlom 6t, csak ez elvaras formajaban jelentke-
zik: bezzeg, két évvel ezel6tt...” — mutatott ra
Pal Ferenc az elég gyakori helyzetre. Felnagyi-
todnak a negativ tulajdonsagok, és olyan érzés
lesz tirra a hézastarsakon, hogy képtelenség a
masikkal élni, nem 6 az igazi. Legtobben ilyen-
kor vérjak a parjuktdl, hogy kitalalja a legmé-
lyebb vagyaikat, de esziik agéban sincs kimon-
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dani, tulajdonképpen mire is van sziikségiik. Ha
pedig a férj vagy a feleség nem sziiletik Gjja és
nem lesz gondolatolvaso, akkor megtorténhet,
hogy a titokban remélt vacsorameghivas elma-
rad, s6t, sziiletésnapjara sem azt kapja, amit
szeretne. Okolvivasban hasznélt kifejezéssel
élve, sokan a hormonalis puff idején dobjak be
a torolkozot, vagyis dontenek a véalas mellett.

Fordult a kocka

Vivien kapcsolatdban az els6 év utdn jelent-
keztek a problémdk, de szerencsére mindig
sikeriilt megoldast talalni. Kézben 6sszehaza-
sodtak, két és fél éve viszont nagyon elromlott
valami, rengeteget veszekedtek, alig volt egy
jo szavuk egymashoz, a kezdeti langolas pedig
mintha nem is létezett volna. Ugy éltek egymas
mellett, mint két idegen. ,,Egy id6ben t6bbszor
is megfordult a fejemben, hogy nincs értelme
ilyen koriilmények kozott folytatni, és jobb, ha
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kilépek a hazassagbol. Ezt még tetdzte, hogy
szimpatikus lett valaki, aki teljesen felforgatta
a gondolataimat. Aztdn tavaly nyaron kirob-
bant egy fajé beszélgetés a férjemmel, amikor
kidertilt, hogy neki is mas jar a fejében. Olyan
volt, mintha ledntéttek volna egy vodor jeges
vizzel, szinte kapkodtam a leveg6 utan” — me-
séli Vivien. fgy visszagondolva, tigy érzi, hogy
azon az estén elindult valami, ami alapjaiban
razta meg a hazassagukat, és raébresztette Gket,
hogy abban a formaban nem lehet folytatni. De
benne is megvaltoztak a dolgok. Réjott, hogy
elveszitheti azt, aki mindvégig mellette volt,
de az alland¢ vitdk miatt eltavolodott tdle.
»Masnap egy nagyon kedves baratném-
mel beszélgettem, aki ra-
mutatott arra, hogy félre
kell tennem a sértett-
ségemet, ha tényleg
a férjemmel akarok
maradni” — fiizi hoz-
za, majd elarulja, hogy
megfogadta  baratndje
tandcsét. Onfejleszté és
parkapcsolati ~ konyveket
mindent elkovete

szivébe férkézzon.

Kiut a vitakbol

A harmincegy éves Anita ugyancsak sajat bérén
tapasztalta a hormondlis puff hatasait. ,,Hazas-
sagunk masodik évében kezdtek jelentkezni a
problémak, els6sorban a kommunikéci6 hidnya
miatt, az id6beosztas csak nehezitett a helyze-
ten. De val6jaban, amit6l betelt a pohar, az a
mai modern technolégianak készonhetd, képbe
jottek a szamitogépes jatékok, amelyek egysze-
rlen fiiggévé tették a paromat. Ezért nagyon
sok veszekedés volt, mindketten osztottuk a
magunk igazat, és nem figyeltiink egymasra”
— meséli Gszintén Anita, majd beismeri, hogy
elsésorban a férje kiizdott a hazassagukért, 6
sokaig a valast latta a legegyszer(ibb megol-
désnak. ,,En viszont mindig éreztem, hogy lesz
jobb is, ezért tiirelmesen vartam” — veszi at a
sz6t Aron, Anita férje, aki elmondja, hogy a
vallasnak koszonhetGen sikertilt tilélni a viha-
rokat, és kilabalni a mélypontrél; megvaltozott

33

~



Pal Ferenc,
kdzismert nevén Palferi,
mentalhigiénés szakember

a gondolkodasuk, és rajottek, hogy el6bb sajat
magukat kell megvaltoztassdk ahelyett, hogy
a masiktol varnak el a valtozast. ,,Azt vallom
és hiszem, hogy én kell jobban szeressek, tobb
szeretetet adjak, amit észrevesznek. Ez hat a pa-
romra, és ez fog valtozast hozni benne is, mert
aki ad, az kap” — mondja Aron, aki a mélypont
ota leszokott a szamitogépes jatékokrol.

Szakember is segithet

Anita és Aron esetében az Isten felé fordulés se-
gitett a megbékélésben, mig Vivien tigy dontétt,
hogy els6 lépésben egyediil tapossa ki az utat,
mikozben abban bizott, hogy a férje is értékelni
fogja az erGfeszitéseit. Szabd Csilla pszicho-
l6gus, pszichoterapeuta szerint a parterapia az
egyik leghatékonyabb megoldas. ,Manapsag
szerencsére madr elég nagy teret nyer nalunk is,
az emberek kezdik felismerni jotékony, olykor
csodatevd hatasait. Egy pérterapia soran renge-
teg minden kideriill énmagunkrdl, tarsunkrol,
és ami a legfontosabb, az egymas iranti valds
vagy irredlis elvérasainkrol, konfliktuskezel
és kompromisszumot koté képességeinkrdl” —
sorolja Csilla. Arra viszont felhivja a figyelmet,
hogy a parterapia alapja az 6nvizsgalat, aminek
hasznossagat a két torténet szerepl®6i is felismer-
ték. ,Els6sorban onmagunkban kell el6idéz-

niink a kivant valtozast, vagy legalabbis tisz-
taban kell lenniink érzéseinkkel, 6nmagunkkal
szembeni és egymds iranti elvardsainkkal. Egy
szakember objektiv szeme sokat segithet, mert
— ahogy a népszer(i amerikai pszichoterapeuta,
szdmos sikerkényv szerzéje, Irvin Yalom
mondta — a terapeuta olyan, mint az idegenve-
zet6, aki végigvezeti az embereket sajat hazuk
szobain” — teszi hozza a pszicholégus, majd
kitér arra, hogy nincs egységes recept, s6t, a
probalkozasok végeredménye is valtozo. ,,Ese-
tenként sikertil egytitt folytatni az utat, amelyen
elindultak, olykor pedig a parok rajonnek arra,
hogy azaltal hiizzdk ki a gédoérbsl magukat, ha
elvélnak, és mindenki boldogabban, kiegyensu-
lyozottabban folytatja az életét kiilon. Hogy mi-
kor telik be a pohar? Csilla szerint erre nagyon
nehéz valaszolni, és talan nem is ennek van a
legnagyobb jelentSsége. ,,En inkabb azt hangsti-
lyozndm, nem mindegy, miként mondjuk ki azt,
hogy vége. Hogy onmagunkkal és tarsunkkal
megbékélve, vagy az egész vilaggal szemben
érzett haraggal, daccal mondjuk ki a végszot”.

Mindkét fél felelés

A 43 éves Istvan kozel hisz éve dontott a valas
mellett. ,,Egy pérkapcsolatban, legyen az pol-
gari vagy egyhaz el6tt kotott hazassag, esetleg
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csak a két ember kozos megegyezésén
alapul6 viszony, mind a két fél fele-
16s a torténtekért. Nem tudunk egye-
diil sem elrontani, sem megjavitani
egy kapcsolatot, mind a két fél hoz-
zajarulasa benne van a végkifejlet-
ben” — vallja Istvan, aki nagyon koran,
huszonegy évesen hazasodott, felesége
egy évvel volt id6sebb nala. A hazassagu-
kat megel6z6en nem éltek egyiitt, a kozos
fedél ala koltozés mindkettdjiik szamdra
4j helyzet volt, ami sok apr6 stirlédashoz
vezetett, melyek id6vel elmélyiiltek. ,,Eh-
hez még hozzajarult, hogy eltéré tempe-
ramentumu egyéniségiink volt, amib&l sok
vita adddott. Koriilbelill egy év utan kezd-
tem érezni, hogy jobb lenne kilépni ebbdl
a helyzetbdl, mert nem illiink dssze annyi-
ra, hogy tartésan egymas mellett tudjunk
maradni. Egyébként ez kolcsonds volt”
— meséli Istvan. Rogton hozzafiizi, hogy
bér rendszeresen prdbaltdk megbeszélni
a vitas kérdéseket és kompromisszumot
kotni, rajottek, hogy a kozottik levo
kiilonbségek til mélyek és erések
ahhoz, hogy el tudnak azokat simi-
tani. Végiil ezért dontottek a valas
mellett, kozos megegyezéssel. Arra
a kérdésre, hogy mai fejjel mit csi- Vivien jelenleg is fejleszti magat, a
nalna masként, hatdrozott vélasz v férjével valé kapcsolata pedig mond-
érkezett. ,Nem venném el a volt fele- ' hatni jobb, mint valaha. Egy dolog vi-
ségemet, mert tudndm, hogy legfeljebb szont nem hagyja nyugodni: a masik ng,
jo baratként jatszhatunk szerepet egymas aki kordbban elvonta a férje figyelmét. Bar
életében, nem tarsként, mert annyira most mar tudja, hogy nincs oka ra, né-
nem illink egymashoz, hogy &ssze- hanapjan szinte betegesen féltékeny.
kossiik az életiinket”. Ha nem mondja ki hangosan, akkor
6nmagat marcangolja, ami szin-
tén rombold a kapcsolatra nézve.
Id6kozben felkeresett egy pszi-
cholégust, akivel ezen a téren is
dolgozik. ,,Miutan a férjem felé
fordultam, a masik férfi képe
homalyba meriilt, de ahelyett,
hogy oriilnék a hazassagunk
javulasanak, egyfolytaban
azon agyalok, vajon
latta-e a masik nét, be-

mindig kell id6t, szeretetet, tiirelmet, egytitt-
érzést belefektetni a kapcsolatba, de meg-
éri. Sokat olvastam pérkapcsolatrdl sz6l6
konyveket, és a parommal részt vettiink
kiilénboz6 konferencidkon is” — mondja
Aron. Ez is segitette Sket abban, hogy
ma mar elmondhassak magukrol: sze-
rencsésen tulélték a valsagot. ,,A hazassa-
got tisztelni kell, és érdemes érte kiizdeni.
Mikor megértettiik azt, hogy a hazassag
egy szent kotelék, megvaltozott a hoz-
zaallasunk. Az agapé (feltétel nélkiili)
szeretet megvaltoztatta a kapcsola-
tunkat. A sajat er6lkodésiinkbél nem
mentiink semmire, de megtanultuk
egymast Isten szeretetével szeretni.
Mi tgy véljik, ha a vallas nélkiil
prébalunk boldogulni a mindennap-
jainkban, nem tudunk igazan értékes,
tartés és tartalmas életet, parkapcso-
latot, hazassagot fenntartani” — csatla-
kozott Anita, aki szerint a templomban
kimondott hiiségfogadalmat komolyan
kell(ene) gondolni, és innen épitkezve
haladni egyitt, egy kozos tton.

Ha berobban
a zold szemii szorny

Akiknek sikeriilt

Anita és Aron torténetét ott hagytuk
abba, hogy a férj leszokott a szamitogé-
pes jatékokrol. A feleség kozben megértet-
te, hogy az 6nzgdség nem vezet jora egy kap-
csolatban, mar nemcsak a maga hasznat keresi,
hanem a parjat helyezi el6térbe. ,,Ha azt mon-
dandm, hogy most mar minden szuper és r6zsa-
szin, sajnos hazudnék. Most is el6fordul néha
kisebb nézeteltérés, de meg tudjuk beszélni. Ez

folyamatos és idGigényes feladat. Szerintem szélt-e vele. Nem tu-
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dom, mi tapldlja ezt a rombol6 féltékenységet,
de mindkett6nket zavar. Olyan érzésem is volt,
hogy nem vagyok elég jo, de végre észre kelle-
ne vennem, hogy a férjem velem van, és engem
valasztott” — elmélkedik Vivien.

A pozitiv valtozas kulcsa

Annak viszont oriil, hogy egyre tébbet beszél-
getnek, kordbban pont ezt hidnyolta a hazassa-
gukbol. Kozben elmeséli, hogy taldn sohasem
volt ennyire kitarté, mint az elmdlt egy évben,
amikor mindent elkdvetett, hogy meggy6zze a
férjét a folytatasrol. Maéra

mar azt is fel-
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gyok. Igy fordultam az Gnismeret felé, ami bar
néha fijdalmas, nagyon j6 hatdsai vannak” —
mesél a vivodasairol Vivien.

A kettd kozott

Volt méar sz6 a hazassagért valo kiizdelemrdl,
valasrdl, arr6l viszont nem, hogy nagyon sok
pér a gyerek(ek) miatt dént az egyiitt maradas
mellett, kozben viszont pokolinak mondhat6 a
hézassaguk. Szab6 Csilla szerint nem érdemes
hosszu tavon kitenni a gyerekeket a sziil6k ko-
zotti vitdknak. ,,Akkor boldog és kiegyenstilyo-
zott a gyermekiink, ha mi is azok vagyunk. Az
viszont nagyon fontos, hogy hogyan télaljuk, és
hogyan vissziik diilére a valast, ezt is lehet oko-
san csinalni, persze ez egyaltalan nem kénnyfi.
Az éllandé sziil6i perpatvar véleményem sze-
rint sokkal rombolébb hatédssal van a gyermeki
lélek fejlédésére, mint a lehetGségekhez képest
kiegyenstilyozott kiilonélés és a sziil6i felada-
tok kozos ellatdsa” — mondja a pszicholégus.
Mindezek ellenére vannak olyan anyéak és apak,
akik ugy érzik, hogy bar lelkileg padlén vannak,
egy esetleges valassal nem tudnak megteremte-
ni gyerekeiknek azt az anyagi biztonsagot, ami
jo esetben megvan a csalddon beliil. Sokszor,
barmennyire is szeretnénk segiteni, nem sz6l-
hatunk bele az illet§ péar életébe, még akkor
sem, ha kiilsé szemléléként sejtjiik, mi lenne
a jo. Sejtjiik, de nem tudjuk, mivel nem jarunk
ugyanabban a cip6ben.

Kihagyhatatlan hozzavalék
Felvetédik a kérdés, hogy az eddig leirtak
alapjan mégis melyek egy péarkapcsolat leg-

fontosabb Gsszetevéi. A jelenleg kiegyenstlyo-
zott kapcsolatban é16 Istvan szerint kolcsonos
tiszteletre, illetve egymas feltétel nélkiili elfo-
gadaséra van sziikség. Hogy mit csindl masként,
mint j6 par évvel korabban? ,,Tulajdonképpen
semmit, legfeljebb az id6, az élettapasztalat
nyugodtabbd, tiirelmesebbé nevelt. Mostani fe-
jemmel a hazassagot nem célként szemlélem,
hanem két ember k6zos dontéseként, ami egy-
masnak, a kapcsolatuknak a tarsadalom el6tti
felvallalasarél szol. De ez az aktus magdaban a
kapcsolatban semmit sem valtoztat meg. Egy
parkapcsolat nem attdl miikodik jol, hogy més
formaba 6ltoztetjiik, hanem att6l, hogy minden-
nap tudatosan épitjiik a parunkkal kozos létiin-
ket”.

A népszerli hollywoodi filmek nagy részé-
ben a parok eljutnak a boldogitd igenig, arrél
viszont mar nem szdl a torténet, hogy mi lesz a
héazassagkotés utan. Erre nincs jol bevalt recept,
nekiink magunknak kell eldonteniink, mire van
sziikségiink. Az sem art, ha feltessziik a kérdést,
mit is jelent szamunkra egy igazi férfi-n6 kap-
csolat, és mivel tudjuk szebbé, jobba tenni. So-
kan abba a hibaba esnek, hogy tarsukt6l varnak
el olyan dolgokat, amelyeket gyerekkorukban
nem kaptak meg a sziileikt6l. Ez tévitra ve-
zet, ugyanis férjiink/feleségiink nem ezért van
mellettiink. Csak gy tudunk kiegyenstilyozott,
boldog hazassagban élni, ha képesek vagyunk
tiikérbe nézni, és beismerni, hogy mi sem va-
gyunk tévedhetetlenek. S6t, ha ugy latjuk jonak,
ki is lehet szallni a kapcsolatbdl, de egyvalaki
mindig veliink jon: sajat magunk. A megoldat-
lan problémainkkal egytitt.




