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El6szo

Amikor a kiado felkért, elgondolkodtam, hogy a sok-
sok élettorténet koziil, amelyeket az elmult években
megismertem, melyik nyudjthatnd az olvasé szamara
a legtobbet. Kinek a sorsa, nehézségei, kiizdelmei tar-
nak fel az egyéni szalakon tul altalanos igazsagokat?
Olyan esetrdl szerettem volna irni, amelyet nemcsak
tisztes tavolbdl, kivillalloként tarthatunk érdekesnek,
de szamtalan vetiiletében sajat élettorténetiink egyes
részleteire is rdismerhetiink. Nemcsak nekiink, de
rolunk is sz6l. De mi az a téma, amely mindannyiunk
életében jelen van, ami szinte kikeriilhetetlen? Kap-
csolatok — adtam meg magamnak a vélaszt.

Egész életiink emberi viszonyaink héléjaban zajlik.
A munkam soran azt tapasztaltam, hogy barmi legyen
a kiindul6 probléma, induljon a beszélgetés barhon-
nan, végiil egy kapcsolathoz érkeziink. Ez egyéltalan
nem meglepd. Az ,én” onmagaban nem létezik. Nem
értelmezhetd. Kell mellé a masik, aki tiikrozi, reagal
rd, akivel kolcsonosen hatnak egymasra.

Kapcsolataink meghatarozzak pszichés jollétiin-
ket, és egész életiink mindségét. Ezek koziil pedig az



egyik legmélyebb, legintenzivebb hatast a parkapcso-
latunk gyakorolja rank.

Ami ebben a kis mikrokozosségben torténik, az
bekuszik a bériink ala. Idedlis esetben olyan sszjaték
alakul ki, amelyben mindkét fél megélheti a szerelem
és a szeretet élményét. Lesz egy hely, ahol fel lehet
toltédni, ahonnan el lehet indulni, tenni a dolgunkat,
és ahova vissza lehet térni. Ez gazdagitja, fejleszti
éniinket, olyan részeket hiv el6, amelyektdl szine-
sebbé, arnyaltabba valik a személyiségiink.

A parkapcsolatunk azonban nemcsak épiteni,
kiteljesiteni képes, de rombolni is tud, elszivni az
energiankat, beliilrél felemészteni a lényiinket. Sok-
szor hiaba az elhatarozas, hogy jol fogjuk csindlni,
legszorosabb emberi viszonyunk fdjdalmak, banta-
sok, sztinni nem akaré hianyok forrasava valik.

A vilag alland¢ valtozasban van koriilottiink. Az
elmult évtizedekben a legnagyobb dtalakulason talan
a hdzassag intézménye esett at. Mads lett a forma, és
mas tartalomra vagyunk. A hazassag, mint két ember
egylittélési lehetdsége, elveszitette kizarolagossagat.
Egyre szabadabban, kiils6 kotottségek nélkiil szeret-
nénk eldonteni, kivel és hogyan éliink. A cél mar
nem a barmi aron fenntartott ,holtomiglan-holto-
diglan” Nem pusztan kibirni akarjuk az egytittélést.
Ma nem kizarélag a kapcsolat 1éte, de a mindsége
is meghatarozé. Egy formalitasok altal 6sszetdkolt,



boldogtalan kozosség helyett érzelmi biztonsagot
ado, mély emberi szovetségre vagyunk, amelyben
éppugy megélhetjiik az izgalmat, mint a megnyugvast,
a szenvedélyt és az elcsendesedést. Ez azonban nem
egyszer( feladat. Erzelmi érettségre, biztonsidgos
kotodési képességre, fejlett on- és emberismeretre
van sziikség, lehetéleg mindkét fél részérdl. Minél vi-
lagosabban latjuk, milyen mélybdl jové er6k mozgat-
jak a valasztasainkat, és hogyan hatnak korai érzelmi
mintdink a kapcsolatainkra, anndl inkdbb csékken
a kiszolgaltatottsagunk.

Korunk egyre kevésbé kedvez az egymasra han-
golddas, a kapcsolatban gondolkodas és kapcsolatban
mikodés igényének. Egyre tobbeknek esik neheziikre,
hogy 6nmagukon kiviil mast is lassanak, és ne csak
kérjenek, de adjanak is figyelmet, tor6dést, szeretetet
és elfogadast.

Krisztaval, akinek ebben a kotetben bepillantha-
tunk az életébe, csaknem harom évig dolgoztunk
egylitt. Izgalmas, mély, személyiséget alakité munka-
ban vettiink részt. Munkat irok, mert valdban az volt.
Hazassaganak torténetébdl megismerhetjiik, hogyan
miikodik egy narcisztikus parkapcsolat, és arrdl is
képet formdlhatunk, milyen nehézségekkel szembe-
siilhetiink az elvalas soran. A szerepl6k nevét és tor-
ténetiik egyes részleteit természetesen megvaltoztat-
tam, hogy ne lehessen 6ket felismerni.






Kétségbe esve

Ulsk a vonaton. Egy vidéki képzésrél tartok vissza
a fovarosba. Igazabdl szivesebben aut6zom, mert
legtobbszor kifejezetten jolesik az a par 6ra magany,
amit egy hosszu ut jelent. Az dllandé interakcid, a
masokra forditott figyelem mellett elengedhetet-
leniil fontosak az egyediil toltott idészakok, amikor
kiszelldztethetem a lelkem, rendet tehetek az érzé-
seim és a gondolataim kozott. Egyediil lenni nekem
nem szorongatd elszigeteltséget jelent, hanem
feltolt6dést, rendezddést, a belsd stabilitds visszadlli-
tasat. Most mégis a vonatozas mellett dontok. Hetek
ota hurcolok egy konyvet a taskamban, szeretném
végre elolvasni.

Kora nyari héség van. A klima nem mitikodik, fiil-
ledt levegd tolti be a fiilkét. Az ablak is beragadt, csak
résnyire engedi magat lehtizni. El6veszem a konyvem,
és akkor veszem észre, hogy van nalam egy vékony
kis szakirodalom is a krizisrél.' Odateszem magam
mellé azt is. Néhany perc mulva megszdlal a tele-
fonom. Le kellett volna halkitani. A vonal végén reme-
g6 néi hang. A nevét alig értem, halkan beszél, a za-
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katolas elnyomja a szavait. Hangositok a telefonon,
tenyeremet a masik fiillemre tapasztom. Egy pillanat
alatt mulik el beldlem minden kelletlenség, figyel6
tizemmadba kapcsolok. Szinte a zsigereimben érzem
az ismeretlen ember kétségbeesését. Attol kezdve ott
vagyok a masik élményeihez egészen kozel.

— Id6épontot szeretnék kérni — mondja, aztan fel-
szakad beldle a sirds. Hallgatom, most nem tehetek
mast. Még nem ismerem, nem tudom, mi a torténete,
honnan jon, hogy néz ki, mégis itt vagyok vele eb-
ben a nagyon intim helyzetben. Tantja vagyok a f4j-
dalmaénak.

— Ne haragudjon, azt hittem, kibirom siras nél-
kil — folytatja elcsuklé hangon.

— Azt hiszem, valami most nagyon nehéz 6nnek.
Csak hagyja. Ha kicsit megnyugszik, akkor folytatjuk.
Figyelek — mondom batoritéan, mikézben ezernyi
gondolat cikazik a fejemben: mi lehet a probléma,
veszélyben van-e, sziikség van-e siirgésségi beavat-
kozasra, ha igen, hova tudom tovabbirdnyitani?
Az egyiittérzés mellett megjelenik a szakmai énem
racionalis, aktiv, ha kell iranyité oldala is.

— Elnézést, nem akartam igy onre zuditani, de
kibukott belélem! — szdlal meg kis idé mulva, mar
Osszeszedettebben.

— Ne szabadkozzon! Van, hogy az érzések er6-
sebbek, mint az akaratunk...
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— Igen, azt hiszem, ez az az eset.

— Mirdl van sz6?

— Parkapcsolati probléma... Illetve, nem is tu-
dom. Szeretnék elvalni, de nem lesz konnyd. Evek
6ta huzom, de most végleg elhataroztam magam...
A férjem elég 6ntorvényl ember, nehezen viseli, ha
nem az elképzelései szerint torténnek a dolgok. Nem
akar valni, mindent bevet, hogy lebeszéljen, nem
érti, mennyire boldogtalan vagyok, hogy nem birom
tovdbb — hosszu sziinetekkel beszél, mint akinek
megerdlteto kiejtenie a szavakat. Magaban szazszor is
végiggondolta, hogyan kér id6pontot, mit mond majd
a telefonban. Akkor talan konnyebbnek tiint, mint
élesben. Idénként tobb héonapos, akar éves tépelédés,
ragbédds elé6z meg egy ilyen hivést. Es sokszor ez-
zel a 1épéssel valik valosagossd, amit addig sikeriilt
elnyomni, letagadni, szépiteni. A segitségkérés azt
jelenti: bajban vagyok, egyediil nem latom a kiutat,
am ez sokak szemében a gyengeség jele, és szégyell-
nivalé. Pedig pont ebben rejlik az igazi erd! Felvallal-
ni, beismerni az igazsagot. Hogy néha kell egy kiils6
szem, valaki, aki ranéz az életiinkre, aki odaall és meg-
tart, amikor mi mar nem tudjuk tartani magunkat.

Parkapcsolati probléma — klasszikus téma a praxi-
somban. Picienseim zome parkapcsolati ,,problémaék-
kal” kiizd. Az idézdjel szandékos, mert nem szeretem
a kifejezést. A probléma széhoz annyi negativ érzés
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tarsul, igyekszem mashogy fogalmazni. Az én fe-
jemben nem problémas emberek vagy kapcsolatok
léteznek, sokkal inkabb jellegzetes miikodésmaddok,
amelyek tavol tartanak minket egy harmonikusabb,
oromtelibb élettdl. A terapia sem problémamegol-
dasrol szol. Inkabb a kapcsolddas egy 1j, addig talan
ismeretlen formajardl, amelyben a paciens megélheti,
hogy fontos, hogy figyelnek r, és elfogadjak minden
nehéz, fajo vagy éppen szégyenletesnek megélt érzé-
sével egyiitt. Kozben persze kutatjuk, boncolgatjuk,
hogyan miikodik 6 a vilagban, mitdl fél, mire vagyik,
és azon gondolkodunk, hogyan tudna ugy atalakitani
az életét, hogy tobb megelégedésre taldljon. A terdpia-
ban megélt Gj kapcsolati tapasztalat id6vel beszivarog
a mindennapjaiba is.

A terapia mint kapcsolati modellhelyzet

A pszicholégus legfontosabb munkaeszkoze
a sajat lelke. Minden érzés, amely a pacienssel
kapcsolatban megsziiletik benniink, jelentdség-
gel bir. Ezeket fontos tudatositanunk magunk-
ban, hisz értékes utjelz6k a munkank soran. Az
elsé benyomasok kiilondsen fontosak, mert elére
jelezhetik a kés6bbi egyuttmikodés iranyait.
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Amikor valakivel taldlkozom, nem csak a tények,
az életrajzi adatok érdekelnek. Nem pusztan egy
életesemény-listara vagyok kivancsi. Ezek fonto-
sak, de 6nmagukban nem sokat arulnak el a masik
ember belsé vilagarél. Ahhoz, hogy kozelebb
keriljek a megértéséhez, a,mit mond” mellett a
+.hogyan mondja” is ugyanolyan fontos. A velem
szemben Ul6 gesztusai, hangszine, beszédének
tempdja, mimikaja, lényének egésze érdekel.
Kivancsi vagyok rd, szeretném minél teljesebben
megismerni és megérezni, ki is 6 valdjaban, mi-
lyen az 6 senki maséhoz nem hasonlithaté vilaga.
El6zetesen nem tervezem meg, mit fogok kérdez-
ni, hogyan vezetem a taldlkozast. Ellenkezéleg.
Altalaban szeretem, ha minél kevesebb iranyitas-
sal zajlik a beszélgetés. Erdekes lebegé figyelem
ez, a raciondlis és irracionalis keveredése, érzések
és atsuhano gondolatok, intuicidk elegye. Ahogy
telik az id6, idénként rdkérdezek magamban:
mit valt ki belélem, milyen visszhangok kelet-
keznek bennem, mikdzben hallgatom? Hogyan
érzem magam a jelenlétében? Két ember egyiitt-
|éte érzelmi informaciok folyamatos oda-vissza
aramlasa. Mint egy lélektani teniszmeccs. Ennek
altaldban nem vagyunk tudatdban, mégis mind-
annyian megtapasztaltuk mar. Hogyan érhetjiik
tetten? Egyszerlbben, mint gondolnank. Biztos
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vagyok benne, hogy valamennyilink életében
vannak olyan emberek, akikkel j6 egyutt lenni.
A tarsasdgukban magabiztosnak, nyugodtnak
vagy éppen sziporkazdan szellemesnek érezziik
magunkat. Olyanok is akadnak, akik feszengést,
bizonytalansagot, kisebbrend(iségi érzéseket
valtanak ki beléliink. Egyesek untatnak, masok
szérakoztatnak. Van, akitél lemerdlink, és olya-
nokkal is taldlkoztunk mar, akiket legsziveseb-
ben szarnyaink alad vennénk, mert sajnalatot vagy
egylttérzést valtanak ki beléliink. Abban az
50 percben, amit a pacienssel t6ltok, id6rél idére
visszatérek magamhoz és keresem az érzést, amit
pillanatnyilag atélek. A terapia mindig tébb szin-
ten zajlik. A felszin, az aktudlis téma alatt min-
dig ott huzddik az érzelmi eszmecsere szintje is.
A terdpids hatas, a valtozas pont ennek a mé-
lyen fekvé szintnek a megdolgozasabdl fakad.
Mert ami ketténk kozott zajlik, ahogyan ram hat
a paciens, altaldban masokra is nagyon hasonlé
benyomasokat tesz. A terapia egy kapcsolati
modellhelyzet, amiben felszinre keriilnek azok a
dinamikak, amelyekkel a paciens a valo életben is
rendszeresen szembesul. Mi azonban nem allunk
meg itt. Kozos célunk az évtizedek 6ta kovetett
mintazatok atirasa. A terdpia — ahogy Franz Ale-
xander, a pszichoszomatikus gyégyaszat uttoérdje
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vallotta - egy korrektiv emociondlis élmény, vagy-
is két ember kozott [étrejovd kolcsonhatds révén
probal valtozast elérni.2 Eppen ezért lehet bar-
milyen ragyog6 technika a keziinkben, lehetiink
szakmailag akarmilyen felkésziiltek, mindez fabat-
kat sem ér, ha nincs érzelmi taladlkozas paciens és
terapeuta kozott.
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