Kondorné dr. Orosz Agnes
Valsagban a kapcsolat

Az utdbbi par évtizedben foként azzal foglalkozom, hogy kapcsolati krizisben 1€vé paroknak
probalok segiteni a tovabblépésben. Ez hol parterapias keretek kozott zajlik, hol egyéniben, ha
csak az egyik fél jelenik meg. Van ugy, hogy az, aki eljon, nem akarja, hogy a parja is j6jjon,
van, amikor a masik nem akar jonni.

Aki egyediil érkezik, az el6szor 6nmagaval akarja tisztazni, hogy mi torténik vele és mit is
kezdjen a helyzettel. Sokszor ilyenkor is parterapia kezdddik, szerencsés esetben indirekt
modon is el lehet érni olyan valtozast a kapcsolatban, hogy idével a masik fél is kész legyen
bekapcsolddni a rendezési folyamatba. Az idealis persze az, ha mindketten motivaltak és
mindketten el is jonnek a beszélgetésekre.

A stressz
A modern stressz elmélet kulcsfogalma a kontrollvesztés

e A maganéleti valsag kronikus stresszt okoz
e A stressz megbetegito tényezé
o Kulcstényezo a stressz-el szemben: a megkiizdé képesség

Ha az ember gy érzi, hogy elvesziti az irdnyitast és az ellendrzést a vele torténd események
folott és csak sodrodik, amikor tigy érzi, hogy nincs kontrollja az élete f616tt, ha arra dobben
ra, hogy nincs lehetdsége a helyzete megvaltoztatasara — ez stresszforras. Egy kapcsolat
valsaga gyakran ezt a kontrollt vesztett élményt allitja eld. EQy stabil kapcsolat megrendiilése
az egyik leggyakoribb maganéleti valsag, ami kronikus stressz-allapotot idéz eld. Kronikust,
mert a megoldasig valo eljutds legtobbszor nagyon hosszll idébe telik. A tartds stressz pedig
megbetegitd tényezd. A stressz nem onmagaban karos, hanem csak akkor, ha a nehézségekkel
valo megkiizdd képesség elégtelen vagy nem megfeleld.

MIT OKOZHAT A STRESSZ?

ldegesség, depresszio,

energiahidny, panikroham,
alvaszavar, feifajés,
dvigyaalansig

lleti fajdalom,
csontritkulés

reflux, gyomor-
frédalom, fogyds,
hizas ——



http://pszichoterapia.net/?attachment_id=123

A kronikus stressz tiinetei

e Alvaszavar, ingerlékenység, tiirelmetlenség, érzelmi labilitas
e Szexualis zavarok

e Izomtonus fokozdodas

o Betegségekre valé hajlam novekedése

Gyakran nem tudatosul az emberben, hogy az alvaszavar, az ingerlékenység, tiirelmetlenség,
gyakoribba valoé fejfajasok, az izottség érzés mind a stressz miatt alakulhattak Ki. A lelki
egyensulyvesztés sokféle modon nyilvanulhat meg: kedvetlenség, erdtlenség, allando
faradtsag érzés, aggodalmaskodas, a koncentralo képesség gyengiilése. Ha hosszabb ideig tart
a kontroll-vesztett allapot, akkor mar ezek a tiinetek maguk is stressz forrasokka valnak,
idovel egyre romlik az ember kdzérzete, majd a betegségekkel szembeni ellenalld képessége.
A leggyakoribb testi tiinetek kozé sorolhatok a sziv- és érrendszeri megbetegedések, valamint
az emésztorendszer érzékenysége. Megjelenhetnek a szexualis miikodés zavarai, valamint az
allando6 készenlét miatt az izom- és csontrendszer fajdalomtiinetei is.

A megkiizd6 képességet gyengité tényezok

o Korabban elszenvedett, fel nem dolgozott kudarcélmények
e Ha az érintett nem ismeri a helyzet megoldasanak modjat
o Ha a helyzet kontrollja nincs a kezében

e Ha nincs befolyasa a helyzet kimenetelére

e Ha nem tudja megitélni a befolyasa mikéntjét

o Ha nincsenek eszkozei a helyzet megoldasara

o Ha a kérnyezet kiszamithatatlan és kaotikus

e Az elismerés-, és szeretet iranti igény elutasitottsaga

e A helyzetbdl adodo lecsiszas a tarsadalmi ranglétran

o Az onkarosito magatartasformak (pl. alkohol, drogok)

Ez a felsorolas altalanosan érvényes minden, a hétkoznapi élet soran felmeriild
krizishelyzetre, igy a parkapcsolati krizisekre is. Ezekbdl a tényezdkbdl néhany is elég, hogy
az ¢letlink kiszamithatatlanul, a szandékainktol fliggetlentil alakuljon, ami bizonytalansagot
okoz. Az ilyen bizonytalansag-érz¢s a lelki jelenségek szintjén szorongasban nyilvanul meg.

Az esetek tobbségében az a legnehezebben elfogadhato allapot az ember szamara, ha a sorsa
olyan fordulatot vesz, ami varatlanul éri, amit nem akar, ami kiszolgaltatottd teszi, ami
alapjaiban valtoztatja meg az addig megszokott ¢életét, -- ami valtozasra illetve valtoztatasra
keényszeriti. Amikor az egyik fél felbontja azt a szerzddést, ami az egyiittmiikodésiikrdl szolt.
Ha elveszti a kontrollt a sajat élete alakitasa f6l6tt. Ez rendkiviil megterheld allapot.

A megkiizdo képességet javito tényezok

o ,Elég jo” gyerekkor

e Az életkornak megfeleld, egészséges életmod

e A tarsas tamogatas, erds szocialis halé

e Asiker

« Erzelmi biztonsag, az elfogadottsig érzése

e A hatékony, célravezeté konfliktus-megoldasi stratégiak



Az itt felsoroltak koziil az utolsé kettd kitlintetett modon hidnyzik vagy legalabb is elégtelen a
kapcsolat valsagba keriilésekor, a tobbi szerencsés esetben fennall.

Mi torténik az elsé beszélgetések alkalmaval?
A szébeli és a testnyelvi kozlés

e A torténet és az azt kiséro lényegi informaciok

o A fesziiltségek elfedhetik a par kotodésének erejét
e Mi a par legmélyebb vagya, torekvése

e Puzzle

Minimum két szinten zajlik a probléma cléadasa. Az elsé: a torténet, az elbeszélt tartalom
hordozza azt az informaciot, amit a par kozolni akar. A masodik: a nem verbalis jelek pedig
(ahogyan eldadjak, ahogyan az egyik, vagy a masik dominélja a beszélgetést, ahogyan a
testnyelvi jelekkel, mimikéaval, a hangsziniik valtozasaval, szemmozgassal, gesztikulacioval,
testtartassal, a légvételeik iitemével kifejezik a mélyebb érzéseiket), még tobb informéciot
hordoznak szamomra arrdl, hogy hogyan viszonyulnak egymashoz és a helyzetiikkh6z. A nem
verbalis jeleket tilnyomorészt ontudatlanul bocsajtjuk ki, szinte lehetetlen teljes mértékben
szabalyozni ezeket.

Egy francia kdzmondas szerint nincs sziviinknek olyan titka, amit viselkedésiink el ne arulna.
Viszont tanuldssal és odafigyeléssel meg lehet tanulni olvasni ezeket a testnyelvi jeleket.
Tobbnyire sikerlil meglattatni a parral az indulataik altal eltorzitott, vagy akar teljesen el is
fedett valodi szandékaikat. A megsériilt Onérzet ugyanis gyakran mast mondat az érintettel,
mint amit valdjaban hosszu tavon elérni szeretne. A szoros, tartdés parkapcsolatban a felek
elég jol megismerik egymas nem verbalis jeleit, testnyelvi kozléseit.

A nd6k altaladban jobbak ezen testnyelvi jelek "olvasasaban", igy anélkiil akar, hogy ezt
tudatositanak magukban, pillanatok alatt észlelik a parjukon a legkisebb olyan aprésagot is,
ami eltér az addig megszokottol. A lényeg ezen van: a valtozdson. A valtozas az, ami
figyelmet érdemel. Ha csak egyetlen tulajdonsdg vagy viselkedés valtozik, az sem szokott
¢szrevétlen maradni, de ahogy egyre tobb a valtozas, gyantssa valik a masik. A gyanu pedig
még jobban rairanyitja a figyelmet a mashogy viselked6é félre, hiszen tesztelni kell, hogy
tényleg megalapozott-e, jogos-e a kétkedés, alatamasztjak-e azt ujabb jelek, vagy sem.
Onmagaban egy-egy ilyen apré valtozas aligha jelent valamit, de egy egész csokor ezekbédl
mar értelmes egésszé allhat dssze. Ilyen valtozasok lehetnek példaul, hogy:

e az 0ltozkodési szokasokban valami megvaltozik, példaul a masik nadragon kiviil kezdi
magén hordani a polot, holott azel6tt mindig begylirve viselte,

e vagy meég szdtlanabb, mogorvabb ¢s gondterheltebb, mint szokott, vagy épp
ellenkezdleg,

o sokkal felhangoltabb, sokkal tobbet beszél, mint szokott,

e vagy Uj és mas dolgok irant kezd el érdeklédni, mint addig

o vagy lelkesedni kezd olyasmiért, ami kordbban nem érdekelte.

A bizonytalansag és kételkedés idészaka nagyon megterheld, mindig el is hangzik a torténete.
Elmondjak, probalom kihallani, meghallani, hogy mit szeretnének télem, meg egymastol, mi
lehet a valddi szandékuk. DontObirdt keresnek bennem? A maguk igazat keresik, kiilsd



tdmogatast az dnigazoldshoz, megerdsitést? A legfontosabb az én szamomra, hogy sikeriiljon
jol megitélnem az egymashoz valo kotddésiik mélységét, erejét. J6 prognodzist jelent az egyiitt
maradashoz, ha a sértettség, megbantottsig mogott szoros egymashoz tartozas-érzést fedezek
fel benniik. Igy az elsé néhany alkalom a parral leginkabb egy bonyolult puzzle kirakdsahoz
hasonlithat6 és ahogyan a torténetben haladunk, egyre differencialodik a kép. Ez egy izgalmas
nyomozati munka. Folyamatosan hipotéziseket allitok fel arrol, hogy mi a valodi torekvésiik,
mit akarnak onmagukkal kezdeni és mit szeretnének egymastol. Ezek a feltevéseim menet
kbézben vagy megerdsitést nyernek, vagy el kell vetni 6ket, mert mégsem illeszkedtek az tijabb
részletek fényében az egészhez.

A legtipikusabb kapcsolati valsag: a harmadik folbukkanasa, amikor a férjnek lesz egy
kiils6 kapcsolata egy tobbnyire fiatalabb ndével.

o A férfi szamara dontési Krizis

o A két érintett n6 szamara Kkiszolgaltatott helyzet
o A feleség vonzereje kiméletleniil csokken

o A férfié nem — sét!

Két példan keresztiil illusztrallom a destruktiv és a konstruktiv kommunikéciod
jellegzetességeit. (A torténeteken ugy valtoztattam, hogy a szereplok ne legyenek
folismerhetdek, de a kapcsolatok dinamikaja kirajzolodjék.) A negativ példa, ahol a felek
kozott nem volt nyilt a kommunikacid, destruktiv sérelmi ,,politikat” folytattak.

Adam és Eva torténete, a jellemz részletek:

Munkahelyen szovédott szerelem, Adam vallalati felsé vezetd, haromgyerekes csalddapa és
férj, Eva gyonyorii, szingli fiatal holgy. Megbeszélik, hogy bele sem szabad kezdeni a
kapcsolatba, nincs értelme, bar kélcsonos és erds a vonzalom. Mégis egy két éven at tarto
kapcsolat lesz beléle. Adam mar elkéltozott a csaladtol akkor, amikor hozzam jon.

Olyan félreértés-tomeg van kozottiik, amit csak nagyon lassan és nehezen lehet Kibogozni.
Nem beszélnek egymassal nyiltan arrdl, hogy melyikiik mit szeretne egyaltalan az életével és a
masikkal kezdeni. Elég hamar vilagossa valik a szamomra, hogy onmaguk elott sem valljak be
a valos céljaikat.

J6 ideig csak Adam jon. Lassan megérti, hogy Eva eskiivét akar, majd gyereket sziilni tdle.
Minthogy semmi ilyesmirdl nincs szo kozottiik, ez lehet egy mélyebb oka Eva orokéds diihének
és sertettségenek.

Adéam eleinte csak nekem meri megfogalmazni, hogy szabadsdagot akar, menekiilni a csaladi
kotottségektol, mikozben megsemmisité a lelkiismeret-furdalasa. Mindig is ,,tul jo” fiu volt,
most mar a sajdt kedvteléseinek is szeretne élni. Adam felesége vdrja, hogy Adam majd
meggondolja magat és idével hazamegy. A gyerekek a kora serdiilokor koriil meg vannak
L litve”, ki-ki a maga modjan balhés.

Adam és Eva kozott heves szerelmi egyiittlétek és még hevesebb, kifejezetten dddz
veszekedések valtogatjak egymast. Lényegében ebbol all a kapcsolatuk. Kolcsondsen
kritizaljak, pocskondiazzak egymast, mindketten a masiktol varjak el a valtozast, mindketten
meg vannak gyozodve a maguk igazarol.



Addam kifejezett kérésére egy idé miilva Eva is bevonhat6 a beszélgetéseinkbe. Kiilon is, egyiitt
is beszélgetiink. Atmenetileg 1igy tiinik, hogy Eva is megérti, hogy vildgossa kell tennie Adam
szamara, hogy mit var a kapcsolattol, de a nyomds, amit az idé mulasa okoz, a frusztrdcio,
amit atél, vjra és vjra kozonséges verbadlis bantalmazéva teszi. Addm nem szeretné elvesziteni
Evat, de egy idé milva bevallja 6nmagdnak, hogy nem képes vijra a csalddalapitisndl kezdeni
az életét.

Végiil elvalnak az vitjaik, Adam hazakoltozik, a gyerekei megnyugszanak, & pedig megvaldsitia
azokat a terveit, amelyekre korabban nem jutott energiaja. Mindketten huzamos ideig mdst
mondtak és mutattak egymasnak és mast éreztek, mint ahogyan a valodi szandékuk volt.

Nem lehet elégszer hangsulyozni, annyira fontos: hogy az érzések, a szavak ¢€s a cselekedetek
0sszhangban legyenek egymassal. Gyakran tapasztalom, hogy ma a szingli lanyok nem merik
nyiltan felvallalni, hogy nekik is ugyanaz az életcéljuk, mint nagyanydinknak volt: eskiivo,
gyerek, csaladi haz, kutya. A biztonsagos révbe érés.

Ebben a példaban nem csak a zavaros és destruktiv kommunikacié volt felelds a kapcsolat
zsékutcaba jutasaért, hanem az is, hogy Adam és Eva teljesen eltéré életciklusban voltak. Mig
Adam mar tal a fészekrakas gondjain és 6romein, mar a sajat 5Snmegvaldsitasat kereste, addig
Eva még csak most inditotta volna be a csaladalapitasi programot.

Hogy érthetébb legyen a résztvevok problémainak dsszetettsége, alljanak itt vazlatosan azok a
lényegesebb szempontok, amelyek miatt valodi krizis helyzetek alakulnak ki a haromszog
helyzetekbdl.

A férj stressz allapotanak osszetevoi A feleség stressz allapotanak osszetevoi

menjen

Nincs idealis megoldas

Az uj kapcsolat atértékeli a
meglévot

Ervényes érvek és ellenérvek
mindkét iranyba

Belso kiizdelem: vagyak és
lehetoségek

Felelosségérzet, biintudat

A helyzet felvallalasa a gyerekek
elott

Eltér6é minéségu kotédések
vetélkedése

Az 0 dontésén mulik, hogy kik
lesznek a ,,vesztesek”.

Idében elhuzodé valsag (2-3 év)

o Dontési krizis: maradjon-e vagy o Kiszolgaltatottsag-, és

elutasitottsag-érzés

Besziikiiltebb tudatallapot

A korabbi, aprobb sérelmek
felerosodnek

A fesziiltségtiiré képesség
csokkenése

Irigység és alulmaradas a
vetélytarssal szemben

A bizalom megrendiilése
Tobbszoros, elementaris veszteség
élmény

A férj oszintétlensége, csusztatasai
A ,,megcsalt feleség” allapot
lecsuszas a tarsadalmi ranglétran
Az egész hazassag kudarca
Idében elhuzodo valsag (2-3 év)



Mindkét fél esetében érvényes az, hogy a krizis el6tt, korabban is fenndllo, egyenként nem tal
sulyos frusztraciok, bantasok, nemtorédomség, csalodottsag, elutasitottsdg, magara
maradottsag érzései, ha soha nem lettek tisztdzva, feloldva, a valsag idején nagyon nagy
hangsulyt kapnak és a valsag alkalmat ad ezeknek a negativ érzéseknek az indulatos
kifejezésére. Nem szorul magyarazatra, hogy ez nem szokott javitani az amugy is nehéz
helyzeten.

A harmadik fél stressz allapotanak dsszetevoi

o Atitkos kapcsolat nyomaszté terhe

o Irigység, féltékenység a feleséggel, a gyerekekkel szemben
o A férfi lojalitisa megosztott

e Hullamzo6 kétség remény és reménytelenség kozott

o Lelkiismeret-furdalas a gyerekek miatt

e Az ido siirgetése

e Iddben elhtizodo valsag (2-3 év)

Kommunikacios zsakutcak

o Ha Kkicsi a felek fesziiltségtiiré képessége

e A hosszu tavi célok szem el6l tévesztésével a pillanatnyi helyzetre valé érzelmi
reakcio

o Csak a sajat (vélt vagy valds) igazsag keresése

« En-kozponti gondolkodas

o Elvakito diih

o Bantalmazas

o Bosszuallas

o Tartos bezarkozas

Az ilyen helyzetek stlyossagat az is okozza, hogy nincs jo vagy rossz dontés, nincs idealis
valasztas. Ezen kiviil egy fizioldgidsan ,,beépitett akadaly” is van. Egy krizisallapot tartds
fennallasa esetén jelentdsen romlanak a magasabb rendii intellektualis funkciok, mert a
stresszhormonok gatoljak a frontalis kérgi milkodést. Besziikiilt tudatallapotban nem a
racionalis gondolkodasé, hanem az indulatoké az irdnyit6 szerep.

Itt valik nagyon fontossd, hogy a krizisben 1évé ember milyen mintadkat hoz az eredeti
csaladjabol, otthonrdl, ahol felndtt, mert a szocializacios folyamat soran tanuljuk meg azokat
a konfliktus-megoldasi modokat, amiket a sziileinkt6l lattunk gyerekkorunkban. Azt a kdzeget
tekintjiik természetesnek, amibe belesziilettiink és amiben a kora gyermekkorunkat toltottiik.
Az otthoni viselkedési mintak mélyen belénk vésddnek és automatikussa valnak. Akinek az
¢desanyja hisztérikus jeleneteket rendezett, vagy példaul martirkodott ¢és blintudatot
¢bresztett, annak nagyon nehéz lesz felndttként hatékonyabban kezelnie a sajat problémas
helyzeteit. Akinek példaul az édesapja annak idején menekiilt a konfliktusok eldl, nagy
valoszinliséggel 6 1is menekiilni fog. A férfiak amugy is inkabb valasztjak ezt a
konfliktuskezelési stratégiat.

Vajon segitheti-e a pacienst annak tudatositasa, hogy milyen konfliktuskezelési mintdkat
hozott otthonr6l? Igen, nagyon is.



Az ember magéabdl indul ki, azt hiszi, hogy ami neki természetes, az a masiknak is az. Be
vagyunk zarva a sajat énilinkbe, azt gondoljuk, hogy a masiknak is gy kell éreznie,
gondolkodnia, cselekednie, mint nekiink. Ha segitek meglattatni a masik szempontjait,
érthetobbekké valnak a félreértések, a meddo vitak okai.

Inkabb az a figyelemre méltd, ha férfi és nd megértik egymast, mert hosszu tdvon ez csak
odafigyeléssel érhetd el, vagy a bodult szerelmi allapot agyi szinkronizaciot eldsegitd
periddusaban. Mert a szeretet, az elfogadas, a pozitiv érzelmek arra késztetnek benniinket,
hogy azonos hulldmhosszra keriiljiink a szeretett masikkal. Ez a késztetés szlinik meg dramai
modon, amikor belép a képbe a harmadik. Sokaknak nehéz felismerni a sajat hozzajarulasukat
a kapcsolat légkorének alakuldsdhoz. Szinte kivétel nélkiill mindenki a masikban latja a
problémat és azt gondolja, hogy ha a masik megvaltozna, akkor minden jé lenne. Es tgy
persze nem valtozik meg semmi.

Ebben nagyon sokat tudok segiteni. Ra lehet mutatni sok-sok példan és gyakorlaton, szituécio
elemzésen keresztiil, hogy mi torténik a kapcsolatban, ha az érintett maga kezdi 6nmagéan a
valtoztatast. Jozan, higgadt, becsiiletes kommunikacidval, egyenes viselkedéssel. Mert
mindenki csak sajat magin kezdheti, csak sajat maga folott rendelkezhet, csak dnmagan
gyakorolhat kontrollt, csak ©nmagan uralkodhat, a masikon nem. De ha valtoztat a
viselkedésén, a partner is valtozni fog.

Mentalizalni tanitjuk a pacienseket, ami azt jelenti, hogy megtanitjuk szempontot valtani, azt,
hogy ne csak a sajat szemszogiikbol nézzék a helyzetiiket, hanem a parjuk oldalardl is, tehat
képessé valjanak arra, hogy folismerjék és megértsék, hogy a masiknak milyen szandékai,
igényei, sziikségletei vannak, milyen érzései lehetnek egy adott helyzettel kapcsolatban. Hogy
bele tudjanak helyezkedni a masik ember borébe és ezaltal meg tudjék érteni az 6 helyzetét.
Csak akkor tud adekvat, megfeleld, érvényes valaszt kialakitani a problémas helyzetére, ha a
szituaciot a valésagnak megfelelden érti meg, ha valdéban azt 1atja, ami van és nem azt, amit
az aktualis érzelmei, indulatai kodén at latni vél.

Nagyon nehéz folyamat ez, mert mint mar kordbban sz6 volt réla, a kronikus stressz a
mentalizaciot gatlo ,,beépitett akadaly”, mert besziikiilt tudatallapotot okoz - ekkor a
gondolkodast foként az érzelmek, indulatok vezérlik. Agyunk frontalis lebenyének miikodését
a stressz hormonok gétoljak, nehéz a sajat sérelmeink fatyolan 4t meglatni és megérteni a
masikéit.

Konstruktiv kommunikacio

o Az érzések, a szavak és a viselkedés osszhangja= hitelesség
o+ En-kézlés

o Kérések

e A masik elismerése

o A masik szempontjainak meghallgatasa, megértése

o Pozitiv visszajelzések adasa

A konstruktiv kommunikacidra példam egy gyonyorii eset, ahol a férj, itt is nevezzik
Adamnak, nem tudott donteni a felesége €s az 0 szerelmi kapcsolata kozott.



Ez az Adam mindkét nét szerette, el is mondta nekik, a feleség jott segitséget kérni. Egy
ovodas korii gyerekiik volt. Ahogy kirajzolodott a torténet, 1igy éreztem, hogy Adim, bdr
tényleg megerintette az uj kapcsolat varazsa, meégis inkabb az lehetett a problémdja, hogy
nem tudott nemet mondani a baratnojének, nem akarta megbantani, hiszen szerette ot is.
Bemerevedett az életiik ebbe a haromszog helyzetbe, holtpontra jutottak, akkor mar jo ideje
semmilyen irdnyii elmozdulds nem ldatszott. A feleség, Eva képes volt arra, hogy ne
vagdalkozni kezdjen, hanem azt mondta, amit érzett, hogy nem akarja elvesziteni a feérjét,
szereti.

A részletek alapos megbeszélése utan folmeriilt az otlet, hogy Eva inditvanyozzon egy kozés
programot abbédl a célbél, hogy dsszeismerkedjenek Adam bardtndjével arra hivatkozva, hogy
Adam kimondott célja az volt, hogy mindkét nét megtartsa. Eva késznek bizonyult erre a nem
kevés fesziiltséggel jaré vallalkozdasra, Adam pedig mar a gondolattdl is boldog volt. Két ilyen
talalkozora keriilt sor, a masodikra mar ugy, hogy a kisgyerek is veliik volt, valahova sétalni
mentek. Ez a kezdeményezés abbdl a feltevésbdl indult ki, hogy ki kell mozditani a kapcsolatot
ebbol a befagyott helyzetbol, reméltem, hogy valosagos, uj szempontokkal fognak
szembesiilni. Olyanokkal, amelyekre addig nem gondoltak, illetve nem tudtak elképzelni.

Adéam nem jutott tovabb a vigyaindl, de hogy a vagyai megvalésuldsa hogyan is nézne ki a
valosagban, azt nem gondolta végig. Nem volt kockdzatos ennek a szokatlan otletnek a
kivitelezése. Egyrészt Eva megértette azt, hogy ez a javaslat segitheti Gket tovabblépni a
holtpontrol, ezen kiviil minden résztvevo joindulatu, johiszemil, jo szandéku lévén, nem kellett
tartani attol, hogy pl. a két né a kisgyerek elott artikulalatlanul orditozva egymas hajat fogja
tépni.

A bardtné a mdsodik taldlkozé sordn megérezte Adam mély kotédését a feleségéhez és a
gverekéhez és vilagossa valt a szamara, hogy ezt nem tudja elfogadni és ezek utin nagyon
hamar szakitott Addmmal. Eva az utolsé taldlkozdsunkkor elmondta, hogy Addm nem hogy
nem szomoru a szakitds miatt, hanem egyenesen feldobodott, megkonnyebbiilt és
maradéktalanul elégedett a megolddssal. Utdlag igazolédott a feltevés, hogy Adam egyik 15
gondja, hogy nem tud nemet mondani.

Nagyon fontos szerepet jatszott ebben a torténetben, hogy az Osszes €rintett joindulatian,
szeretetteljesen, egymas méltosdgat nem bantva viselkedett. Eva ugyan, amikor eljétt hozzam,
eléggé csak onmagara volt fokuszalva, de érezhetd volt, hogy inkdbb csak nem tudja, hogy
mit csinaljon.

A tanéacsadasnak az a leghatasosabb része, amikor egy beszlkiiltebb tudatallapotbol lehet
Kiemelni az érintettet a helyzet tobb szempont(, arnyaltabb elemzésével. Nem az a cél, hogy
én oldjam meg masok problémait, nem is tehetném, inkabb az, hogy hozzéasegitsem Oket
ahhoz, hogy sikeriiljon jol artikuldlniuk azt, hogy mit akarnak, hogy sikeriiljon ezt el is
érnilik, aztdn az, hogy elérjem, hogy a szamukra lehetséges, élhetébb megolddsokat tudjak
valasztani. Fontos, hogy ugyanazt iizenjiik 6nmagukrol tudositva a testnyelvi jelekkel, mint
amiket szavakkal is mondunk és a cselekedeteink is ezzel teljes Osszhangban legyenek. A
k6zos gondolkodasra mindig addig tart a motivacid, ameddig eljut valaki oda, hogy donteni
tud.

A krizis fordulatot és valsagot is jelent. Egy érzelmi-parkapcsolati krizis esetén elobb-utobb
elkeriilhetetleniil donteni kell. Ez az érintettet kritikus lelkiallapotba sodorhatja, nehezen tud



donteni, annyira Osszetett a helyzet. Nem egyszeriien csak a jo és a rossz kozott kell
valasztania, az konnyti lenne. Ilyenkor a probléma tulsagosan is bonyolult, dontésének hosszu
tavu, sokszor elére egyaltalan nem lathatd, tobb ember életére fundamentalis hatast gyakorld
eredménye lesz.

Amikor az érintettben kikristalyosodik, hogy mit fog tenni, amikor mar nincsenek kétségei,
amikor megsziiletik a valodi dontés, ami moge teljes mellszélességgel fel tud sorakozni, akkor
tovabbi segitségre mar nincs szliksége. Legfeljebb még egy rovid ideig talan a dontése
kivitelezéséhez és kovetkezményeinek az elviseléséhez. Az a tapasztalatom, hogy az az
¢lethelyzet, hogy egy harmadik szerepld felbukkan egy kapcsolatban, sosem zarhato ki teljes
biztonsaggal. Valdszinii, hogy nincs olyan ember, akinek legalabb a kdornyezetében,
csaladjaban, baratai korében ne akadnanak efféle esetek.

dr. Mihalec Gabor csaladterapeuta kollégamtdl hallottam az alabbi megcsalas-
veszélyeztetettségi gyorstesztrol:

Kérem, valaszoljon dszintén az alabbi kérdésekre:

e Dolgozik-e egyiitt emberekkel?

e Szokott-e egyiitt utazni mas emberekkel?

e Tagja-e barmilyen csoportnak, ahol a hdazastarsa nélkiil talalkozik masokkal
(sportegyestiilet, korus, egyhazi kozosség, stb.)?

e Van-e hozzdférése telefonhoz vagy internethez?

e Szokott-e latni embereket?

Ha a fenti kérdések koziil legalabb egyre igennel valaszolt, akkor az On hazassiga a
megcsalas altal veszélyeztetett hazassagok csoportjdba tartozik. Bar a fenti kis gyorsteszt
elsére elég humorosnak tiinhet, mégsem az. Ma hazassagok nagyon jelentés hanyada
végzddik valassal. Nem baj, ha tudjuk, hogy a hazassagok tobbsége elszenved valamikor ilyen
valsagot. A fentiek tudataban talan hatékonyabban birkézunk meg vele, amikor rank is sor
kertil.

Végiil még egyszer, roviden alljon itt, hogy melyek a vesztes és a nyerd parkapcsolati
stratégiak:

Vesztes parkapcsolati stratégiak Nyero parkapcsolati stratégiak
o Azigazsag hajszolasa o Nagyvonalu reakciok
e A partner iranyitasa o Egymas megbecsiilése
o A gatlastalan onkifejezés o Panaszkodas helyett kérés
o A megtorlas o Szeretetteljes, megérto
o A bezarkozas kommunikacio

o Megerdsités, koszonet
o Pozitiv visszajelzések adasa



