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Eloszo

Szeretnél szeretni? Es azt szeretnéd, ha
viszontszeretnének.? Hat persze. Majdnem mindenki igy
van vele. Akkor mégis hogy lehet, hogy olyan sokan nem
tudnak z6ld agra vergdédni egymassal? Hogy Ilehet
megoldani ezt a kérdést? Hogyan érheted el, hogy
szeressenek, és sokaig kitartson ez a szeretet?

llyen kérdésekre szeretne valaszolni ez a kodnyv, és
megprobal segiteni abban is, hogy jobba, kénnyebbé tedd
az életed. Megismerheted a koélcsonds szeretet elméletét,
de az uzletnek tekintett hazassagét is, akarcsak az oly sok
gondot okozo ,szerelmi rendellenességeket”. Megtudhatod,
mi az egyuttmukoédés, tisztelet és szeretet harmas
alapszabalya, valamint azt, hogy mely négy lehetéség
kozul valaszthatsz, ha frusztracio ér. Raismerhetsz a
kapcsolataidat 0Osszekuszalo, zavaros téveszmékre, és
megtudhatod, melyik az a tizenkét képtelen elgondolas,
amelyen feltétlentil urra kell lenned. Kiderul, milyen
kiméletlen 1épéseket tehetsz, ha elszantad magad a végsé
megoldasra.

A legfontosabb azonban meégiscsak az, hogy
megtudd, hogyan szeress, hogy szeressenek.



A SZERETET PROBLEMAKORE

Erre vagysz leginkabb. Egész életedben keresed,
meégis ritkan kapsz beléle annyit, amennyit elégnek érzel.
Kielégithetetlentil sévarogsz utana. Minél tébbet kapsz
beléle, annal tobb kell. Sosem felejted azt a semmihez sem
hasonlithato, édes gydényodrtiséget, amit az elsé alkalommal
éreztél. Ugyanakkor nagyon fajdalmas is lehet. Van, aki
olyan szenvedéllyel €li meg, hogy megoéli magat — vagy
mast — miatta. Oly mértékben jelen van az emberi
tudatban, hogy talan nem akad meég egy téma, amelyrdl
versben, dalban vagy prozaban ilyen rengeteget irtak
volna.

Nélktile meghal a gyermek. Lelki nyomorék lesz a
felnétt. Nagy, de rendkivil ingatag a hatalma. Hol a
legjobbat, hol a legrosszabbat csalja el6 beldlunk.
Egyszoval nincs nala rejtélyesebb jelenség a vilagon.

Hogy mi ez? Természetesen a szeretet, a szerelem.

Sokéves klinikai — és magan— praxisom alatt szamos
paciensem volt, akinek szerelmi vagy hazaséletében
tamadtak nehézségei. Oszintén megvallva évekig nem is
értettem igazan ezeket a problémakat, egyszertien azeért,
mert nem volt atfogo filozofiai vezérelvem, amelyhez



tarthattam volna magam. Ahogy aztan egyre nagyobb
tapasztalatra tettem szert a szerelmi és hazasélet
rejtelmeit illetéen, elkezdtem elméleteket gyartani a
témarol.

Elészoér is rajottem, hogy leggyakrabban igenis a
szerelmi életikkel gyutlik meg az emberek baja. Lattam
depressziost, dihéngét, szorongot, féltekenyt vagy teljesen
passzivat; hogy ki milyenné lesz és mit érez — azt olykor a
karrierje, olykor a neveltetése, néha pedig anyagi gondjai
hatarozzak meg. Meégis, ezeket a koros lelkiallapotokat
rossz hazassagok vagy félresikeriilt szerelmi kalandok
idézik el a legstiribben.

Szerelmi rendellenességek

Az egyik leginkabb félremagyarazott és meg nem
értett jelenség valdszinuleg éppen a szerelem. Néhany
példaval szeretném bemutatni, hogy még tanult, okos
emberek is csak igen kevéssé vannak tisztaban evvel a
ténnyel.

Egy televizios show-musorban nemrég a kovetkezoét
lattam: az orvos tuUrelmesen végighallgatta népaciensét,
aki hazassaga gondjairol panaszkodott, majd kedvesen
megpaskolta a holgy kezét, és szeretetteljes mosollyal ezt
tanacsolta: ,Azt hiszem, Mary, az hozna rendbe a
hazassagat, ha szilne még egy gyereket.” Egy ideig azt
hittem, csak limonadészer(i tévésorozatokban fordulhat
eld ilyesmi, de aztan sajat pacienseim is egyre gyakrabban
szamoltak be rola, hogy hasonlo tartalmu tanacsot kaptak
barattél, paptél vagy orvostél. En egyértelmt
kovetkeztetést vonok le beldle; aki ilyen tanacsot ad,
annak vajmi kevés fogalma lehet arrol, hogy mitél romlik
el egy hazassag. A valsagos hazassagban éléknek
alighanem csak egészen elenyész6 hanyada tarthatja
ésszerunek ezt a tanacsot. Ugyan melyik hazasparnak
jutna eszébe meég egy gyereket vallalni éppen akkor,
amikor amugy is bajbajutott a kapcsolat? Ortiltség lenne
meég egy gyerekkel megterhelni, mondjuk, egy olyan



asszonyt, akinek a meglévé gyerek(ek) vagy éppen a férj
mar ugyis komoly gondot okoz. Ha pedig a férfi akar
kilépni a hazassagbol — mert nem jon ki a feleségével, a
gyerekeivel, vagy mert elege lett a mindennapos anyagi

gondokbol —, nos, neki is karos a tanacs, hiszen csak
csalodasat vagy anyagi gondjait névelné az 1Ujabb
gyermekvallalas.

Aki komolyan képes ilyen nevetséges tanacsokat
osztogatni, arrol egyértelmtien megallapithatéo, hogy a
legcsekélyebb fogalma sincs a hazassagi viszalyok okairol
és megoldasuk modjairol.

Nem vagyunk tisztaban a szerelem és a hazassag
szikségszerll nehézségeivel, amit jol mutat, hogy életink
két legfontosabb kérdésében milyen nehezen tudunk
donteni. Az egyik, gondot okozo kérdés igy hangzik: ,Hany
évesen kossek hazassagot?” A masik pedig igy: ,Kit vegyek
el?”, illetve: ,Kihez menjek feleségtil?” Egyik kérdésre sem
lehet hatarozott valaszt adni, a legnagyobb koértltekintés
mellett sem. Jelenlegi felfogasunk szerint ilyen tgyekben
inkabb a sziv, nem pedig az ész dont. Hiaba minden
tudomanyos felmérés: ha arra lennénk kivancsiak, mikor
és kivel kossiik O0ssze a sorsunkat életre szolo kapcsolat
formajaban, akkor tovabbra sem lelnénk szinte semmiféle
utmutatast. Gyakran elhangzik, hogy kénnyebb eljutni a
Holdra, mint meggyogyitani egy kutya kézénséges nathat.
De az is biztos, hogy elébb jutunk el a Holdra, semmint
meg tudnank mondani a tulajdon gyermekinknek, hogy
mikor, kivel hazasodjék Ossze, és miféle tarssal lenne a
legboldogabb. Azt hiszem, legfébb ideje tisztaznunk, hol
helyezkedik el a szerelem az alapveté emberi motivaciok
soraban. Vajon az erésebb vagy a gyengébb mozgatorugok
csoportjaba tartozik? Meg fogod latni: valahol kézépen all,
de az alapveté és legfontosabb motivaciok kézdtt. Abraham
Maslow pszichologus kidolgozott egy motivacios elméletet,
amelyben feltételezi, hogy 6t motivacio iranyitja az embert.
Az alapveté motivaciok a legerésebbek, ha pedig ezekben
elfogadhato elégedettségi szintre éruink, tovabb léplnk,
mindig a koévetkezé motivacio felé, majd megint tovabb,



amig fel nem jutunk a motivacios piramis utolso, 6tédik
szintjére. Fontossagi sorrendben igy koévetik egymast:

. €élettani igények

. biztonsagra térekvés

. a valakihez tartozas és szeretet igénye
. birtoklasi igény

. az 6nmegvalositas igénye
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Természetesen nem vitathatdé, hogy az élettani
szlikségletek a leginkabb alapveték. Ha valaki éhes, fazik
vagy szomjas, akkor semmi mas nem érdekli, csak az étel,
a meleg ruha vagy a viz. Mindenki jobban érzi magat, ha
evett, ivott, és ha tet6 van a feje fo6lott, ami megvédi a
természeti elemektdl és a korulotte leselkedd veszélyektol.
A kovetkezé igény a valakihez tartozas és a szeretet. Es
miért is ne? Hiszen ha gondoskodtal a testedrdl, és a
kornyezeted is ésszertien attekinthetd, akkor legf6bb ideje
keresned egy masik emberi lényt, akivel szoros
kapcsolatba kertilhetsz. Szeretet, tor6dés és tarsasag kell,
hogy eltizd a maganyt, és persze ki kell elégitened
szexualis vagyaidat is.

De vedd észre: a valakihez tartozas és a szeretet
igénye csak a harmadik, és nem az elsé a listan, ahogy
sokan gondoljak. Ha mindennapi magatartasformakat
veszel alapul, olyan benyomasod tamadhat, hogy mas sem
érdekes, csak a szeretet, a szeretet €s a még tobb szeretet.
Valojaban azért érezheted igy, mert élettani és biztonsagi
igényeid mar olyannyira kielégultek, hogy szinte nem is
gondolsz rajuk. Ha hirtelen veszélybe kertlne a
mindennapi kenyered, vagy fejed folil els6pérné a hazadat
egy tornado, biztos vagyok benne, hogy nem jutna eszedbe
este tancolni menni. Mas lenne az izgalmas; az, hogy
kerul-e tetd a fejed fole.

Fontossagi sorrendben a birtoklasi vagy a kévetkezo:
ha mar 1ugy érzed, szeretnek, és masok szamara
elfogadhato emberi lénynek szamitasz, akkor legf6bb ideje
megmutatnod a vilagnak, hogy életrevalo és megbizhato is



vagy, fuggetlen, szabad létezésre képes. Eljon majd az id6
is, amikor ugy fogod érezni, eréfeszitéseidért tekintélyt,
elismerést és figyelmet érdemelsz.

Az dnmegvalositas igénye az utolso a listan.

Ezeket a vagyakat képesek vagyunk megvalositani.
Az dnmegvalodsitas a belsé ,elrendeltetés” maradéktalan és
tokéletes beteljesitése.

Ezt az Ot igényt vizsgalva talan helyesebb, ha
fontosnak, de nem tul hangsulyosnak itéljluk meg a
szeretet altal elfoglalt helyet. A szeretetigény csak egy
lépcs6fok a fejlédésben, amely magasabb rend
motivaciok felé vezet tovabb, amilyen példaul a birtoklas
és az Onmegvaldsitas. Ezért mindig vedd figyelembe, hogy
a szeretetre valo torekveés, illetve annak elfogadasa nem a
legerésebb, de nem is a leggyengébb motivacio. Eléfeltétele
a fontosabb motivacioknak, és csékken a fontossaga, ha
betoltotte azt a céljat, hogy tovabb vigyen a negyedik,
illetve az 6todik szintre. Hajoi megy sorod, nem foglalkozol
a mindennapi betevd, a megélhetés kérdésével, és
ugyanigy nem bizonygatod folyton-folyvast — persze csak

ha mar taljutottal ezen a szinten —, hogy milyen sokat
szamit masok irantad valo szeretete és személyed
elfogadasa.

Végil még egy érv amellett, hogy tulajdonképpen
nem is szoktuk létfeltételnek tekinteni a szeretetet: hiszen
pszichologiai  vizsgalodasok sem tudtak pontosan
meghatarozni, mi a szeretet lényege. Pedig nagyon fontos
lenne, azt hiszem.

Minek nevezzik azt a jelenséget, amikor egy okos,
talpraesett, j0 megjelenésti, sét szép ember egyszerre csak
lelombozodik, buskomor lesz, alaptalanul féltékenykedik,
s6t talan még az Ongyilkossag is megfordul a fejében?
Esetleg magad is atestél efféle ideiglenes
elmehaborodottsagon, vagy ismersz olyat, aki atélt valami
hasonlot. Bizonyara mindenki ismer valakit, aki szerelmi
6ruletében hajland6 lett volna felaldozni az életét az
istenitett néért, vagy azért a férfién, akir6l mindig is
almodott! Lehet, hogy csak egyszerti depressziorol van szo,



amikor az iskolai focicsapat legjobb csatara azert keresi {6l
a rendelémet, mert szakitott vele a baratndje? Netan mulo
kamaszkori zavarral volna dolgunk? Esetleg életre szolo
személyiségzavarral allunk szemben? Nem hiszem.
Minddssze arrol van sz, amit szivesen nevezek ,szerelmi
rendellenességnek”.

A szerelmi rendellenesség — a manias-depresszios
pszichozishoz hasonléan - hol rendkivil fajdalmas, hol
éppenséggel Uudité allapot. Akarcsak pszichozis esetén,
mamoros kabulat vesz erét a betegen, hol ugy érzi, dalok
szarnyan repul, hol meg a pokol legmélyebb bugyraiba
stllyed. Ez az allapot egyarant sujt fiatalt és o6reget. A
paciens rendszerint akkor érzi halalosnak a kort, amikor
az elészoér tamadja meg. De az Osszes tébbi alkalommal is
képes teljes meértékben eszét veszteni, megfeledkezve
mindenrél, ami addig borzasztéo fontos volt az életében,
fatyulve ételre, italra, alvasra. Mi mas ez, mint neurotikus
reakcio?

A szerelemt6él lehet bolondosan viselkedni vagy
éppen gyotrédni miatta. Cséppet sem nevetséges, ha
valaki szinte haldoklik a be nem teljestilt szerelmi vagytol.
Aki igy jar, sajatosan és rendkivili modon szenved.
Amikor aztan véget ér a depresszio, nem elég megértetni
vele, hogy nem hibaztathatja énmagat, hanem meg kell
gy6zni, hogy sajat joi felfogott érdekében kivanatos véget
vetnie maganak a szerelemnek is. Szerelembe esni, majd
véget vetni neki olyan, mint adossagba keveredni, majd
kikecmeregni bel6le. Az elsé lépés mindig nehéz, a tébbi
mar megy magatol.



A probléma okai

Nincs szandékomban hossza jegyzékbe foglalni
azokat a nyilvanvalo tényeket, amelyek meg szoktak
rontani az emberi kapcsolatokat. Ha be akarom mutatni
olvasomnak, miért kapnak hajba a szerelmesek, vagy
esetenként miért szeretnek ki egymasbol, téobbet ér, ha
betekintést engedek hossza évek alatt szerzett
tapasztalataimba; akkor gyUjtéttem az eseteimet, amikor
hossza idén at elsésorban hazassagi problémakkal
ktiszk6d6 embereket kezeltem.

Ha arra kérnének, nevezzem meg a leggyakoribb
okot, amely miatt férfiak és nék — hazassagban vagy mas
parkapcsolatban - tehetetlen, 0nemészté, kétségbeesett
allapotba  kerulnek, akkor a kovetkez6t kellene
mondanom: azért jutnak idaig, mert nem lattak be, milyen
fontos legalabb bizonyos foku megelégedést talalniuk a
kapcsolatban. Hosszu éveken at arra tanitottak, hogy
minél jobban szeretsz, minél tébbet adsz, annal tébb
viszont-szeretetet fogsz kapni. Ezt az allitast nem kell
mindésiteni. Ha ugyanis egyidejlileg sajat vagyaid és
igényeid is kieléglilnek, akkor minden szép és jo. De ha
orokké csak aldozatot hozol viszonzas nélkul, akkor
komoly veszélybe kertil a hazassag vagy a kapcsolat.
Megfigyeléesem szerint a tulzott passzivitas, illetve a
talzasba vitt szeretet és adakozas stresszhelyzetet teremt.
Legjobb ellenszere az, ha megtanulsz 6nz6 lenni. Egyszoval
rajottem, a rossz hazassag legjobb orvossaga, ha az
érintett felek egyikét, esetenként mindkett6t megtanitjuk
arra, hogy miként nyerheti a leheté6 Ilegtébbet a
hazassagbol. Egy hazassagban vagy kapcsolatban ugyanis
az okozza a legtobb boldogtalansagot, hogy vagy az egyik,
vagy mindkeét fél tul sok aldozatot hoz. Pedig nemcsak
neked, hanem gyermekeidnek és partnerednek is rossz, ha
figyelmen kivil hagyod sajat vagyaidat, igényeidet.

A nét altalaban arra tanitjak, hogy rendelje ala
magat a férfi akaratanak, legyen a férfi minden vagya



elébbre valéo az 6véinél. Ennek eredményeképpen a né
alarendeli magat a férfi érdekcinek, ami ohatatlanul
ellentétet teremt kettejuk kozt. Jo példa ra a szeretkezés.
Ha a né szUnet nélkil csak arra Osszpontosit, hogy a
partnerének jo legyen, akkor 6 maga lesz képtelen elérni a
szexualis gyonyort. Ha mindkettéjik szexualis Orémeére
oda tud figyelni, akkor minden rendben lesz.

Masfeldl, akit megrogzoétten csak az érdekel, hogy 6
maga jol érezze magat, abbol el6bb-utébb birtokolni vagyo,
féeltéekeny személyiség lesz. A partnerek ekkor nem
biztositjak egymasnak azt a szabadsagot, amely csak
novelné szeretettiket, szerelmuket, hanem inkabb elfojtjak,
megfosztva egymast és magukat egy csodalatos érzéstél. A
serdulé lépten-nyomon azt hallja, hogy minél jobban
szeret, annal inkabb fogjak viszontszeretni. Ez gyényoérien
hangzik, és ha jol csinaljak, mukdédik is. De sajnos
konnyen a visszajara valhat az ilyen viszony, féloldalas
adok-kapok viszony lesz bel6le. Minden kapcsolat kénnyen
felborul, ha az egyik fél tul sokat ad, a masik pedig tul
sokat kap. A hazassag vagy kapcsolat alapja nem lehet a
teljes  oOnfelaldozas, hanem csakis a  koélcsénds
aldozathozatal. Sz6 sincs 6nzésrél: az egészséges, felndtt
szempontu megkézelités miatt nem szabad, hogy
lelkiismeret-furdalasod legyen.

Meérlegeld, mennyit ad az egyik fél és mennyit var el
a masik, igy nem azon lesz a hangsuly, mennyit adsz a
partnerednek, hanem azon, hogy tudod-e kell6en
értékelni, amit kapsz.

Egy férfi betegem egyszer azt allitotta, hogy boldog a
hazassaga, hiszen mindent megkap a feleségétdl, amit
elvar. Ugyancsak elcsodalkoztam, mert mindaddig
elégtelennek véltem a hazassagot, azt hittem, betegem sok
mindentdl meg van fosztva ebben a kapcsolatban. Kozo6s
ismerdsdk hasonloan vélekedtek, és mellesleg ugy
informaltak, hogy paciensem felesége 6nz6é teremtés. A
férfi azonban csak azt kivanta téle, hogy ne dolgozzon,
nevelje a gyerekeket, tartsa rendben az otthont és legyen
htiséges. O pedig cserébe gyakorlatilag mindent megtesz,



amit a felesége akar. Az asszony kezelte a csaladi kasszat,
kimaradhatott kés6 ¢&jszakaig, annyi ruhat, ékszert
vasarolt, amennyit csak akart, s6t utazhatott, nyaralhatott
akar o6nalléan — rokonokkal, baratnékkel is. A férj tehat
megkapta, amit akart, és beérte ennyivel.

Két alapvetéen kulénbdz6 személyiség azonban
képtelen lesz boldogan élni egyutt. Hogyan is lehetnének
boldogok? Hiszen te is olyan emberekkel érzed jol magad,
akik tobbé-kevésbé hasonlitanak rad, hasonloan
gondolkodnak, akiknek nagyjabol azonos az izlése, ha
szabadidérél, ételekrdl, politikarol felfogasrol vagy barmi
masrol van sz6. Ezért rettenetesen fontos, hogy mield6tt
beleszeretsz valakibe, megvizsgald, tudsz-e majd egy
huron pendtlni vele.
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Az 6ssze nem illésnek lényegében két valfaja van: a
neurotikus eredetli és az alapveté. Neurotikus eredetu
O0ssze nem illésrél akkor beszéliink, ha alapvetéen ugyan
Osszeulik két ember, de valamilyen érzelmi zavar miatt
atmeneti nehézségeik tamadnak. Ha megoldjak az érzelmi
problémat, minden rendbe jén. Az engem felkeresdék
tébbsége dontbéen ebbe a csoportba tartozik.

Alapveté 0Ossze nem illés esetén a partnerek
kulénbozésége oly mélyen gyokerezik, hogy a békeés
egymas mellett €lés szinte lehetetlen. Egy mélyen vallasos
ember példaul rettenetesen boldogtalan tud lenni egy



ateistaval. Egy ndébetegem beleszeretett valakibe, akihez
feleségtil is ment volna, de mert a férfi nem volt
keresztény, a n6é el sem tudta képzelni, hogy egyutt
éljenek.

Jellegzetes eset volt, ahol a felek lényegileg,
alapjaban nem illettek egymashoz, igy tokéletesen
egyetértettem betegem doéntésével.

Masban is megnyilvanulhat, hogy két ember
alapvetéen nem illik 06ssze; ilyen példaul az, hogy
szigoruan vagy lazan kell-e fogni a gyereket, hogy
koltekezziink-e vagy inkabb rakjuk élére a garast, és hogy
naponta kétszer vagy havonta kétszer akarunk
szeretkezni. Ezek olyan alapvetd értékrendi kuilénbségek,
amelyek egy csaladon beltil nemcsak kellemetlenek,
hanem alapvetéen zavaréak is.

A neveltetésben kell keresni, hogy miért ktilénbézhet
ennyire egymastol két ember. A csaladi hattér sokkal
fontosabb és meghatarozobb az ember viselkedése,
életszemlélete tekintetében, mint altalaban hinnénk.
Sokan jartak hozzam azért, mert a hazassagko6tés eldtt
nem vették fontolora partnertik kulturalis és tarsadalmi
hatterét, ami késébb problémakat okozott a hazassagban.
Jo példa ra egy ndbetegem esete, aki dbébbenten
tapasztalta, hogy az ¢ férjéb6l hianyzik mindenféle
becsvagy, képes orakig ilni a tévé elétt, szinte semmit sem
segit a haztartasban, a gyerekekkel sem foglalkozik -
viszont rendszeresen eljar a barataival horgaszni és
vadaszni. Amikor feltartuk a férj csaladi hatterét, kiderult,
hogy az édesapja ugyanigy €lt, az édesanyja pedig elttirte
ezt. Betegem tehat olyan férfihoz ment feleségil, akinek
csaladi mintaja igy alakult: az apa eljart dolgozni,
hazatérve lepihent, tarsasagi ¢életét pedig teljesen
figgetlenitette a feleségétdél. Miért viselkedett volna
maskeént paciensem férje, amikor 6 maga ilyen csaladban
nétt 61?7 Ha annak idején egy kicsit is érdekelte volna
betegemet, hogy milyen csaladbél szarmazik a
jovenddbelije, akkor elég pontosan megjosolhatta volna,
milyen férj valik majd beléle.



Jegyesek szamara az egyik legfontosabb tanacsom,
hogy toltsenek minél tobb id6t jévenddbelijik csaladjaval.
Figyeljek meg, hogyan viszonyulnak egymashoz a
csaladtagok, mi a véleményuk politikarol, vallasrol,
hogyan bannak a pénzzel, és zajosan veszekszenek-e, vagy
nyugodtan megbeszélik a vitas kérdéseket. Nem lehetsz
olyan naiv, hogy azt hidd, jovenddbelid teljesen
fuggetleniteni tudja magat a csaladjaban tapasztalt
viselkedési mintaktol. Mindenki olyan, amilyenné nevelik.
Elismerem, meg lehet valtozni. De évek kellenek hozza.
Biztos lehetsz benne, hogy hosszi évekre szervesen
beéplilnek a koézos életbe azok az elvek, az, az életmod és
vérmeérséklet, amelyet tarsad a maga csaladjabol hozott.

Az egyébként egészséges kapcsolatban a surlodasok
egy masik, kevésbé ismert oka az a tendencia, hogy az
évek soran teljesen természetes modon valtozik az ember.
Azt, akivel huszéves korodban 0Osszekototted a sorsod,
masnak fogod latni harmincévesen. Az a fiatalember, akit
huszévesen a motorozas, a baratokkal valo poharazgatas
érdekelt és a munkanal sokkal inkabb a jaték,
harmincéves korara kényelmes kocsival cseréli fel a
motorbiciklit, baratai mar nem a régiek koézil, hanem az
Uzleti vagy az érdeklédésének megfelelé korbdl kertilnek
ki, és talan annyira megkomolyodik, amennyire
fiatalemberként elképzelhetetlennek és szerfelett
unalmasnak tartotta volna. Termeészetesen ugyanez a
noékre is vonatkozik. A passziv, dontésképtelen, anyagilag
is férjukre utalt nék idével egyre kevésbé félnek, sokkal
Onallébbak és felnéttebbek lesznek, amit a férjek nem is
mindig néznek jo szemmel

Tapasztalatom szerint hét-tiz évenként valtozunk
észrevehetéen. Termeészetesen pontatlan ez a
meghatarozas. Meégis: mindegy, hogy ot-, hét- vagy
tizévenként valtozunk-e, a valtozas ténye tény marad.
Tobbek kozott ez magyarazza, hogy vannak, akik sokéves
hazassag utan valnak el. Ez minddssze annyit jelent, hogy
az egyutt toltétt hosszu idd alatt sokat valtoztak, és ami
egykor boldogsagot jelentett, az nem marad feltétlentl



Orokre szolo oOrdomforras. Hiszen emberek vagyunk,
valtozhatunk. Nem kell tehat meglepédni, ha életiink
folyaman mindig mast és mast szeretnénk.

Harmincévesen, illetve nagyjabol huszonnyolc és
harmincketté kozott fantasztikus valtozasok szoktak
bekévetkezni. Ekkor ébredsz ra igazan, mi az élet.
Visszatekintesz, és hirtelen egész mas megvilagitasban
latsz mindent. Soha meég igy nem tudtad megitélni a
viselkedésedet. Mintha suUrt erddén keresztill haladnal
hegynek f6l, végul kiérnél egy tisztasra, é€s onnan
visszanézve jol latnad, honnan jutottal idaig. Sokan élik at
ezt a tapasztalatot harmincévesen. A harmincadik életév
pszichologiai és gyakorlati értelemben nagyon nehéz
idészak — a legtébb hazassagban. Amikor eléred ezt a kort,
egészségesen valtozol meg, ami a masik félnek talan
egyaltalan nem tetszik, sét, egyenest zavarja. A férfiak
példaul gyakran 6nzébbek, céltudatosabbak és egészében
véve sokkal érettebbé valnak. A hasonlé koru nék
altalaban mar kevésbé flggnek partneriktél, kevésbé
hajlandok egytttmikdédni, és mar nem ijednek meg olyan
kénnyen. Egy bizonytalan férfi szamara komoly problémat
okozhat az efféle valtozas. Ha 6 maga nem sokat valtozott,
a felesége azonban igen, akkor komoly aranytalansagok
adodhatnak a felek eltéré érettsége miatt. Ha életének e
szakaszaban egy né valik sokkal érettebbé, mint a férje,
akkor ugy érezheti, nem egy férjjel, hanem egy gyerekkel él
egyutt.

Tovabbi surlodasok oka lehet, ha a hazasfelek nem
ismerik fel, hogy a hazassag fenntartasa az egyik
legnehezebb emberi feladat. A hazassaghoz
elhivatottsagra, tirelemre és hosszu tava
felelésségvallalasra van sziikség, de ezek intenzitasa
gyakran tetemesen csékken. Egy fiatalasszony paciensem,
aki két éve ment férjhez, odaig jutott, hogy kijelentette, a
hazassag megfojtja 6t, tul sokat kovetel téle és — egyaltalan
— tul nehéz. Ennek ellenére nem akart valni, ugyanis
szerette a férjét. Azt hiszem, képes volt pontosan felmérni
a helyzetét. Minden csillogd szemu, naiv és romantikus



fiatal, aki azt hiszi, a hazassag vég nélkuli naszut,
keserves csalodasra van itélve. Mondjuk, az ifja par
egyszer csak nem tudja kifizetni a szamlakat, vagy az
egyik csunyan viselkedik a masikkal szemben, vagy a
fiatalember mar nem érzi szabadnak magat, mert el kell
tartania a csaladot, vagy a fiatalasszony arra van
karhoztatva, hogy otthon 1ljon, és 6rokké a két gyerekre
vigyazzon — é€s ekkor kezdenek csak radobbenni, mi a
hazassag, és milyen komoly koételezettségekkel jar.

Szeretném, ha ebbdl a kényvbdl mégis az dertilne ki,
hogy véleményem szerint a hazassag nagyszer(, gyonyort
intézmény. Az egyik legeredményesebb emberi talalmany,
és ha hosszu tava boldogsagra vagysz, csak ajanlani
tudom, hogy probald ki.

Akadalyozhatja még a hazassag vagy kapcsolat
O0sszhangjat, ha nem veszed figyelembe, milyen finom,
megis alapvetd kulonbségek vannak férfi és né kozott. A
nyilvanvalo fizikai eltérésektél eltekintve nagyon is
mulatsagos, bar kissé furcsa, milyen sok néjon
tanacsadasra alapveté kulonbségek miatt - és
valamennyien hasonlo panaszokkal. Ez arrél gy6zott meg,
hogy vannak bizonyos velesziletett ktilénbségek férfi és né
kozott, vagyis nem csupan azok a kuléonbségek
szamitanak, amelyek a fitk és a lanyok eltéré
neveltetésébdl fakadnak.

A fiubol férfi lesz, aki mar kénnyen kulonvalasztja a
szerelmet a szextél. Az egyik percben még veszekszik a
feleségével vagy a baratnéjével, a kovetkezé6ben mar agyba
akarja vinni. Vagyis tud ugy szeretkezni, hogy kozben
eltekint a né személyiségétdél. A férfiak altalaban arra
panaszkodnak, hogy kevés szexet kapnak a feleséguiktdl,
és hogy a nék tulsagosan birtokolni akarjak éket. A férfiak
ugy érzik, azzal mutatjak ki a szeretetiiket, hogy eltartjak
a csaladot, nem részegeskednek, idében érnek haza és
hluségesek. Egyaltalan nem értik, miért is kellene
minduntalan ismételgetnitik, hogy ,szeretlek”.

Mit ér a sz6 a tetthez képest?



A masik — néi - oldal sokkal tobbet beszél a szeretet
és torédés igényérél, meg sem emlitve a szexet, ami
szamara egyutt jar a szeretettel és tor6déssel. Mintha ez a
két kategoria — szeretet és szex — elvalaszthatatlan volna a
né szemében. Ezért nehéz szexualis kapcsolatot
teremtenie ugy, hogy nem szerelmes a partnerébe.
Szamara semmi értelme az alkalmi szexkapcsolatoknak.

Ugyancsak jellegzetes, hogy a nék szeretnek az
érzéseikrél beszélni, és kivancsiak partnertik érzelmeire is.
Szamukra a szex abszolut eléfeltétele, hogy beszéljenek az
érzelmeikrél. Ha egy né nem tudja, kivel fekszik le, az mar
olyan, mint a prostiticio. Ha nem tudja, mi megy végbe a
valasztottja szivében, akkor az mar férfiként sem kell neki.
A mély érzések és megvitatasuk fontosabb szamara, mint
az, hogy megfogjak a kezét, Gij ruhat vasaroljanak neki
vagy elvigyék utazni. Ha nem férkézhet koézel a férfihoz
lelkileg is, akkor mar nem érdekli mint férfi. Ilyen a néi
lélek, amit sok férfi nem ért, nem értékel, és amivel
rendszerint rokonszenvezni sem tud.

A noék ki akarjak fejezni magukat. Elvezik, ha
elmondhatjak érzéseiket, intim Ugyeiket, és pontosan
tudni szeretnék, hanyadan allnak partnertikkel. A férfiak
viszont egyaltalan nem kivancsiak ra, hogy mi megy végbe
feleséglik vagy baratnéjuk lelkében. Ha van is gondjuk,
nemigen akarjak megosztani a tarsukkal, szivesebben
oldjak meg egyedul. A nék gyakran mondjak: ,megérilok”,
ha nem oszthatom meg valakivel a gondjaimat.
Természetesen nem mindegy, kivel. Olyannak kell lennie a
bizalmasnak, akit tisztelnek, és akinek személyében
megértésre, €érzo lélekre talalnak. A férfi sokszor futyul ra,
6 ugyanis sokkal jobban érzi magat, ha egyedul is képes
megoldani a problémait.

Amikor ugy jellemzink egy viszonyt, hogy a felek
»fejest ugrottak” a hazassagba, lényegében arra tapintunk
ra, hogy gyakran képtelenek megoldani a hazassagban
felmertil6 problémakat. A ,fejest ugras” nem mas, mint
egy-egy tul korai hazassag, amelyben a fiatalember és ifju
hitvese szamos O6rdmbél és szorakozasbol kényszerten



kimarad. Mivel annyi mindent nem éltek meg, eléerkeznek
egy ponthoz - talan harminc—-, talan negyvenéves
korukban —, amikor valamelyiktik 4jbdl szabad akar lenni,
mas partnerre vagyik, szeretne motorra pattanni és
kamaszos lelkesedéssel szaguldozni az orszagaton,
pusztan azért, mert kimaradt az életébdl ez az élmény.

Eléfordul, hogy egy férfi becsapva érzi magat, mert
tal koran nésult, és nem volt alkalma kitombolni magat;
ekkor vagy elfogadja ezt a tényt, és megprobal egyutt élni
vele, vagy komoly veszélybe sodorja a hazassagat. Jelentés
meértékben befolyasolhatja a hazassag vagy a kapcsolat
alakulasat mindaz, amit a partnerek a veszekedés
hevében, feldihédve egymas fejéhez vagnak. Minden
hazasfélnek azt ajanlom, fogja be a szajat, ha diihos. Ha
nem tudod kordaban tartani a haragodat, tanuld meg:
jobb hallgatni, mint veszekedni. Meg fogod banni
szandékosan sértd szavaidat, mert rajossz, hogy csak
veszitesz velik, mindig egyre tébbet. Eljén a nap, amikor
mar semmit sem érzel a masik irant. Egyszer csak azt
mondja valamelyikétok: ,Ha igy érzel, jobb, ha elmegyek.
Elvalok. Sikerult meggy6zndd rola, hogy tévedés volt ez az
egész.”

Tovabbi két oka lehet a hazassagi problémaknak. Az
egyik egy képtelen eszmébdl fakad: a hazassagkotés idején
rendszerint ugy érzik a felek, hogy ,egymashoz tartoznak”.
Azt gondoljak, a hazassag a tulajdonukka teszi a masikat.
Mikor azt mondjak, az ,enyém vagy”, nem feltétlenul ko6ltéi
vagy romantikus nyelven akarnak fogalmazni. Inkabb jogi
nyelven. Igy értik: ,Az enyém vagy, azt teszed, amit
mondok, csak oda mehetsz, ahova engedlek, azzal allhatsz
szoba, aki ellen nincs kifogasom” stb. stb.

Sokkal jobb azoknak a hazassaga, akik nem veszik
komolyan ezt a birtoklasi elvet. Tudjak, hogy a hazassag
egyezség, esetenként csak iddszakos egyezség két fél
kozott, eés elfogadjak, hogy ez az egyezség csak addig
érvényes, amig a hazassag mindkettéjik szamara
megfeleléen mukodik. Tokéletesen tudataban vannak,
hogy barmelyik félnek jogaban all véget vetni a



kapcsolatnak, ha az szamara mar nem kielégité, és jobb
is, ha ekkor igy tesz.

A Dbizonytalanok, a kisebbrendliiségi érzésben
szenvedok, az 6ket ért biralatra tulsagosan érzékenyek, az
oneértékelési zavarokkal kiiszk6dok sajnos gyakran hiszik,
hogy férjuk vagy feleségiik az 6 tulajdonuk. Nem fogadjak
el, hogy mindenkinek joga van véget vetni egy
kapcsolatnak. Azt hiszik, a jegygylrii egyben a
bortonkulcs karikaja is. Veszélyes ember az ilyen.
Gyakran féltékeny, gonosz vagy klinikai értelemben
duhongd.

Véglul szeretnék szolni a kulonféle hazassagi
surlodasok meég egy okarol, a szeretetigényrél. Tatott
szajjal bamulnak ram, mintha cstinyan karomkodnék,
amikor kijelentem, hogy szeretet nélkul is lehet élni. A
szeretet és a szerelem az egyik legféltettebb szentség az
életinkben. Ha a szeretet nem a legszentebb célod, nem is
vesznek emberszamba. Ha nem masodik istened a
szeretet, érzéketlen gépnek mindsulsz. Szentul hisszik,
hogy szeretni kell, mert enélkil az élet szérnyq,
elviselhetetlen. A szeretet megtagadasa a legnagyobb
sérelem, a legnagyobb veszély, ami érhet. Csak a szeretet
és személyed masok altali elfogadtatasa lehet
onértékelésed meércéje. De valoban ilyen fontos ez?

Szerintem.nem-. Nem ismerem el annak a
hagyomanyos felfogasnak az igazat, hogy - a
magatehetetlen kisgyermek esetétdl eltekintve — a szeretet
teljesen nélkulozhetetlen, és hacsak nem szeret valaki
nagyon és allandoan, akkor pokolnal is rosszabb az életed.

Ez sokkal inkabb neurotikus igény, mint tényleges
szeretetvagy, igy aztan rendszerint sok fajdalmat okoz
azoknak, akiktél elvarjak, hogy mindennél jobban
szeressék egymast. Miért kotelez6 ennyire szeretni? Azért
vagy értékes, mert valaki szeret? Akkor fogsz érni valamit,
ha majd szeret valaki? Szabad-e hagynod, hogy szeretetik
jogan masok itéljenek meg, masok mondjak meg, mennyit
érsz? Valami nincs rendben, ha masoknak - akiknek
semmi k6ézik hozzad - kell megmondaniuk, mit érsz. Miért



tudna mas jobban, mint te magad, hogy elfogadhato
vagy-e?

Gondold at alaposan! Tedd fel magadnak Ujra meg
ujra a kérdést, hogy valoban annyira nélkiilé6zhetetlen-e
szamodra masok szeretete, vagy csak vdgysz ra. Rosszul
érzed-e magad szeretet nélklil, szomoru, sajnalatra meélto
vagy-e? Hat persze. De olyan rettenetes ez, elviselhetetlen,
tragikus, hogy ugy érzed, vége a vilagnak? Miel6tt
eldéntenéd, elé6bb probald kil

Ne vezessen félre ez az utols6 mondat! Eszem
agaban sincs ellenezni a mély érzéseket. S6t, egyértelmtien
nagyszerunek tartom Oket, és mindenkinek azt ajanlom,
keriljén minél szorosabb érzelmi kapcsolatba a szamara
fontos szemeélyekkel. Sokkal szebb az élet, ha fontos vagy
azoknak, akik neked fontosak. De nem értek egyet avval,
hogy lennie kell olyannak is, aki kdételes sziintelentul
szeretni téged,

Ha belatod ezt, soha tobbé nem kell tartanod a
leginkabb rettegett eshetéségtdl: a visszautasitastol. A
tobbség ugy €li meg a visszautasitast, mintha térrel sziven
szarnak. Ha visszautasit az, akinek a szeretetére ahitozol,
rendszerint hitvanynak érzed magad. Hiszen ha érnél
valamit, nem utasitana vissza.

De a visszautasitas nem fajdalmas, hacsak te magad
nem teszed azza. Ha kitartasz amellett, hogy azért lettél
senki, mert elutasitott a kedvesed, akkor feltehetéen soha
nem is voltal erdés személyiség. Ha azt hiszed, kedves
hoélgypaciensem, itt a vég, mert férjed mas né irant
érdeklédik, akkor sosem lehetett valami nagy 6nbizalmad.
Ha azt hiszed, vége a vilagnak, mert nem all szoba veled a
szerelmed, akkor valoszinUleg elég tartalmatlan az életed.
Masképp fogalmazva, ha igy reagalsz az elutasitasra,
kisebbrendtiségi  érzésedet  bizonyitod; azt, hogy
alkalmatlannak tartod 6énmagad. Arra tanitottak, hogy
higgy a mumusban. Meg a szellemekben, természetf6lotti
lényekben, boszorkanyokban, koboldokban és a husvéti
nyusziban. Pontosan ugyanennyi értelme van azt allitani,
hogy értelmes, intelligens felndttként nem tudsz meglenni



masok szeretete nélkul. Szeretnélek emlékeztetni,
hanyszor  szakitottal mar. Valahany kapcsolatod
felbomlott, mindig tulélted, és id6ével 1uj kapcsolatra
talaltal. Az ismétlédé gyakorlat ellenére mégis ugyanazt a
valotlansagot hajtogatod: rettenetes, hogy elutasitottak,
bele fogok halni, ez is csak azt bizonyitja, hogy fabatkat
sem érek stb. stb.

Ebbdl elég! Ideje feln6ndd! Tanulj végre a mar atélt
gyotrelmeidbdl, és ha elutasitanak, tekintsd pontosan
ugyanolyan csalédasnak, mint az 06sszes tobbit! Tanuld
meg, hogy képes vagy felgyogyulni a sértiléseidbél! Hidd el,
hogy meg tudsz birkozni ezzel az ujabb csaldédassal is!
Higgy abban a képességedben, hogy sikerilni fog 1uj
tarsasagot, 4j hazat, Gj allast vagy 1Gj csaladot teremteni
magadnak, sikertl felnétté valasodat is magadnak
iranyitani. Nem vagy mar gyerek. Felnétt vagy. Erés vagy.
Alkalmas vagy ra. Es masoknak nagyon is kivanatos vagy,
még akkor is, ha jelenlegi partnerednek nem kellesz. Igy
legyen! Az élet megy tovabb, és te vele haladsz.

A megoldas

A kovetkezé fejezetekben  haromféle modon
kozelitem meg azt a kérdést, hogy hogyan szeress, hogy
viszontszeressenek. Az elsé két modszerrel Charles és
Clifford Madsen munkaiban talalkoztam elészor. Vallasi
hagyomanyon alapul a harmadik.

Madsenék modszere pofonegyszerti. Szerintiik meg
kell tanitani a gyerekeket arra, hogy: 1) hajot
cselekszenek, akkor veluk is jo dolgok térténnek; 2) ha
rosszat tesznek, akkor veltik is rossz dolgok térténnek.
Ramutatnak, hogy ezt a két egyszerti elvet elég gyakran
mellé6zni  szoktak a  neveldk, sét, egész mas
kovetkezményeket  helyeznek  kilatasba  gyermekeik
szamara. llyesféléket: a) rosszat tesz ugyan a gyerek, néha
meégis jo dolog sul ki beléle; b) jot tesz, mégis rosszul stul
el; ¢) nem szamit, hogy viselkedik a gyerek, igy is, ugy is
rossz dolgok torténnek vele; d) teljesen mindegy, mit



csinal, jo dolgok torténnek vele.

Teérjunk vissza Madsenék elsé két elvéhez, amelyeket
teljesen elfogadhatonak, bar hianyosnak tartok, ha keét
ember viszonyara alkalmazzuk. En egy kozbiilsé 1épés
beiktatasaval igy fogalmaznam meg az egylttmukodeés,
tisztelet és szeretet harmas alapszabalyat:

>
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1. szamu szabdly — Hajok hozzad, te is legyél jo.

2. szamu szabdly — Ha rosszak hozzad, te tovabbra
is legyél jo, tartsd oda a masik orcadat is, tegyél meg
néhany lépéssel tébbet a masik fél felé, és szeresd
azokat, akik keresztilgazolnak rajtad, de az
ésszeriség— hatdarain beliil és csak bizonyos ideig.

3.szamu szabdly — Ha rosszak hozzad, és a 2. szamu
szabadly nem vdlik be, akkor legyél te is pontosan
ugyanolyan rossz, de koézben ne haragudj az
ellenfélre

Ez a felfogas azért szép, mert tudomanyos alapokon
nyugszik, mégis pofonegyszerti. Persze senkit nem akarok
félrevezetni: nem allitom, hogy véghezvinni is kénnylt. Ra
kell jonnéd, hogy még e harom modszer barmelyikének
segitségével is  meglehetésen nehéz  kivivni az
egyuttmukodeést, tiszteletet és szeretetet. De legalabb
segitenek eligazodni zavaros vilagunkban és meg-



ovnak a komplexusoktol; ezek nélkul pedig
konnyebb a célra 0Osszpontositanod. Ha tudod, mit és
miért akarsz elérni, ha megvan az alapgondolat, amelyet
meg akarsz valositani, akkor minden elem Osszeulik, még
ha sok tényezé zavarja is az Osszképet, és mindig tudni
fogod, hogyan reagalj masok viselkedésére.

Miel6tt azonban belemélyednénk ebbe a témakodrbe,
rendkivil fontosnak tartom, hogy tisztan lasd, mi a
szeretet valojaban, hogyan és miért mukédik a hazassag
vagy egy szerelmi kapcsolat.

Szeretet és hazassag:

Mi az igazsag?

- o v ‘!t'fﬁfﬁf‘

A viszontszeretet elve

A szeretet rendkivil erds érzés, amelyet olyan
emberek, allatok vagy dolgok irant érziink, akik, illetve
amelyek a multban, a jelenben és a joévOében is kielégitik
legmélyebb vagyainkat és igényeinket, Ez persze nem
hangzik tal eredetien, de biztosithatlak, ha jobban
atgondoljuk, bizony sok olyat talalunk benne, amit nem is
lesz konnyu elfogadni. Ez a definicio példaul egyértelmiien



ugy fogalmaz, hogy nem az embereket szeretjuk, hanem
azt, amit az emberek, allatok vagy dolgok nyujtanak
neklink. Ha a szeretett személy nem elégit ki minket a
szamunkra legfontosabb dolgokban, akkor egyszerten
kiszeretiink bel6le. Ha nem szarmazik kielégtilés, haszon
vagy Orom a kapcsolatbol, akkor bizony meghal a
szerelem. Ennek az ellentéte is igaz. Ha valaki egyre
jobban kielégiti vagyaidat és igényeidet, bizony kisértésbe
esel, hogy megszeresd az illet6t. De soha ne feledd,
valojaban nem az egyént szereted, hanem azt, amit tesz
érted, fia megeérted és elfogadod ezt az egyszeri tényt,
akkor sokkal konnyebb lesz elérned azt is, hogy
megszerettesd magad.

Tanacsos realisan szemlélned mindezt, kulonben
konnyen porul jarhatsz. Ha azonban tényleg elfogadod a
realitasokat, és megérted a szeretet valodi jelentését,
semmit sem kell majd akaratod ellenére a partnered
kedvére tenni, 6 mégis viszonozni fogja a téled kapott
szeretetet.

Ha példaul a partnered azt szeretné, hogy fordits
tobb gondot az 61tozkddésre és a testapolasra, akkor térédj
valoban td6bbet magaddal, és 6 annal jobban szeret majd
érte. Ha partnerednek fontos, hogy tobbet foglalkozz vele,
akkor nyilvanvaloan ki kell elégitened ezt az igényét;
példaul érintsd meg gyakrabban, fogd meg a kezét, ulj
mellé, vagy csak ugy hirtelen 6leld at, és meglatod, nem
marad el az eredmény.

Es milyen szerepet jatszik kapcsolatainkban a kiilsé
megjelenés, a pénz, a fizetés vagy éppen az életmod?
Szeretiink-e valakit azért, mert gazdag, mert jol tancol
vagy mert becsuletes? Ez attol fligg, milyen értékrendet
vallasz a magadénak. Ha bizonyos tulajdonsagok fontosak
neked, akkor olyan valakibe fogsz beleszeretni, aki
rendelkezik ezekkel a tulajdonsagokkal. Lehetnek
masoknak csodalatos tulajdonsagai, téged mégsem
érdekelnek, mert azok a tulajdonsagok szamodra nem
jelentenek semmit. Ha neked az anyagi biztonsag a fontos,
vagy mindig fénytzé életrél almodtal, akkor valdszintleg



vagyonos emberbe fogsz beleszeretni, ha csak teheted.

Ervelhetsz tugy, hogy ez nem szerelem, hanem
pénzéhség. Mas szoval ez esetben nem az embert, hanem a
pénzét szeretnéd. Ha valoban igy gondolod, akkor nem
értetted meg alaptételemet. Feltétel nélktil senkit nem
szeretink, az szamit ugyanis, hogy a szeretett személy mit
tud tenni értink. Ha neked fontos a pénz, akkor nemcsak
a személyt szereted, hanem a pénzét is, illetve azt, hogy 6
hajlandé megosztani veled a pénzét, igy hat a pénz
ugyanolyan elfogadhaté magyarazat arra, hogy miért
szeretink meg valakit, mint a jo fellépés, a csinos kiilsé, a
jo szexualis teljesitmény vagy barmi mas, ami fontos lehet.

De mi térténik, ha - tegytk fel — megingott a régi
anyagi biztonsag? Véget vethetnek-e a szeretetnek az
anyagi nehézségek a csaladban? Fogadni mernék, hogy
igen. A szerelem ugyanugy leapadhat, mint a bankszamla.
Ugyanez vonatkozik a tébbi vagyra is. Minél kevésbé
vannak kielégitve a vagyaid, annal inkabb fogy a szerelem.
Ha erés, hatarozott férjre vagyott, asszonyom, aki képes
ktizdeni a csaladjaért, aztan ez a férj egyszerre csak
megszlnik ilyennek lenni, akkor biztosithatom, hogy az 6n
érzései az altala okozott csalodassal egyenes aranyban
csbkkennek. Es uram, ha 6n a csodalatos alakjaért imadta
a feleségét, aki most egymas utan szedi fel a kilokat,
biztosithatom, hogy minden ujabb kilo csékkenteni fogja
hitvese iranti szerelmét.

Tisztaban vagyok vele, hogy ez egyaltalan nem
hangzik romantikusan, am nagyon is realis. Ilyenek
vagyunk, ha tetszik, ha nem. Persze lehet tiltakozni, hogy
nem mindig csak azért szeretlink valakit, mert az illetd
kényeztet. Egész biztosan akad példa arra is, hogy valaki
semmit sem var viszonzasul. De maris érvénytelen az
egész abban a pillanatban, ha intim szeretetrél és nem
felebarati szeretetrdl beszélink. Intim szeretet az, amit a
partnerunk, szuleink, gyerekeink, rokonaink és kozeli
barataink irant érziink. Ok azok az emberek, akikkel
mindennapjainkat éljik, és akikeért aldozatokra is képesek
vagyunk. Amikor szeretetelméletemrdl beszélek, arra a



normalis és koélcsonds folyamatra gondolok, amely csak
egymassal intim kapcsolatban allok kézt mehet végbe.

A felebarati, vagy emberiességi szeretet nemes
emberi érzés, de nem igényel viszonzast, vagyis a masik fél
hasonlé megnyilvanulasat. Talan magad is egyike vagy
azoknak a joszivi embereknek, akik segélycsomagot
kuldenek  haboru  sujtotta  orszagokba, raszorulo
csaladoknak. Elképzelhet6, hogy pénzt adsz egy
szervezetnek, és reméled, hogy sok ezer kilométerrel
arrébb  valakit boldogit a pénzed. Nem érdekel
kulénésebben, hogy kit, nem varod el téle, hogy levélben,
telefonon vagy barhogy megkoszonje. Jot cselekedtél, és
orvendezel, hogy futja ra, van annyid, hogy massal is
megoszthatod. Jutalmad a tudat, hogy enyhitetted
valakinek a szenvedéseit. Ez nem intim szeretet, hanem
emberbarati szeretet. Természetesen nem is varsz cserébe
semmit. Ebben az értelemben persze sokkal nemesebb
érzés ez, mint az intim szeretet, amelynek elébb-utobb
viszonzasra kell talalnia. A felebarati szeretet mégsem
teljes. Hiszen csak idénként hozol aldozatot egy szamodra
ismeretlen személyért. Es éppen ezért kézdémbés, hogy
visszafizetik-e valamilyen formaban, amit adtal. De ha
folyamatosan vagy naponta kellene ugyanezt cselekedned,
meérget vehetsz ra, hamarosan nem ugy gondolnal a
kedvezményezettre, mint egy tavoli nyomorultra, aki
valahol messze a segitségedre szorul; ez a személy
nemsokara rendkiviil fontossa valna a szamodra, és ekkor
mar valamiféle viszonzast is elvarnal téle. Ime az egyik
alapveté kulénbség az intim és az emberbarati szeretet
kozott. Az elébbihez allandé kapcsolat sziikséges a
szamodra kedves személyekkel, mig az utobbihoz
gyakorlatilag semmiféle kapcsolat nem kell. Az elébbi
gyakori aldozatot koévetel, amelyet szeretteidért hozol, mig
az utobbi szerényebb és ritkabb aldozat. Ezért szogezem
le, hogy az intim kapcsolatban csak olyan gyakran szabad
adni, hogy még kényelmesnek érezd, és csak addig, amig
viszonzasképpen a masik fél is kielégit téged. Igen, de
akkor mi lesz példaul megoéregedett, visszavonultan €l6,



esetleg szenilis szuléiddel, akik mar nem képesek
viszonozni értik tett erdéfeszitéseidet, az értiik hozott
aldozatot? Gondolj vissza szeretetdefiniciomra: az van
benne, hogy azok irant érzink szeretetet, akik
kielégitettek (a multban), kielégitik (a jelenben) vagy ki
fogjak elégiteni (a jovOében) legmélyebb vagyainkat és
igényeinket.

Szuleid érted tett, nagyszer(i eréfeszitéseit folidézve
belatod, hogy mar nem képesek hasonlokra, mert oregek,
és megeérted, hogy csak azt fizeted vissza, amit
gyerekkorodban kaptal té6ltik. Nem vitas, hogy ez jar nekik,
hiszen nagyon szereted 6ket mindazért az aldozatért, amit
a multban érted hoztak.

No és a gyerekeink? Mit tehet nekiink egy gyermek
azert, hogy szeressuk? Az bizonyos, hogy a gyerek sokkal
tobbet kap a szuléktél, mint a sztlé a gyerekétél. Ha
valoban igaz, hogy a szeretet a kolcsonosség elvén alapul,
akkor mivel magyarazzuk, hogy a sztilék annyira szeretik
a gyerekiiket? Csakhogy a gyerekek szamtalan formaban
viszonozzak, amit kapnak: elészér is azzal tesznek
kedviinkre, kielégitve legmélyebb  vagyainkat és
igényeinket, hogy: a) 6k a bizonysag, hogy szuléveé lettiink;

b) tovabb viszik a fajtankat; c) a csalad nevét; és d)
szinte mindannyian elbtvoélé, kedves kis emberkék, akik
az idénként jelentkezd gondok ellenére is sok-sok 6rémet
hoznak az életiinkbe.

A viszontszeretet elvének kovetkezményei

Ha nem tartod értelmetlen zagyvasagnak eddigi
gondolatmenetemet, akkor most vonjunk le beléle meég
néhany kovetkeztetést, és vizsgaljuk meg 6ket. Hidd el,
rendkivill érdekes megfigyeléseket tehetsz, ha elfogadod
elméletem premisszait. Eloére figyelmeztetlek, hogy
elméletem ugyan teljesen artalmatlannak tetszik, ha
logikusan tovabb gondoljuk, meégis meglepd
kovetkeztetésekre juthatsz. Elészér is, elméletembdl



kimaradt példaul a gyermekszerelem létjogosultsaga, az
elvakultsag és a szerelem Osszeférhetésége vagy a
»Szerelem elsé latasra” jelenségének megalapozottsaga.
Altalaban akkor beszéliink gyerekszerelemrél, ha
gyerekek egymas iranti, esetleg egy felnétt iranti érzéseire
gondolunk. Maga a ,gyerekszerelem” elnevezés is azt
sugallja, hogy nem komoly szerelmet jel6l: bajos, de csak
ideig-oraig tart, mélységet mell6z6 érzelem, amely csacska

elképzeléseken alapul. Barki barmit mond, a
gyermekszerelem a kozfelfogas szerint sem szamit
sigazinak”.

Egyaltalan nem értek egyet ezzel. A gyerekszerelem
rendkivil erds érzés, amely egy masik személy iranti
elvarasokbol, illetve a vele kapcsolatos tapasztalatokbol
szuletik. A gyerekszerelem kuléndsen mély és dszinte tud
lenni, és legalabb olyan fajdalommal jar, ha véget ér, mint
a felnéttszerelem. Ha pocskondiazni akarjuk a gyereket,
mondjuk ra, hogy bolondos, almodozo6 és vak. De azt nem
allithatjuk, hogy nem szerelem, amit érez.

Elvakultsagrol akkor beszéliink, amikor két felné6tt
sebbel-lobbal és felszinesen szeret egymasba. Azt hiszem,
nagyon alabecsuljuk 6ket, ha nem vessziik komolyan az
érzéseiket, ha nem hissztk el, hogy igazi, mély szerelmet
éreznek. Koénnyen meglehet, hogy az 06tven éve
boldogsagban €16 férj és feleség pontosan azért szereti még
mindig egymast, mert annak idején hirtelen szerettek
egymasba, és elvakitotta éket a szenvedély. Akik csak az
imént csOppentek bele egy szenvedélyes kapcsolatba, azok
ugyanolyan érvényesen tudnak érezni, mint barki mas,
hiszen meg vannak gy6zdédve rola, hogy ki fogjak elégiteni
egymas legbensdbb vagyait és igényeit. Csak sajnalhatjuk,
ha esetleg tévednek. A tény azonban egyaltalan nem
valtoztat azon, hogy a doénté pillanatban ugy érzik,
csodalatos lesz az eldttik allo 14j, kozos élet.

Biztosan mindenki talalkozott olyan esettel, amikor
egy érett koru feln6tt beleszeretett egy legkevésbé sem
hozza ill6 személybe. Altalanos vélekedés szerint
jellegzetesen elvakult eseménynek mindésul példaul, ha egy



negyvenéves férfi, akinek nincs kulénésebb baja sem a
feleségével, sem a csaladjaval, le akar lépni egy
tobbgyermekes fiatalasszonnyal. Ha ugy értjuk az
elvakultsagot, mint egy kellemes kapcsolat tulértékelését,
amikor az ember nem latja a fatol az erdét, akkor
egyetértek: a példanak idézett férfi valoban elvakult.
Ugyanakkor nincs jogunk kétségbe vonni, hogy wvalodi
szerelmet érez a ndé irant. Elfogultsagnak bélyegezni
minden koézépkoru ember szerelmi érzéseit csak azeért,
mert szerelmik nem elég ésszerl, bizony azt jelentené,
hogy elvakult kapcsolatnak minéstilne a hazassagok
95%-a. A hazassagok rendszerint fiatal korban kéttetnek,
amikor az észérvek meég sokkal kevésbé fontosak, mint
késébb. A ,szerelem elsé latasra” az elfogultsag egy
kulénleges valfaja. Ez a rendkivil heves érzelmi felindulas
néha ugy ront ra az aldozatra, hogy az még nem is ismeri
szerelme targyat. Ha egy zsufolt

helyiség tuls6 sarkaban megpillantasz valakit, és
azonnal beleszeretsz, akkor joggal palyazhatsz a vakmerd
kockaztatas vilagbajnoki cimérc! Hiszen a legcsekélyebb
alap nélkul feltételezed, hogy a helyiség tuls6é sarkaban
latott személy boldogga fog tenni. Lehet, hogy szép a
mozgasa, a nevetése joi 6ltézik és nagyon csinos, te pedig
ezen vonzo, de egyaltalan nem lényeges tulajdonsagok



alapjan arra ragadtatod magad, hogy vakon megjosold,
mire képes érted.

A ,szerelem els6 latasra” pontosan olyan 6észinte és
valodi szerelmi érzés, mint a gyermekszerelem vagy az
elvakult szerelem, hiszen ugyanugy megvan az esélye,
hogy a  hirtelen megszeretett személy kielégitheti
legbens6ébb vagyaidat és igényeidet. Néha csodasan
igazolodik az ilyen eléérzet. Maskor teljes a cséd. Az utébbi
feltételezhetéen gyakrabban fordul eld, mint az elébbi.

A viszontszeretet elvébdl fakadoan teljes joggal varod
el tarsadtol, hogy hajlando legyen megvaltozni, ha csak
ugy képes kielégiteni legbensébb vagyaidat és igényeidet.
Eléfordulhat, hogy akihez 6t évvel ezel6tt hozzamentél,
olyan szokasokkal birt, amelyek akkor nagyon tetszettek
neked, most azonban mar nem tetszenek, szeretnéd, ha
megvaltozna, €és nincs is miért mentegetézndd
megvaltozott igényeid miatt. Egyszerten képtelenség
elvarnunk egymastol, hogy ne valtozzunk meg. Ha nem
szeretsz valamdyen magatartast, miért kellene tetszéssel
fogadnod? Ostoba moédon zokszo nélkul el tudnal fogadni
minden, szamodra gyotrelmes helyzetet? ,Miért nem tudsz
olyannak elfogadni, amilyen vagyok?”, szegezik neked
ilyenkor az ezerszer hallott kérdést. Te azonban valaszolj
igy: ,Mert igy nem szeretlek. Nem oOrulék, amikor igy
viselkedsz. Evekkel ezel6tt nem bantam, de kozben
megvaltoztam, és mar semmi kedvem tovabb ttrni.”

Es miért is ne valtozhatnal meg? Az elsé fejezetben
megprobaltam kifejteni, hogy naprol napra, évrdl évre
folytonosan valtozunk mindannyian. Ha azt hiszed,
valtozatlan a vilag, és mindig ugyanolyanok benne az
emberek is, nagyon rosszul hiszed. Eppoly természetes,
hogy mindig mast és mast varunk el egymastol, mint az,
hogy a néknek tetszik a gyémant, a férfiak pedig szeretik a
hust krumplival. Nyilvanvalé ténynek tartom ezt, tehat
csodalkozom, amikor pacienseim mintegy mentegetdzve
szamolnak be tarsukkal szembeni elvarasaikrol.

Ha elfogadod szeretetdefiniciomat, akkor azzal is



egyet kell értened, hogy ki kell érdemelni a szeretetet.
Csak gyermekek, allatok és magatehetetlen 6regek
képeznek kivételt. Minden mas esetben csak akkor érzel
barmi szeretetnek nevezhetét, ha elézdleg 6romet szereztek
neked. Nem koézvetlentil ébresztik fel benned, hanem csak
késébb kezd ébredezni benned: akkor, ha valaki mar
bebizonyitotta, hogy rendkivill fontos vagy neki. Csak
ekkor engeded, hogy magatartasa jotékonyan hasson rad.

Ezért nem helyes szeretetet kérni. Hiszen ekkor
olyan magatartast kérsz a masiktol, ami téged boldogga
tesz, és ezért szereted 6t. Az ember nem kapja a szeretetet,
hanem  megteremti maganak, miutan kieléguiltek
legbens6ébb vagyai és igényei. Tetteket kapunk, és amit
ezek eredményeként érziink, az a szeretet.

Orémet szereztél valakinek vagyai és igényei
kielegitésével, 6 pedig sajat maga hozza létre irantad érzett
szeretetét vagy szerelmét.

Ugyancsak a szeretet viszonzasanak elvébdl fakad,
hogy mindenkinek mast jelent a szeretet, a szerelem. Ami
az egyiknek 6roém, a masiknak lehet banat, és ugyanez a
helyzet cselekedeteinkkel is: az egyik ember szamara
tanuskodhat szeretetrél, de nem biztos, hogy a masiknak
ugyanezt jelenti. Ha azt akarod, hogy szeressenek, akkor
rettenetesen fontos megtudnod, hogy mi teszi boldogga a
masikat. Ne csak azt tartsd szeretetnek, ami neked jo,
hanem probalj rajénni, mit tart szeretetnek a masik. A
vagyak és elvarasok zavaranak jellegzetes példaja, hogy
érzelmeink kifejezésére viragot szoktunk adni. Feérfiak
gyakran visznek viragot néknek, hogy igy mutassak ki
szerelmuiket. Jomagam is férfi 1évén persze megértem ezt
az okos, frappans, Dbecsluletes és gyakorlatias
gondolkodast. Pedig nyilvanvaléoan nevetséges, ha a
viragnak kell bizonyitania a szerelmet, hiszen a virag
néhany nap mulva elhervad, meglehetésen draga,
raadasul nem igényel kuléndsebb eréfeszitést a
beszerzése, jollehet nem adjak ingyen. Ha egy férfi hu a
feleségéhez, tisztességesen dolgozik, eltartja a csaladjat és
ugyanannyit enged az asszonynak, mint sajat maganak,



akkor ezzel szazszor jobban kimutatja a szerelmét, mint
harminchat hosszu rozsaszallal. Legalabbis igy vélekednek
a ferfiak.

De tegyuk csak fol egy pillanatra, hogy nem az a
kérdés, te miért szereted a nét, hanem az, hogy 6 miért
szeret téged. Es ha neki hossza szaru rozsa kell, am kapja
meg! Legyen ebben neki igaza. Lehet, hogy gyermekes,
romantikus és egy cseppet sem praktikus a holgy
felfogasa, és nincs kizarva, hogy a kelleténél tébb
szerelmes regényt olvasott. Nem baj. Ha szamara a virag
bizonyitja, hogy szereted, akkor legokosabb beadni a
derekadat és viragot vinni neki.

Nyilvanvalo tehat, és logikusan koévetkezik az eddig
elmondottakbol, hogy a felnétteknek ki kell érdemelnitik a
szeretetet. Valdszinlleg feltétel nélkial szeretjuk a
kutyankat vagy a papagajunkat, de ez nem vonatkozik
feln6tt embertarsainkra, akiktél elvarjuk, hogy kielégitsék
néhany vagyunkat és kivansagunkat. Ez persze nem
valami hizelgd felfedezés az emberi természetrdl. Az érett
személyiség azonban tudja, hogy mindenkinek ki kell
érdemelnie a szeretetet. Nem kell figyelmeztetni ra,
ugyanis tokéletesen tisztaban van egy fontos lélektani
ténnyel: a kapcsolatokban nemcsak kapni, hanem adni is
kell, masktilonben nem mukédnek. Elkényeztetett, éretlen
személyiségli embereknek természetesen aligha jut
eszlkbe, hogy tartoznanak azoknak, akik eréfeszitéseket
tesznek értik. Ne hidd, hogy jogod van csak ugy elvarni
szeretetet, méltanyossagot, jo allast, biztonsagot, és igy
tovabb. Nagyszerti, ha mindent megkapsz, de talan nem
vagy ilyen szerencsés. Az éretlen személyiség minden
porcikajaval idegenkedik attol, hogy viszonozza a masik
ember dérte kifejtett erdfeszitéseit. E megfigyelés
birtokaban viszonylag gyorsan és biztosan
megallapithatod, érett ember-e a partnered. Ha allandoan
a falra maszik, kérj téle barmit, mikézben te a lelked is
kiteszed érte, akkor bizony gyermekkel van dolgod.

Aki a) azt hiszi, mindennek az 6 elképzelése szerint
kell torténnie; és aki b) megseértédik, elkeseredik és



duhoéng, ha meégis mashogy alakul, az bizony éretlen
ember. Surun hallom pacienseimtdél ezt a panaszt:
ysUtalom, ha kihasznalnak!”, mikézben maguk is
felhaborodnak, vagy éppenséggel lelkiismeret-furdalasuk
tamad. A masik oldal igy panaszkodik: ,Rossz a
lelkiismeretem, ha 1Ugy érzem, kihasznaltam a
partneremet.” Szerelmi kapcsolaton beltil olyannyira
elfogadhatatlan és dicstelen kihasznalni egymast, hogy
gépiesen tagadsz mindent, esetleg abba is hagyod azt, ami
partnered kihasznalasanak tunhet, masfeldl kerilod azt,
amivel vélekedésed szerint 6 probal kihasznalni téged. De
hat nem ez torténik-e valéjaban két ember kozott, akik
szeretik egymast? Természetes, hogy kihasznaljuk
egymast. Ha nem tudom én magam kielégiteni vagyaimat
és igényeimet, akkor nyilvanvaléan olyan emberi
kapcsolatra térekszem, amelyben a masik képes ra. Tehat
az 6 Ugyességét, érdeklédését, tehetségét, pénzét,
szépségét hasznalom, vagy barmi egyebét, amivel boldogga
tud tenni. Nagyon ritka a nem koélcséndsségen alapulo
kapcsolat. Egy eset lehet kivétel: ha az egyik fél csak ad,
és cserébe nem kap semmit. Tegylik f6l, hogy segitesz
valakin, akinek nem all modjaban viszonozni a
szivességet, megfizetni a szolgalataidat vagy barmi mas
modon kedvedben jarni; nos, ez talan a kivétel a szabaly
alol, melynek értelmében bizony hasznaljuk egymast.
Lehetsz irgalmas szamaritanus, aki felveszi az orszaguton
a baleseti sérulteket, elszallitja Oket a legkdzelebbi
korhazba, gondoskodik réla, hogy rendesen ellassak éket,
majd tovabbhajt, mint egy maganyos farkas, nem varva
sem koszdnetet, sem elismerést; nos, ez bizony
dicséretedre valik. Jutalma maga a tény, hogy segitségére
lehettél masoknak. Ez azonban felebarati szeretet,
amelyrél fentebb mar szoltunk. A hevesebben langolo és
gyakori egyuttléten alapulé kapcsolatokban 6nzébb lesz az
ember, és egyaltalan nem csak adni szeretne. Kapni is
akar. Ezt tudomasul kell venned.

Ne erezz lelkiismeret-furdalast azért, mert hasznalod
a masikat. Persze hogy hasznalod, 6 is téged. En



hozzaértésukeért alkalmazom a titkarndéimet, Ok pedig
fizetésért dolgoznak nekem. A fUszerest arra hasznalom,
hogy megvegyem téle az arujat, 6 pedig cserébe pénzt kap
télem. Partneredet szamos okbol hasznalod, és 6 is
ezerféle dolgot var el téled cserébe. Kovetkezésképpen
teljes képtelenség volna azt allitani, hogy semmirekelld,
rossz ember vagy, mert egyeduli érdeked a tarsas
kapcsolatban az, hogy ,hasznald” a masikat.

A hazassag mint iizlet

Amikor két ember ugy véli, kdlcs6nds megértéstuk
tokéletes és rengeteg 6romet tudnak szerezni egymasnak,
akkor az egyetlen logikus 1lépés a  kapcsolat
intézményesitése, vagyis a hazassagkotés. Miért is
hagynad, hogy eltiinjon az életedbdl egy nagyszerti ember,
ha egy kis eréfeszitéssel és odaadassal életre sz6l6, boldog
kapcsolatta teheted a viszonyotokat? Inkabb szand el
magad, dobj fel egy érmét, és dontsétek el, ki koltézzon a
masikhoz - ha mar oly mértékben civilizalodott az
emberiség, hogy foltalalta a hazassag intézményét. Igy
bebizonyithatjatok, hogy valoban elkoteleztétek magatokat
egymasnak, hogy van jogi vallalasotok is (ez a
hazassagkotés el6tt nem létezett), és hogy ettél kezdve
élvezitek a tarsadalom, a baratok és a térvény
tamogatasat. Ez bizony komoly tuzlet, hiszen tdbbnyire
hamarosan gyarapodik a csalad, részben uj tagokkal,
részben anyagiakkal, esetenként akar tetemes vagyonnal
is. Figyelembe véve mindezt, a legkényelmesebb megoldas,
ha térvényesitjik a kapcsolatot.

A né szamara kuléndsen jelentds lépés ez. Hiszen
amikor oltarhoz jarul a vélegényével, és a jovendd férj
megfogadja, hogy joban-rosszban tarsa lesz, mellette all,
ha segitségre szorul (terhesség, betegség,
csaladfenntartas), akkor némi térvényes garanciat kap ra,
hogy kritikus idészakokban sem hagyjak majd magara. Ha
mar raszanta magat, hogy gyermekeket sziil és nevel,
akkor szeretné valamilyen formaban biztositva latni, hogy



nem kell éheznie, nem kell megvalnia a gyermekeitdl, és
hogy nem kell prostituciora adnia a fejét, ha el akarja
tartani magat és gyermekeit. Ha igy — okosan, inkabb az
eszére, mint a szivére hallgatva — jar el, jo itéléképességrol
tesz tanusagot, hiszen felméri, mi minden térténhet, ha
nem szigoruan Uzleti térvények szerint cselekszik.

Feltéve, hogy mindkeét fél csaladot akar, a férfi
koteles mindezt biztositani a nének, a vilag ugyanis agy
van berendezve, hogy a né hordja ki és szili meg a
gyerekeket, s6t a legtdébbszor a gyereknevelés is teljes
egészében az 6 feladata. A nének tehat le kell mondania a
karrierjér6él, holott — ha nem akarnanak mindketten
csaladot — sokkal érdekesebb élete lehetne, arrol nem
beszélve, hogy anyagilag is biztosithatna a sajat
kényelmét. De a feleség és az otthonteremtdé asszony
szerepébe nem fér bele, hogy a né sajat magat is
megfeleléen eltartsa. Ha tehat csaladot akarnak, kettejuk
hallgatélagos megallapodasa a hazassag. Igy aztan a
feleséget is megilleti a férj keresete, hiszen neki — amikor
ugy dontoétt, hogy mindkettejik o6rémére csaladot
alapitanak - le kellett mondania az oOnallo kereset
lehetéségérdl. Tisztességtelen lenne tehat, ha a férj elvarna
a feleségétél, hogy otthont teremtsen, mondjon le sajat
karrierjérél, ugyanakkor kitartana amellett, hogy a
keresményével csak 6 maga rendelkezik — holott masként
nem is lehetne csaladja. Gyakran lep meg, milyen sok
asszony nem tudja, hogy a fenti okbdl igenis joga van a
férje keresetéhez. Asszonyok szazai allitjak, hogy fogalmuk
sincs, mennyit keres a férjik, és hogy nincs beleszélasuk
az Uj kocsi vasarlasaba. Tényként fogadjak el ezt, mert a
férj dolgozik, tehat 6t illeti meg a pénz, az asszony pedig
legyen boldog, ha nagylelkt férje ad egy uj ruhara valot
vagy allja a mnapi bevasarlast. Ez a himsovinizmus
legrosszabb fajtaja. Es nék szazezrei turik.

Ebben a helyzetben olyasmitél fosztja meg magat a
nd, amit pedig megérdemel. Két okbodl is joga van hozza,
hogy férjével egyenld félként feltigyelje a csalad pénziugyeit.
El6szor is, ugyanugy megdolgozik minden fillérért, amin



osztoznak, hiszen kielégiti a férj és a csalad szamos
kulénboz6 igényét. Marpedig a nék tébbsége nemcsak a
tévé eldtt Ul egész nap, csokoladét szopogatva és egyre
gombolydédve. Az atlagos feleség rengeteget dolgozik,
szamos elvarasnak felel meg, mikézben olyan maganyos,
unalmas életet €él, amibe a férje harom nap alatt
beleériilne. Ha férj vagy, és nem hiszed, tolts két hetet
otthon, mig a feleséged elutazik. A férfiak ilyenkor
dobbennek ra, mit jelent ellatni a gyerekeket, esetleg az
allatokat, f6zni, mosni és tisztan tartani a hazat; és nincs
kizarva, hogy a hazaérkez6 feleség zs6rt6l6dni fog, ha nem
talal mindent katonas rendben.

Masodszor azért lehet a feleség teljes jogu urndje a
csaladi kasszanak, mert 6 végzi a fizikai munkat a
csaladban, és - hacsak nem sztrajkol néhanapjan -
kozben a kutya sem torédik legbensébb vagyaival és
igényeivel. Hat nem furcsa, hogy az a férfi, aki
munkahelyén sztrajkba lép, ha nem teljesitik szerinte
ésszerl koveteléseit, hazamegy, és otthoni vezetéként
folytonosan visszautasitja felesége kéréseit, pedig
otthonaban hitvese a kétkezi munkas? Hogy mit tartunk
helyesnek vagy rossznak, nagy valoszinliség szerint attol
figg, hogy adunk-e vagy kapunk.

Akarhogyan is, rettenetesen fontos két ember uzleti
szerzédésének tekinteniink a hazassagot, ahol a feleknek
torekednitik kell minél tébb boldogsagot meriteni ebbdl az
Uzletbdl, kulonben az menthetetlentil felborul. Rosszul
megy a gyar, ahol akar a vezetés, akar a munkasok nem
jarnak jol, és ugyanez érvényes a hazassagra is. Bolcsebb
tehat nem f6ndk és beosztott viszonyanak tekinteni a
hazassagot, hanem inkabb olyan uzletnek, amelyben
mindkeét fél boldogsagra térekszik. A hazassag olyan, mint
egy cég, mondjuk, ,X. Y. és tarsa”; igy ha jovedelmez6 a
cég, akkor boldog a hazassag, mert a boldogsag ugyanaz a
hazassagban, mint a profit az uzleti életben. Leégni vagy
eladosodni annyit tesz, mint boldogtalannak lenni a
hazassagban. Sorolhatnam még a hazassag és az uzlet
parhuzamait. Nem tetszik a munkad? - Otthagyod. A



hazassagban  arulasnak, cserbenhagyasnak  hivjak
ugyanezt. Ha soha tébbé nem akarsz hasonlo
munkakoérben dolgozni, kilépsz, felmondasz. A
hazassagban ez a valas.

Megfigyeltem, hogy sokkal kevesebb nehézséggel kell
szembenéznilk azoknak, akik elére kikodtik a hazassag
feltételeit. Nem ugy jarnak-e el ilyenkor, mint két
lUzletember? Ha egy férfi és egy ndé megegyezik, hogy
minden honapban félretesznek valamennyit, mert lakasra
gyujtenek, vagy hogy csak harom évvel a hazassagkotés
utan vallalnak gyereket, vagy hogy felvaltva hol egyikuik,
hol masikuk sztleinél toltik a karacsonyt, és igy tovabb,
akkor 6k sokkal kevesebb frusztracionak vannak Kkitéve,
mint masok, akik nem tervezték meg elére az élettiket.

Igen hasonlé moédon kezelik a frusztraciot a
hazassagban és az TUlzleti életben. A beosztottjaval
elégedetlen féndék figyelmezteti a beosztottat, hogy
igyekezzék kissé jobban, logjon kevesebbet, végezze
gondosabban a munkajat. Férj és feleség szintén gyakran
beszél egymasnak okozott csaloédasokrol és hogy mi
modon lehetne orvosolni éket. A férfi szeretné, ha hitvese
gondosabban takaritana a lakast, a né pedig szeretné, ha
a papa egy kicsivel tébb idét szentelne a gyerekeknek.

Ha tlzlet és hazassag e hasonlésagai nem gyoéztek
volna meg, akkor vedd figyelembe, hogy mindkét esetben
hatalmas 0Osszegek foroghatnak kockan, mindkettét
torvény szentesiti, és mindkettének szintén a térvény
szava vethet véget. Sziikséges-e emlékeztetnem arra, hogy
néhany szaz évvel ezel6tt elsésorban nem szerelembdl
kottettek a hazassagok, hanem olyan egyezségek alapjan,
amelyek  orszagokat, uralkodokat, térzseket vagy
érdekcsoportokat kovacsoltak Ossze? Szigoru Uzleti
egyezség volt a hazassag, amelynek értelmében
szarvasmarhacsordak vagy hozomanyok cseréltek gazdat.

Ugye nem tetszik a gondolat, hogy tizlet a hazassag?
Oszintén szélva nekem sem. De ha eltekintiink a nagy
érzésektdl és a bokrétaktol, akkor bizony csak az tuzlet
marad. Ha nem hiszed, elég lenne hallanod, amit



pacienseim mesélnek; azonnali valassal fenyegetdzve
kényszeritik férjuket vagy feleségiiket arra, hogy levigyék a
ruhat a mosodaba... Es mit gondolsz, min szoktak hajba
kapni a birésagon? Hogy kinél maradjanak a gyerekek,
mennyi legyen a tartasdij, a gyerektartas, hogy kié legyen
a butor, a haz meg a kocsi. Nem népulinnepély egy valas,
ahol gyakran véresen komoly pénziigyekrél kell beszélni.

A férfiak nehezebben fogadjak el, mint a nék, hogy a
hazassag szerelmi tuzlet. Gyanitom, hogy a ndék eleve
lUzletnek fogjak fel a hazassagot, vagyis a leheté
leggyakorlatiasabb moédon. A férfiak nem igy vannak vele.
Szerintem ezért sokkal romantikusabbak a férfiak. A
szerelmes férfi sokkal kevésbé nézi Uzleti szemmel a
kapcsolatot, mint a né. Ezzel természetesen nem dicsérni
akarom a férfinemet; csak mint tényt jegyeztem meg.
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A férfiak ezért lesznek szerelmesek sokkal
kénnyebben, mint a nék. A férfit rendszerint a nemiség, a
csalad és az otthon utani vagy hajtja, amikor megkéri egy
né kezét — és semmi tobb. Tetszik neki a nd, szereti az
arcat, alakjat, és ugy latja, elég kénnyen kijonnek majd
egymassal. Mi masra kellene gondolnia meég, amikor
feleségtil kér valakit? Toébbnyire nem kell feltennie
maganak azt a kérdést, hogy eltartja-e majd 6t a felesége.
Legalabbis tobb szaz éve nem merul {6l ez a kérdés. Azon
sem kell elgondolkoznia, elhagyja-e a n6, ha valami baja
esne, terhességrél nem is beszélve... A fiatalok soha nem
gondolnak ra, hogy egyszer meghalnak, arra pedig még
kevésbé, hogy nem lesznek mindig tékéletesek. Egyszoval,
a férfi nem kéri sorsa biztositékat a né6tél. Csak magat a
ndt. A tébbit 6 teremti meg maganak.

A né szempontja egész mas. Ostobasag lenne nem
praktikus, Uzleti szempontbol néznie a hazassagot. A



szulék is rendszerint ezt varjak el a lanyuktol. Mire is
kivancsiak legel6szér a szuilék, amikor lanyuk bemutatja
nekik a fiatalembert, akit szeret? Természetesen
kivancsiak a megjelenésére, a viselkedésére, arra, hogy
jellemes és intelligens-e, vagy csak egy fajanko. Azt is
tudni akarjak, mi a végzettsége, szakmaja, mihez ért, és
felel6sen, szorgalmasan dolgozik-e. Miért csak férfiaknak
teszik fel ezeket a kérdéseket, néknek miért nem? Mert
rendszerint a férfitol varjak el, hogy eltartsa a csaladot. O
keresi a pénzt, mig a né elé6bb-utobb gyermeket szul, és
otthon marad. Igaz, akadnak ndék, akik tobbet keresnek,
mint a férjuk, és a munkahelytikén meg a csaladban is
megalljak a helytket; a nék nagy tébbségének életutjara
megis vilagszerte az el6bb felvazolt modell jellemz6. A férfi
teremti el6 a betevd falatot, és igy téle figg a csalad. Ezért
kénytelenek a noék korultekintéen megvizsgalni a
valasztott férfit (ami nagyon helyes), nemcsak azt nézve,
hogy elég vonzo6-e, hanem azt is, hogy figyelmes férj és apa
valik-e beléle, hogy nem adja-e majd italozasra a fejét, és
megfelelé életminéséget tud-e biztositani neki és a
szlletend6 gyermekeknek. Ez magyarazza azt, hogy a jol
keresd, megfeleléen képzett és igéretes jovéju
fiatalemberekbdl lesz a legkivanatosabb férjjelolt.

Gondold végig, milyen versengés folyik, mondjuk,
egy  kisvaros legahitottabb férjjeloltjéeért, illetve
legkaposabb  hajadonjanak kezéért. Mit gondolsz?
Ugyanugy itélik meg O6ket? Természetesen nem. Meglehet,
hogy a legahitottabb férjjeloltet felveti a pénz, talan
elbtivolé a modora, és ugy 06ltozik, mint akit divatlapbol
vagtak ki, s6t lehet, hogy olyan, mint egy filmsztar, de a
legfontosabb tulajdonsaga meégis az, hogy képes nagyszeru
életmindséget biztositani jovendébelije szamara.
Természetesen remek, ha még a tetejébe filmsztarnak is
beillene, a nék szemében meégsem ez a legnagyobb
vonzerd. Lehet éppen kopasz és nem tul jo megjelenésu is,
mert ha megfelel6 anyagi biztonsagot tud nyujtani, az
karpotol megjelenése hianyossagaiért.

A legkivanatosabb hajadonnak viszont a megfelel6



testtajakon domborodé idomokkal kell rendelkeznie, segit
a dusan omlo haj, a hofehér gyongyfogak és a simulékony
személyiség, valamint az ugynevezett jo természet.
Egyaltalan nem fontos, hogy gazdag legyen. Ha nem
koldusszegény és szereti, ha szeretik, gyakorlatilag mar
meg is hoditotta a legjobb partit.

Ezért igaz, hogy a férfi hajlik a romantikara.
Testét-lelkét csak az vezérli, hogy milyen fizikai és
tarsadalmi 6romoéket tud neki nyujtani a valasztott né.
Emez viszont azt is nézi, milyen anyagi elényokhoéz juthat
a férfi révén, és nem csak azt, hogy mit érez a személye
irant. A n6 gyakorlatias, a férfi almodozo.

Engedj meg itt néhany szot figyelmeztetétul és
allaspontom védelmére. Az elébbiekkel nem  allt
szandékomban kritizalni a néket. Elfogadom mint tényt,
és nem kivanom elitélni. Még csak azt sem allitom, hogy a
féerfiak romantikusabbak is maradnak, mint a nok.
Valgjaban a naszut utan a férfi egyre kevésbé, a né pedig
egyre inkabb romantikus lesz. Felcserélédnek a szerepek:
a né egyre tobbet var el érzelmileg, mig a férfi inkabb
gyakorlati dolgokra vagyik; példaul jobban szeret
masokkal szorakozni, mint a feleségével.

Idaig jutottam jegyzeteimben, amikor folkeresett egy
nébetegem, akinek korabban soha nem volt vitaja az
élettarsaval. Anyagilag flggdtt téle, igy aztan kis hijan
Osszeroppant, amikor a férfi egyszer csak kitette a szurét.
Paciensem szerencsésen tulélte ezt a fordulatot, és a
kezdeti nehézségeken is sikeruilt urra lennie. Mégis
elmondta (noha nem kérdeztem), hogy most mar eérti,
miért ragaszkodnak a ndék a hazassaghoz, a feleség
statusahoz a baratnéi minéség helyett. Igy fogalmazott:
,2Ha szakitasra kerul a sor, a n6 semmilyen védelmet nem
élvez. De ha férjnél volt, legalabb tartasdijat kap, és
megosztjak a vagyont, a biztositast. Az én koromban mar
egyaltalan nem mindegy, ha egy kapcsolat olyan hirtelen
ér veget, mint az enyém.”



Kivancsi volnék, miért nem jott ra évekkel korabban,
jollehet elég intelligens. Valoszinulleg azért, mert nd létére
a romantikus tipushoz tartozik, mint a férfiak tébbsége.
Elvesztette a gyakorlati érzékét, ami a legtébb nétarsaban
megvan, €és ez a keserll csalodas dobbentette ra a
szerelmet és a hazassagot illetd igazsagokra. Ugye érthetd,
miért neveztem szerelmi Uizletnek a hazassagot? Ugye nem
is olyan nehéz ugy tekinteni a hazassagot, mint egyet a
sokféle szerzédés kozul? Ha nem tartjak be a szerzédés
feltételeit, akkor tonkre fog menni minden kapcsolat. Ezért
ugy vélem, sokkal mnagyobb valoszinlUséggel valnak
romantikus érzelmi kapcsolatta azok a hazassagok,
amelyek jo tuzleti alapokon nyugszanak, és tovabb is
tartanak azoknal, amelyek csak romantikus szerelembdl
jottek léetre. Ez utobbiak szinte soha nem valnak be a
gyakorlatban, egyre strubb a veszekedés, a hisztéria, a
harag, mikézben a hazasfelek azon tindédnek, hova tiintek
csodalatos almaik.

A hazassag egészséges és egészségtelen inditékai

Feltéve, hogy azért hazasodnak 6ssze az emberek,
hogy elfogadhaté szinten kielégitsék legbensébb vagyaikat
és igényeiket, akkor a kovetkez6 fontos kérdés mertl fel:
Melyek is azok a legbensébb vagyak és igények, amelyek
miatt hazassagra lépunk?

Tapasztalatom szerint négy egészséges és kilenc
egészségtelen inditéka lehet a hazassagnak. Tekintstik at
roviden, ha pedig tobbet szeretnél tudni rola, hadd
ajanljam ,Mit6l mtkodik egy hazassag?” cimu kdényvemet.

Kovetkezzenek hat a hazassag  egészséges,
megfontolt inditékai.



A tarsasag

Hazastarsad legyen a legjobb baratod. Vele
gyakorlatilag szinte mindent meg tudsz beszélni. Akar
orakig is szivesen maradsz vele kettesben. Olyan jol érzed
magad mellette, amilyen jolesik egy régi, kényelmes cipdbe
belebujni. Miért engednéd, hogy akivel ilyen jo, csak ugy
kisétaljon az életedbdl, hiszen 6rdkre is megtarthatnad?
Mint egy jo baratot: hiszen mindent elkévetsz, hogy apold
ezt a baratsagot, és annyi id6t télthess a baratoddal,
amennyit csak tudsz.

Biztonsagos és kielégito szexualis élet

Egyaltalan ne utasitsd el ezt az okot, hiszen mas
kapcsolatokkal 6sszehasonlitva ez az egyik legsajatosabb
vonasa a szerelmi kapcsolatnak. A nemi megelégedés
nagyon fontos szerepet jatszik mindannyiunk életében,
még nyolcvan—, kilencvenévesen is. A tdébbség abban a
szilard hitben 1ép hazassagra, hogy az eljévendd
kapcsolatban kellemes és kielégit6 nemi élete lesz. A
stressz persze egész biztosan a szexualis teljesitmény
rovasara megy.

Ha betartod esktidet és huiséges maradsz — ha
mindketten huségesek vagytok -, a nemi betegségek
problémaja fel sem mertlhet. Napjainkban van két
gyogyithatatlan betegség: a herpesz és az AIDS; ki akarna
megkockaztatni, hogy az 0rokos partnercserék
kovetkezményeként megkapja valamelyiket? Azoknak a
paroknak, akik a hazassagban szexualisan is jol
O0sszeszoknak, sokkal nagyobb az esélytik a biztonsagos és
kielégité szexualis €letre, mint azoknak, akik naponta vagy
havonta cserélik partnertiket. Idébe telik, mig kialakitod
szexualis stilusodat. De amikor partnered mar tudja és
megszokta, hogy mi szerez 6romet neked, akkor az agyban
is kénnyu jol kijéonni egymassal.

Csaladalapitas



Nemcsak kulénb6zé régi tarsadalmak, hanem
modern kormanyzatok is megkisérelték megvaltoztatni a
hagyomanyos csaladszerkezetet. A kinaiak példaul
esetenként kommunaban nevelik gyermekeiket, mig
Izraelben jol bevaltak a kibucok. Véleményem szerint
azonban meg nem sikerult a hagyomanyos
gyermeknevelési modszereknél jobbat kitalalni.
Természetesen van ra példa, hogy hasznal a gyereknek az
Onallosag, és a csaladtol elvalasztva, hosszabb idét toéltve
internatusban vagy kibucban, nem hatnak ra zavaréan a
szulék problémai sem. Meégis - normalis szuléket
feltételezve —, még nem talaltak ki olyat, ami tdébbet
nyujtana a gyereknek, mint egy szereté csalad.

A gyerekekre gyakorolt jotékony hatas mellett a
csaladalapitas soran a sziil6knek is rengeteg 6rémben, sok
tapasztalatban van részuk. Szulévé valni annyi, mint 4j
életet kezdeni. A gyermekért hozott aldozat tlirelemre,
kitartasra és megértésre szoktatja a sztiléket. A gyereknek
nagyszerl, ha a szllei nevelik fel, de az éretté valas
folyamataban a szuléknek is ugyanilyen jot tesz a
gyermeknevelés. A gyermeknevelés egyuttal az érés, a
feln6tté valas és a beteljesedés folyamata is. Sajdtos
életmod

A né életében nagymeértékben meghatarozo a férj és
a férj foglalkozasa. Ezzel persze nem azt akarom mondani,
hogy a férfi €életét nem befolyasolja az a nd, akit feleségtil
vett. Nyilvanvaléan mindketten nagy hatassal vannak
egymasra. De az a né, aki egy egyetemi tanarhoz ment
feleségul, bizonyara masképp €l, mint egy orvos vagy egy
kémuves felesége. Minden hazaspar életmodja nagyban
fugg attol, hogy mennyi pénzik van, milyen a felek
iskolazottsaga és tarsadalmi beilleszkedése. Az egyik
paciensem, nevezzik Rozanak, egy elbtvold ugyndkhoz
ment feleségiil, aki nagyon sokat utazik. Mivel egyikik
sem akart gyereket, egyltt utazhatnak, tavoli
uduléhelyeket keresnek fel, draga vendéglékbe jarnak, és
az utolso divat szerint o6ltézkédnek. Mindketten ezt az



életformat kedvelik. A nének eszébe sem jutott, hogy ne
lUzletemberhez menjen feleségtil, aki mindig 6ltdnyt,
nyakkenddét hord, és megfelel6 tarsasagba jar. Gyényora,
z6ldovezeti otthonuk van, és Roza évente vagy minden
masodik évben Uj kocsit kap. Mindent O0sszevetve nem is
lehetne boldogabb.

A hazassag egészségtelen inditékai

Szamos helytelen inditooka is lehet a
hazassagkotésnek, de nem sok értelme lenne mindegyiket
részletesen taglalni. Ime néhany a leggyakoribbak kézul.

A filiggetlenségtil valé félelem

Ha azért kotsz hazassagot, mert félsz a
fuggetlenségtdl, akkor az bizony rossz inditék. Felnének a
fiatalok, kikertilnek a nagybetis életbe, és amikor teljesen
onallova kellene valniuk, akad, aki megijed, nem hiszi el,
hogy képes eltartani 6nmagat és képes egyedul élni. Ezért
aztan elképzelhetének tartja, hogy azonnal beleszeressen
valakibe. Nem véletlentil hasznalom az ,elképzelhetének
tartja” kifejezést. Hiszen ha szerelmes leszel, atadod
magad ennek az érzésnek. Senki nem erdészakolja rad, épp
csak elképzelhetének, lehetségesnek tartod, illetve
rabeszéled magad, amikor szamodra megfelel6. Sokak
szerint az, az idépont a legalkalmasabb, amikor végképp
kin6sz a roévidnadragbol vagy rovid szoknyabol, és
menthetetlenul felnétté kell valnod.

igy hat nem csoda, ha a fiatalok zéme az egyetem
vagy féiskola elvégzése utan gyors hamarjaban hazassagot
kot. Azért ekkor, mert ekkor sziinik meg a fliggdséguik, és
6k félni kezdenek az egyedulléttél, maguknal erdsebb
tamaszra vagynak, dontsén az helyettik, legyen ové a
dontés felel6ssége. Ha ki sem probaltad az onallosagot,
elébb-utobb sajnalni fogod, hogy tul koran nésultél vagy
mentél férjhez.



Terapias hazassdag

A kovetkezd fejezetekbdl is kidertil, hogy a legtébb
problémat okozo lélektani baklévés az, ha sajnalatbol
kotsz hazassagot. Ilyenkor csak azért hazasodsz, mert ugy
hiszed, képes leszel atsegiteni tarsadat valamely
nehézségen. N6k nemegyszer mennek feleségtil azért, hogy
leszoktassak férjuket az ivasrol vagy a szerencsejatékrol;
azt hiszik, szerelmik majd kigyogyitja tarsukat a
szenvedélybdl. Férfiak pedig gyakran sajnalnak meg ndéket,
akik ki vannak borulva, kiiszkédnek a gyermekeikkel vagy
egyszerlen depressziosak. Ilyenkor azt képzeli a férfi, hogy
majd 6 lesz a , kiralyfi hofehér paripan”, és ,megmenti” a
nét. Mindketté hatalmas tévedés. Ostobasag azért
hazassagot kotni, hogy férjed vagy feleséged kezel6orvosa
legyél. Fogadd meg a tanacsomat: ne tedd! Az efféle
probalkozas rendszerint kudarcra van itélve.
Fels6bbrendiiséged és o6rokés neveldi szandékod tdbbet
art, mint Thasznal a partnerednek, aki csak
bizonytalanabb, zarkézottabb lesz. Vagyis pontosan az
ellenkez6 magatartast valtod ki beldle, mint amit szerettél
volna, és ez még rosszabb.

A sziilok bosszantasa

Leggyakrabban tinédzserkorban fordul eld, hogy
nehezinkre esik ésszertien viselkedni. Ez a felnétté valas
idészaka, amikor azt hiszi az ember, a sajat laban all,
pedig még nincs elég élettapasztalata, és fontos
kérdésekben nem tud helyesen doénteni. Ez visz tévutra
sok serdulét, aki meré konoksagbol halmoz hibat hibara,
igy idejekoran és feleslegesen kap az élettél irdatlan
pofonokat. Sajnos a leggyakrabban 1ugy probalja
bebizonyitani, hogy meg tud allni a maga laban (pedig
hallgathatna éppen a szileire is), hogy elszanja magat a
hazassagra. A szuléi tanaccsal dacolva rosszabbat nem is
tehetne. Sietek elismerni, hogy a sztlék is sokat
téevedhetnek. De kilencvenkilenc szazalékban igazuk van,



amikor azt tanacsoljak a gyereknek, hogy ne hazasodjék
tal koran. A kamasz mégis meg akarja mutatni a vilagnak
- no meg persze sajat maganak is -, hogy nagyon is
elboldogul szuiléi iranyitas nélkul, és gyakran dacbol kot
hazassagot, hogy bebizonyitsa, alkalmas ra. Persze
mikézben az oltar elé jarul, a legkevésbé sincs tudataban
annak, hogy az egész cirkusz csak a sziil6k bosszantasara
torténik. Ami igy kezdédik, abbol mindig rossz hazassag
lesz.
Félek, hogy vénlany vagy agglegény maradok

Aki fél, gyakran cselekszik helytelentil. Ha nem
hiszel a hazassag esélyében, gondolkodas nélkul ,igent”
fogsz mondani az elsé ajanlatra. Ha mindenaron
hazassagot akarsz kotni, akkor mindenre képes vagy,
szinte barkivel 6sszekdtnéd a sorsodat, nehogy rad stissék
a bélyeget: vénlany vagy agglegény maradtal. Egyik
paciensem egyszer igy fogalmazott: ,Barkihez, aki megkeér,
hozzamentem volna. Olyan hitvanynak tartottam magam,
hogy azt hittem, soha senki nem fogja megkérni a kezem.”
Szukségtelen mondani, hogy félresikertilt a hazassaga, és
el is valt. Olyanhoz ment feleségil, akirél jozanabb
pillanataban maga sem hitte volna, hogy valaha is a tarsa
lehet.

Sokszor tarsadalmi nyomasra koétnek hazassagot a
fiatalok. Azt hiszik, valésagos kudarc, ha nem talalnak
maguknak part, s6t talan 6k maguk sem elég vonzoak
vagy érdekesek hozza. Ha mar minden baratnéd férjhez
ment, minden baratod megndstlt, akkor ugy érzed, azt
hiszik rolad, hogy valami nem stimmel veled. Nem
gondolnak ra, hogy teljesen normalis és elfogadhato
allapot, ha valaki soha nem ko6t hazassagot.

Mert szerelmes volt...
Soha nem felejtem el azt a fiatalembert, aki

harmadik hazassagat fontolgatta, pedig még be sem
toltotte a huszonnyolcat. Nem egészen értettem, hogy tud



ilyen koénnyedén atlépni egyik hazassagbol a masikba.
Beszélgetéseink soran aztan rajéttem, furcsa rdégeszme
gyotri: ha beleszeret valakibe, tigy érzi, azonnal el is kell
vennie.

A szerelem nem azonos avval a legyézhetetlen
érzéssel, amelyrél a romantikus irodalom vagy éppen a
népdalok szolnak. Természetesen nem vonom kétségbe,
hogy elsopré érzelem, de ahogy ravetted magad, ugyanugy
le is tudod beszélni magad rola. A szerelem lehet vak, de
hidd el, van nala erésebb érzelem. Képes vagy kordaban
tartani, és ha ugy tartja kedved, akar ki is maszhatsz
beldle.

Menektilés a boldogtalan otthonbdl

Nincs szomorubb annal, mint amikor nem
vonzalombol kot hazassagot valaki, hanem azért, mert egy
masik személy elnyomasa el6él menektl. Az a fiatal, aki
elviselhetetlennek érzi otthoni életét, a hazassagot latja a
legjobb kiutnak, és ezért szinte valogatas nélkul barkit
elfogad. Kuldéndsen a lanyok menekiilnek elészeretettel a
hazassagba boldogtalan otthonukbol. Néha persze fiuk is.
Bar 6k sokszor inkabb kalandos vallalkozasba fognak,
stoppal bejarjak az orszagot vagy oOnként beallnak
katonanak.

Tokéletesen megértem azokat a fiatalokat, akik
szabadulni akarnak o6rékké orditozo szuleiktél,,részeges,
kotekedé apjuktol, kovetelédz6, hazsartos anyjuktol.
llyenkor meégis gyakran cs6boérbdél vodoérbe kertilnek.
Hazasodj elkeseredésbdl, tul fiatalon, de ez bizony nem a
legjobb modja a békeés, biztonsagos jové megteremtésének.
Tanacsolom, hogy inkabb koltézz el, ha annyira
elviselhetetlenné valik a helyzet. Probalj lakast szerezni,
koltézz rokonhoz, albérletbe. De soha ne késs hazassagot
csak azért, hogy otthonrol menekulj. Mert igy bizony
minden félelmet, haragot, elkeseredést,
lelkiismeret-furdalast és kisebbrendutiségi érzést magaddal
viszel a hitvesi agyba. Nagy tévedés azt hinni, hogy ilyen



el6zmények utan tiszta lappal indulhatsz egy 1j
kapcsolatban.

Az osszeilloség probaja

Ha szerelmes vagy, és a hazassag gondolatat
forgatod a fejedben, minden alkalommal fel kell tenned
magadnak a leglényegesebb kérdést, amely igy hangzik:
,Osszeilllink-e?” Két 6sszeilld ember annyit tesz, hogy egy
hullamhosszon vannak. Minél jobban 6sszeillenek, annal
jobban meglesznek egymassal. A hazassag szempontjabol
fontolora venni, hogy egymashoz valok-e a felek, legalabb
olyan fontos, mint mindennap mérlegre allni, ha meg
akarod tartani idealis testsulyodat.

De honnan tudjuk, egymashoz valok vagyunk-e?
Hat én megmondom; ha igennel valaszolsz az alabbi
harom kérdésre, 0sszeillesz valasztottaddal.

v)

1. kérdés — Megérti-e partnerem legbensébb vagyaimat
és igényeimet?

Erre a kérdésre ugy a legkdnnyebb valaszolni, ha
leirod, mi zavar legjobban partnered viselkedésében,
miben kellene megvaltoznia, hogy sokkal jobban tudd
szeretni. Ne térédj vele, ha esetleg lehetetlennek tunnek
elvarasaid. Ird kértil batran, mi az, aminek teljesitésével



boldogabba tenne partnered. Ez azért is ésszerdl, mert
segit legy6zni a koztetek esetleg mar kialakult rossz
érzéseket. Ha partnered tudja, melyek legbensébb vagyaid
és igényeid, és ki is tudja elégiteni 6ket, akkor
nyilvanvaléan sokkal kénnyebb lesz szeretni 6t, mint ha
orokkeé azon idegeskednél, hogy nem jar a kedvedben.

2. kérdés — Képes-e partnerem Kkielégiteni legbensébb
vagyaimat és igényeimet?

Sok emberrel azért nehéz kijénni, mert egyszertien
képtelenek partnertiket kielégiteni, mert nem
rendelkeznek azokkal a tulajdonsagokkal, amelyek ezt
lehetévé tennék. Vegyuk példaul azt, ha egy nének
muvészi hajlamai vannak, szeret kiallitasra, operaba,
hangversenyre jarni, teleaggatja festményekkel a falat. Ez
a né nagy valoszinliséggel nem lesz boldog egy olyan
térfival, aki péntek este a sarki kocsmaban ultizik vagy
minden vasarnap délutan meccsre jar. Ez a két ember
egyszerlen nem jon 6ssze, €és nem azért, mert a férfi egy
faragatlan alak vagy mert egyébként nem allhatnak
egymast, hanem azért, mert gyOkeresen mas az
érdeklédésuk. A férfi nyilvanvaléan képtelen olyan szinten
kielégiteni a n6 legbensébb vagyait és igényeit, ahogy azt a
né elvarna.

3. keérdés — Hajlando-e egyaltalan a partnerem kielégiteni
legbens6bb vagyaimat és igényeimet?

Nos, ha partnered tudja, mi tesz boldogga, és képes
is kielégiteni igényeidet, még nem feltétlenul biztos, hogy
akarja is. Nemrégiben mesélte valaki, hogy 6 ugyan
tokéletesen tisztaban van vele, mit var el téle a felesége, és
nem is esne kulénésebben nehezére az asszony kedvében
jarni, meégis ,nemmel” valaszolna erre a kérdésre, mert a
gesztus az 6 szamara igen csekély 6romforras lenne.

Ahogy korabban mar emlitettem, akkor illesz 6ssze



partneriddel, ha mindharom kérdésre igennel
valaszolhatsz. Akar egyetlen nemleges valasz is bizonyos
foku 6sszeférhetetlenséget jelent, ami bizony gondot okoz.
Azt javaslom, ne koéss addig hazassagot, amig mindharom
kérdésre igennel nem tudsz valaszolni. Ha mar férjhez
mentél, illetve nés vagy, mihamarabb probald meg
tisztazni, megoldani azokat a problémakat, amelyek a
tagado6 valaszhoz vezettek.

A jo kapcsolat célja

A lényeget tekintve mind a hosszu, mind a révid
tavii kapcsolatok azon mulnak, hogy a partnerek
megfeleléen kielégitik-e egymast. Senki sem szereti
felaldozni magat, valamiért cserébe mindig elvar valamit.
Egy a kérdés: ,Mit van jogom elvarni?” Jogod van barmely
onként vallalt kapcsolatban az ésszeriség hatarain beltl
elvarni bizonyos foku elégedettséget. Ha sikeruil, akkor
lelkileg egyensulyba kertilsz, és igy elmondhatod, hogy jol
érzed magad partnereddel, nem terheli semmi a
kapcsolatot, orulsz, hogy  hazassagban  és/vagy
szerelemben élhetsz vele, és ugyan sok mindent masképp
is el tudnal képzelni, a helyzet mégis megfeleld és kielégit6d
ugy is, ha valtozatlan marad. Ezt az allapotot nevezheted
igy: ime, az én elégedettségi kiiszébém. Egy kapcsolat célja
az, hogy legalabb az ésszerliség hatarain beltil bizonyos
fokig elégedett legyen mindkét fél, és még nagyobb foku
kielégitettségre is legyen remény. Ilyenkor mindketten
elmondhatjak, hogy boldogok, nincs okuk panaszra, és
elégedettek egymassal.

Harom komoly koévetkezménye lehet annak, ha
elégedettségi kltisz6bod alatt élsz.

Az els6 nyilvanvalo koévetkezmény az, hogy zavarral
ktiszk6dd, boldogtalan, gondterhelt emberré valsz. Ha
soha nem elégitenek ki, depresszioba esel, eluralkodik
rajtad a harag, ragod a kérmoddet, rosszul alszol, ivasra
adod a fejed vagy atharitod a frusztracididat a
gyermekeidre. Persze ez is megoldas, feltéve, hogy sikertil



megnyugodnod, de ha tovabbra is fennallnak e problémak,
egyszeruen keéptelen leszel élvezni az életet — ha a teljes
becsavarodast el is kerulod.

Ha orokké elégedettségi kliszobod alatt maradsz,
annak masik koévetkezménye is lehet: az, hogy egyszer
csak mar nem szereted partneredet. Mit szeress rajta, a
f6n6koédon, a baratodon vagy barkin, aki 6rokké csak
frusztral? Reményvesztett, komolyan beteg ember az, aki
ugy is szereti a masikat, ha az folyton csak bantja.

Ahogy kovetik egymast a csalodasok,
igazsagtalansagok sértések, fokozatosan elkopik a masik
iranti szereteted. Ha a kapcsolat fennallasa alatt csak
rovid ideig voltal az elégedettségi ktisz6b felett, akkor nem
sokaig tudod szeretni a masikat. Teljesen mindegy, hogy
kezdetben nagyon szeretted-e, s6t az is, hogy mit sugall
esetleges vallasos meggy6zddésed. Ha partnered legalabb
egy bizonyos szintig nem elégit ki, akkor bizony elmulik a
szerelem.

Akit orokké furdal a lelkiismeret, mert mar nem
szereti a masikat, nem is érti, mi torténik vele. Nem
elitelendd, ha kiabrandulsz a szerelmedbdl. Ne legyen
lelkiismeret-furdalasod, ha visszautasitod a masikat,
hiszen 6 is futyil rad. Ertelmes, ésszertl, egészséges
modon viselkedsz.

Ha huzamosan a megfelel6 elégedettségi szint alatt
élsz, harmadik koévetkezménnyel is szamolj: egyszer csak
arra €ébredsz, hogy mar maga a kapcsolat sem érdekel. A
munkaddal kapcsolatban is erezhetsz ilyet, de akkor
semmi baj, egyszerlien csak bejelented a féndknek, hogy
keressen valakit helyetted. Ami viszont a hazassagot illeti,
vegul arra a kovetkeztetésre jutsz, hogy nem érdemes
tovabb csinalni. Kihalnak beldled az érzések, és azt
mondod: ,Egy percig sem akarok igy élni tovabb.” Sokan
persze ilyenkor is pocsékul érzik magukat, buntudatuk
van, hogy véget vetnek a hazassagnak. De csak
O0nmagamat ismételhetem: ne erezz igy, hiszen ugyanaz
vonatkozik rad, mint a szerelmiikben csalédottakra. Ha
egy hazassag kezd megromlani, és nem javul meg magatol,



akkor kdtelességiink tenni valamit. Mindig csak arra
gondolj, hogy nem a masik kedvéért, hanem sajat
érdekedben van szuikség ra. Hiszen az allasodat sem a
féonokod kedveért fogadtad el, hanem azért, hogy jobba
tedd a sajat életedet. Azért kotsz hazassagot, és azért
vallalsz el egy allast, azért vannak barataid, mert mindez a
te érdekeidet szolgalja. Es ha mar nem igy van, akkor
nagyon bolcsen teszed, ha véget vetsz neki. Ha csak
nyugnek érzed a hazassagot, ami tdébb bajt okoz, mint
amennyi 6rém szarmazik beldle, akkor teljes joggal merul
fel a szakitas gondolata. Senkinek sem kell megtenned azt
a szivességet, hogy felaldozod magad érte, az 6
boldogsagaért, mikézben te magad boldogtalan vagy. Sét
valojaban vele is csak rosszat teszel, mert mikézben
elkényezteted, te magad annyira frusztralt leszel, hogy
végul megutalod 6t. Aztan egy szép napon fogod magad,
Osszecsomagolsz, és oOrokre elmész. Ha valoban fontos
neked a kapcsolat jobb néhanapjan bantani a partneredet,
mert igy legalabb megszokja, hogy nem engedhet meg
maganak mindig mindent.

Fogadd el a tényt, hogy egy kapcsolat csak akkor
boldog, ha mindkét fél boldog és elégedett. Ha nem igy
van, a rosszabb helyzetben levé félnek erkolcsi kotelessége
megszUntetni mindazt, amitél boldogtalan. Minden
kapcsolatnak az a célja, hogy elérjuik a minimalis
elégedettséget, hogy ne akarjunk véget vetni maganak a
kapcsolatnak. Erthetébben fogalmazva: ra kell birnod
partneredet, hogy ujra meg ujra tegyen a kedvedre,
egészen addig, amig elégedettnek nem nyilvanitod magad.
Ha eljutottal idaig, akkor elmondhatod, hogy jol szolgaltad
sajat eérdekeidet, de a masikéit is, és ezt korrekt,
becstiletes uiton érted el.



Hogyan érd el, hogy szeressenek?

A legjobb moddja az, ha mindjart az elsé
talalkozaskor igyekszel meggy6zddni réla, hogy a masik
joravalo, tisztességes ember, nem akar neked rosszat, és
ha te jo vagy hozza, akkor 6 is az lesz. Ez az 1. szabaly
léenyege: ha wvalaki jo hozzank, akkor jutalmazzuk
viselkedését ugy, hogy a leheté leghamarabb viszonozzuk a
josagat.

Ez az ugynevezett pozitiv —megerdsités, a
tanulaselmélet egyik alapelve, melyet egymastol
figgetlentl a vilag szamos pszichologiai laboratériumaban
kidolgoztak. Ha jutalmazunk egy viselkedést, ezzel
erésitjik. A pszichologia nyelvén igy mondjuk ezt:
megerésitjik a viselkedési format. Alljunk meg itt egy
percre, és gondoljuk végig, milyen nagy dolog ez, ha
helyesen alkalmazzuk. Ha tudjuk, mi fontos a
partnerinknek, akkor elképesztéen boldogga tehetjuk,
folerdsitve a neki Orémet szerzo6 viselkedést.

Tegytik fel, hogy szeretnéd, ha a férjed leadna
néhany kilét, mert sovanyabban jobban tetszene neked.
Mindig csak az 1. szabalyra gondolj! Mondjuk, a férjed
elkezd rendszeresen futni, te azonban nem mutatod ki,
hogy orulsz neki, mire a férjednek elmegy a kedve, és
abbahagyja. Vagy, tegytk fel, nem fogyaszt tobb édességet,



és te nem dicséred meg érte. Elszalasztasz egy jo alkalmat,
hogy megerdsitsd fogyasi torekvéseit. Nem kell langésznek
lenned, ugy is megérted: ha valoban szeretnéd, hogy
lefogyjon, értékelned kell az eréfeszitéseit.

Igaz, meglehetésen primitiven hangzik, de valgjaban
nagyon Osszetett probléma ez. Hiszen néha el6fordulhat,
hogy nem tudjuk, mivel erdsitsink meg egy bizonyos
viselkedést. Gondoljuk csak végig a kovetkezdket.

Mi legyen a jutalom?

Te természetesen tisztaban vagy vele, hogy neked mi
lenne a legjobb jutalom. De soha ne ess abba a hibaba,
hogy azt  hiszed, ami téged rendkivili modon
megorvendeztet, a masiknak is csak jo lehet. Léteznek
persze alapvetd jutalmak, mint példaul az étel, ital, alvas,
a meleg stb., amelyek a létfenntartashoz sziikségesek.
Ezek mindig és mindenkinek megerdsitést jelentenek. De
hogy egy ruhat, bokot vagy fizetésemelést jutalomnak
érez-e a jutalmazott személy, az mar koratdl,
egyéniségétdl, sét, az adott helytdl és id6tél, valamint a
szituacio jellegétdl is fligg. Nem tul eredeti 6tlet bundat
ajandékozni egy olyan nének, akinek mar van masik hat.
Ha sokat wutazik a férjed, és ezért gyakran eszik
vendéglében, igen szegényes Otlet vendéglébe hivni a
szuletésnapjan. Neki ugyanis egy izletes csaladi vacsora
lenne az igazi ajandék.

Mikor jutalmazzunk?

A jutalmazas hatasa nem csupan a jutalom
milyenségétél figg, hanem attol is, hogy mikor adjuk.
Akkor érjuk el vele a legnagyobb hatast, ha a jutalmazott
fél megfelel6 hangulatban van hozza. Etellel kinalni azt,
aki nem éhes, egyszerlien rossz idézités. Jaték pisztolyt
ajandékozni egy harmincot éves férfinak, aki tizenot
évesen nagyon szeretett volna egyet, teljesen értelmetlen.



Ugyancsak hatastalan szerelmet vallanod partnerednek,
mikézben még mindig nem tetted meg neki azt a kis
szivességet, amire mar ezerszer kért.

A megerosités gyakorisaga

A jutalmazas hatékonysaga nyilvanvaléan attél is
figg, hogy milyen gyakran kerul ra sor. Ha hatni akarsz a
szeretett személyre, akkor nemcsak az fontos, hogy a
legmegfelelébb jutalmat add a legmegfelelébb idében,
hanem annak gyakorisaga is szamit. Kétféleképpen lehet
jutalmazni: folyamatosan vagy idénként. Az elsé esetben
természetes, hogy a kivanatos magatartas elég gyorsan
megerdsodik, hiszen mindig megjutalmazod, valahanyszor
csak eléfordul. Kényeztesd partneredet, dicsérd meg a
szamodra kellemes viselkedésért, vagy mert tetszik az Uj
ruhaja, vagy mert jol néz ki, és akkor rém halas lesz, hogy
ennyire figyelmes vagy. Ugyanakkor szamithatsz ra, hogy
ha egyszer csak abbamarad az ismétlédé jutalmazas,
akkor azonnal megszliinik a neked kedvezé reakcio is.

Az iddnkénti jutalmazas azt jelenti, hogy csak
hébe-héba dicsérjiik meg partnertinket. O azonban akkor
is keresni fogja a kedvinket, ha nem dicsérjuk
folyamatosan, minden aldott nap. Feltételezi ugyanis, hogy
el6bb-utobb megerdsitjiik a viselkedését.

Hat nem furcsa, hogy ha ritkabban erésitink meg
egy viselkedésformat, akkor kisebb a visszaesés
valoszintisége, mint ha allandéan, szazszazalékosan
megerdsitenénk?

Osszegezziik, mit kell tudnod ahhoz, hogy
szeressenek: a) Mi szamit jutalomnak a masik szamara
élete egy meghatarozott szakaszaban? b) Valoban érdekli-e
partneredet ez a jutalom élete egy adott szakaszaban? c)
Csak idénként jutalmazz, ne allandoan!



A legértékesebb lelki jutalmak

Ha szeretetre meéltoak akarunk Ilenni, hogy
viszontszeressenek, akkor ugyanolyan célszerien kell
felfognunk a jutalmazast, mint az emberi kapcsolatok
minden egyéb vonatkozasat. Néha rendkivil fontos tudni,
hogy milyen kuilénleges jutalmazasra vagyik a szeretett fél.
Rendszerint azonban nincsenek égbekialto kulénbségek
abban, hogy ki mit érez kielégité cselekvésnek.

A dicséret

Nem gy6zom eléggé hangsulyozni, milyen fontos
szerepe van a dicséretnek abban, hogy befolyasold masok
irantad valo érzéseit. Rendszeres dicséret hatasara a
legtobb embernek javul az Onértékelése, megné az
Onbizalma, 6nbecsiilése. Az ilyen személyt nem tori le a
visszautasitas, sem a sajat hibaja, mert megszokta, hogy
joravalo, értékes embernek tartsa magat. Ha szeretned,
hogy szeressenek, akkor hangstlyozd a pozitivumokat, és
gyakorta  tekints el a  negativumoktol. Szinte
elképzelhetetlen, hogy ha valaki kedvesen, szeretettel
kozeledik, az ne legyen hatasos. Az a baj, hogy nem
dicsérjuk egymast eleget. Rajtakapjuk magunkat, hogy
kedvetlentl hajtogatjuk: ,Ugyan mar, mit dicsérjek rajta,
hisz alig akad jo tulajdonsaga...” Mintha attol félnénk, a
tulzott elismeréssel elkényeztetjiik a masikat.

Miel6tt kifejteném, milyen harom okbol vonakodunk
masok dicséretétél, hadd magyarazzam meg, mit értek
dicséreten. Meggy6zédésem szerint szigoruan csak a
viselkedést kell dicsérni, sosem az illeté egyén személyét.
Rendkiviil fontos, hogy a személyt kulénvalasszuk a
viselkedésétél, és hogy a tetteir6l mondjunk véleményt, ne
pedig rola magarol. Ez a legjotékonyabb dicséret, mert igy
sem pozitivan, sem negativan nem értékeljik az egyént.
Ha kiskoratol kezdve igy banunk a gyerekkel, akkor soha
nem utalja meg 6nmagat, akkor sem, ha rossz fat tesz a
thzre vagy rosszul hajt végre valamit, és ugyanigy



magasabb rendinek sem hiszi magat, a siker nem teszi
onteltté és elbizakodotta.

Ertsd meg a kiildnbséget a személy, illetve a személy
viselkedésének dicsérete kozott, és maris belathatod, hogy
sokkal kénnyebb a tetteket dicsérni, hiszen a cselekvé sem
jobbnak, sem rosszabbnak nem fogja tartani magat téle;
csak a viselkedésér6l mondtal véleményt, és nem rola
magarol. Masképp fogalmazva: ha tetszik, ahogy a
partnered tancol, akkor miért ne mondanad meg neki?
Csak azt tudom tanacsolni a szeretetre vagyoknak, hogy
sokat, nagyon sokat adjanak. Mondj kellemes dolgokat,
olyat, amit szivesen hallanak! Gyakran és tul sok biralo
megjegyzést, hallani. Jobban szeretik kritizalni egymast az
emberek, mint dicsérni. Pedig feltehetéen dicsérni is
ugyanolyan gyakran tudnanak. Ha valaki jol csinal
valamit, mondd meg neki! Pontos volt a partnered?
Dicsérd meg érte (de ne 6t magat). Mondd gyakran, hogy
,K0szonom”. Vedd észre, hajot tesznek veled, hiszen ez
nem magatol értet6dé.

Gyonge kifogas arra hivatkozni, hogy kinos az
orokos dicsérgetés és kellemetlen allandéan hizelegni.
Elkertlhetetlen esetekben tgyis kinosan érzed magad, de
ez nem kifogas arra, hogy egyaltalan soha senkit ne dicsérj
meg. Csak azért érzed igy, mert szokatlanul kellene
viselkedned, mashogy, mint eddig. Feszengve lépsz
elsének a tancparkettre is, és feszengve mondasz
koszontét nagy tarsasag eldtt. A kellemetlen érzés csak
abbol fakad, hogy még ismeretlen vagy szokatlan a
helyzet, a feladat. De minél tébbet gyakorolsz, annal
kevesbé fogsz feszengeni legkézelebb.

Es valoban elkényeztet-e a dicséret? Ha igy volna, én
hirdetném legelsének, hogy akkor ne dicsérj! Amennyiben
megjegyzésed csak a személy tetteire, személyiségére,
fizikai tulajdonsagaira, tehetségére vagy intelligenciajara
vonatkozik, akkor sikertlt ktilénvalasztani a személyt a
tulajdonsagait6l. Igy soha nem kényezteted el, hiszen nem
az egész szemeélyiséget dicséred.



Kedvesség és gybéngédség

Csak szeretni lehet a kedves, megértd, gyonged és
finom embereket. Mindentitt a kifinomult,
kiegyensulyozott, udvarias és nyitott emberek a
legnépszerubbek. Micsoda 6réom egyutt lenni valakivel, aki
nemcsak ahhoz ért, mit és hogyan kell mondani, hanem
hallgatni is tud. Kétségtelen, hogy minden ko6zdsségi
magatartas kozul ezt értékeljuk a legtébbre.

Szeretni akarsz, és azt akarod, hogy
viszontszeressenek, tehat legyél kedves, megérté és
gyongéd. Ez olyan, mintha hajjal kenegetnék partneredet.
Kinek az ellenallasa vagy a duhe ne térne meg egy
megeértd, gyongéd, melegséggel teli kapcsolat szelidségén?
Mindnyajan lattunk mar ilyet. Magad is az ilyenek
tarsasagat keresed. Valamilyen titkos képességiik van, igy
mindenki szereti és keresi a tarsasagukat. Orémmel hivod
meg 6ket otthonodba, és mindig elmosolyodsz, ha eszedbe
jutnak. Szeretni akarsz és szeretve lenni, meg kell tehat
tanulnod a szeretet alapveté technikajat. De hogyan? Elég
sokat gondolkodtam rajta, mig veégil arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy a szeretetre mélto
viselkedés legnagyobb akadalya, hogy 6rokké védekeziink,
orokkeé feltink valamitél. Pedig egyaltalan nem lenne nehéz
megértének és készségesnek lenni, ha nem védekeznénk
orokosen. Védekezésen azt értem, hogy allandéan be
akarjuk bizonyitani, nekiink van igazunk, és a masik
téved. Vannak gonoszok, akik ugrasra készen varjak, hogy
bebizonyithassak, soha nincs igazunk. Egy percig sem
haboznak, ha hibat kell lelni a masik jellemében. Az
ilyenekbdl éppoly lehetetlen vallalkozas kipréselni egy
dicséretet, mint lebeszélni az aranyrol az aranyasot.

A nyitott embernek sokkal fontosabb, hogy
zokkendmentes legyen a kapcsolat, mint az, hogy neki
legyen igaza. A férj példaul olyasmit allit, amivel a feleség
nem ért egyet, és a nd egy percig sem habozik, kiigazitja
6t. A feérfi azonban nem fogadja cl a hallottakat, mire igy
okoskodik a feleség: ,Talan nekem van igazam, talan neki.



)

Maradjunk ennyiben.” Milyen okosan teszi! Elmondta a
magaét, kifejtette a véleményét, de meg is elégszik
ennyivel, hisz az egész nem ér meg egy veszekedést.

Azért szeretjuk az ilyen embereket, mert nem
szurjak le azonnal azt, aki nem ért egyet vellik.
Kedvességiikkel megadjak a masiknak a tévedés
lehetéségét is. Sz6 sincs rola, hogy emiatt tétova,
befolyasolhaté, a masik fél elétt 6rokké meghunyaszkodo
emberek lennének. Ellenkezéleg, igenis kimondjak, amit
gondolnak. De ha ugy latjak, a masik szamara tul
kellemetlen ha nem neki van igaza, akkor egyszerlien
visszavonulnak, ha csak nem Ilényegbevagoan fontos
kérdésroél van sz6. A nyitot ember nem feltétlentil gyava is.

Egy megjegyzés férfiaknak! Néha arrol faggatom a
noéket, talalnak-e valami vonzot egy-egy nagyon népszert
férfitipusban. A vizsgalodas kideritette, hogy a néképpen a
kedves, gyengéd és megérté férfiakat szeretik. Szinte
mindegy, hogy fest kuilsére, van-e sok pénze és hogyan
oltozkodik. Meggydzédésem, hogy a nék tébbsége a nyitott
személyiségli férfiakat kedveli, akiknek van sajat
véleményuk, s ha kell, meg is tudjak védeni, ugyanakkor
mindig készek feladni allaspontjukat, ha lényegtelen
kérdésr6l van sz6, vagy ha cs6koénydsségliikkel
megsértenék a masik érzéseit. Az ilyen férfiak kapjak a
legtobb gydongédséget és figyelmet a holgyektél, és bizony
ez az a nyiltsag, amit sok-sok férfinak meg kellene
tanulnia.

Legbensobb vagyaink és igényeink

Jutalmazva és dicsérve arra készteted partneredet,
hogy cserébe szeressen, ezért mi sem fontosabb, mint
tokéletesen ismerni legbens6bb vagyait és igényeit. Ez az
alapkove a gyb6ngéd, szereteten alapuléo kapcsolat
felépitésének. Meggy6zédésem, ha udvarias, kedves és
gyonged vagy, akkor partnered nagyon kedvezé véleményt
fog kialakitani rolad. Mégsem szabad soha éreztetni vele,



hogy a kapcsolatnak feltétlentil hazassaggal kell
végzddnie, €s hogy neki veled kell toltenie az egész életét.
Ahhoz ugyanis nemcsak kedvesnek és megértének kell
lenned, hanem alaposan ismerned kell a masik
legbensébb vagyait és igényeit. Ezért aztan ha az
ésszeriség hatdarain beliil ki tudod elégiteni e vagyakat és
igényeket, akkor a masik nagyon fog szeretni. Azért
hangsulyozom annyira, hogy a legbensébb vagyakrol és
igényekroél van sz6, mert a felszines vagyak kielégitése még
nem vezet hazassaghoz. Az igazi szerelem a legbensébb és
nem a felszines vagyakat érinti.

Ezért akkor leszel a lehetd legjobb a partneredhez,
ha alaposan megbeszéled vele, melyek a legbensébb vagyai
és igényei. Mit akar, mit var el téled? Beszéld meg és ird le
ezeket az elvarasokat, nehogy elfelejtsd 6ket. Amig nem
irod le és nem beszéled meg, addig fogalmad sem lehet,
mely feltételek teszik boldogga a kapcsolatodat.

Konfliktushelyzetek

Ha a két fél megismerte egymas legbensébb vagyait
és igényeit, sokszor akkor sem kertlheti el a frusztraciot, a
konfliktust. Hidd el, annyi problémajuk lehet, hogy néha
mar azt sem bannak, ha partnerik szedné a satorfajat;
meégis, ha egy-két igazan

fontos dologban sikertil megegyezésre jutniuk,
boldogan élhetnek egytitt tovabbra is. Soha nem varhatod
el, hogy mindig mindent megkapj, amit csak elképzelsz,
meg akkor sem, ha megérdemelnéd. Ha kevéssé jelentds
kérdésben nincs egyezés, hagyd ra, legyen neki igaza.
Azonban ha igazan lényeges vagyadat frusztraltak, és
becsapottnak éreznéd magad a hatraarc miatt, akkor
javaslom, tanulj meg  kompromisszumot kotni.
Eléfordulhat, hogy meégis visszakozol, de akkor valami
masban kell hogy igazad legyen.



Véleményem szerint szerelmi Uizlet a hazassag, és a
siker érdekében gyakran kell targyaldasztalhoz tlni;
ilyenkor — akarcsak a munkaadé és a vele targyalo
alkalmazott - mi is sorra vesszuk kulénbo6z6
elvarasainkat. Mindezeket figyelembe véve vizsgaljunk meg
néhany konfliktushelyzetet.

1. Az anyagi felelésség

Amikor pacienseim panaszkodnak, hogy partnertik
nem tud banni a pénzzel, altalaban arrol van sz6, hogy az
illet6 meggondolatlanul koéltekezik, rosszul osztja be a
pénzt, nagyobb 6sszegli vasarlasnal nem kéri ki masok
véleményét vagy éppenséggel tulsagosan szUkmarku. A
noék rendszerint azt panaszoljak, hogy férjuk tartja kézben
a pénzugyeket, és nekik kulén kell kérnittk haztartasra,
ruhara vagy a gyerek iskolai koéltségeire, mindenre. A
férfiak viszont a leggyakrabban azt teszik szova, hogy a
nék meglehetésen nagyvonaluan bannak a pénzzel,
mintha az magatol teremne. A férje keresményét kevesld
né kissé naivul ennyit jegyez meg: nem bannam, ha
jobban keresnél. A férfiak azt panaszoljak, hogy a nem
dolgozd nék a gazdasagi realitasokat sem ismerik. Pusztan
feleségik kivansagara 6k nem képesek tobb pénzt
hazavinni. Hiszen altalaban nem a férj hatarozza meg a



fizetést, hanem a tébbéves munkaviszonnyal kiérdemelt,
folyamatos kis emelések.

2. A gyerekek

A legnagyobb és legtobb gondot a neveléssel és a
gyerek(ek) fegyelmezésével kapcsolatban  felmertlé
véleményktilonbségek okozhatjak. Ez teljes meértékben
érthetd is. A fegyelmezettség, az erkolcsi értékek, a
vallasos érzés, az 6nuralom mind, mind olyan alapvetd
tulajdonsag, amelyet mindenki bele akar nevelni a
gyermekébe, tehat ezekrdl vitatkoznak a legtdbbet a
szulék. Egy kiegyensulyozott apa - aki az ideiglenes
népszerlUtlenséget vallalva sziikség esetén nem riad vissza
egy kis Lkemeénységtél sem - koénnyen elveszitheti
tekintélyét, ha az anya viszont lagyszivli. A gyermekét
kedvesen, szeretettel nevel6 anya pedig ugyanigy
melységesen elkeseredik, ha a férje uvoltézik a gyerekkel,
vagy kirazza bel6le a lelket, ha a szerencsétlen ott
merészel hagyni egy falatot a tanyérjan. El6bb-utébb meg
fogja utalni a férfit merev gondolkodasa miatt.

Soha nem szabad lekicsinyelni azt az ellenérzést
vagy viszolygast, amelyet partnered, gyermeked apja vagy
anyja irant érzel. Ezért is hangsulyozom mindig, hogy
alaposan meg kell beszélni a gyermeknevelést, és ki kell
alakitani egy mindkét fél szamara elfogadhaté gyakorlatot.

3. A szex

Egy szerelmespar életében meghatarozo szerepe
lehet a szexualitasnak, ami a kapcsolat fenntartasat illeti.
A hazassagot amugy is a szexualitas kuléonbozteti meg
mas barati kapcsolatoktol. A szerelmesek olyan baratok,
akik egyutt is alszanak.

A pszichoterapias kezelések soran a férfiak
rendszerint a kovetkezdé szexualis vagyaiknak és
igényeiknek adnak hangot: 1) tébb szexet szeretnének; 2)
szeretnék, ha a ndé gyakrabban kezdeményezne; 3)



orulnének, ha nem Kkellene allandéan szoéban is
bizonygatni szerelmuiket.

Termeészetesen a néknek is akad néhany szexualis
természettl igényldk, s ha szerelmestik meg tud felelni
nekik, sokkal boldogabba teszi vele éket. A nék altalaban
nem szeretik a durvasagot, gorombasagot. A szexet
szeretik gyengédségbe oOltoztetni. Szamukra a legtdébb
érzéki sz0 nem szexualis, hanem szerelmes sz6. A
féerfikorokben altalanosan hasznalt kifejezések nem tul
népszeriek a noéknél. Dihiukben néha a ndék szajan is
kiszaladhat egy-egy kozonséges fordulat, de romantikus
hangulatban, vagy ha szerelmesek, akkor soha: ilyenkor
nem az utca, hanem inkabb a kolték nyelvén beszélnek
szivesen.

A ndék szeretik, ha elég idé jut a szeretkezésre. A
,ayerunk, legytiink tual rajta gyorsan, dragam” jelmondat
teljesen kedviiket szegi. Tobbek ko6zott azért, mert o6k
lassabban reagalnak, és egyszerllen nem képesek olyan
gyorsan izgalomba jonni, mint a férfiak.

Gyakori néi panasz, hogy kozvetlentil veszekedés
utan partnertik szeretkezni akar. Megvaditja 6ket, hogy a
férfiak képesek azonnal agyba vinni 6ket, miutan
valogatott sértéseket vagtak a fejikhoz, és elmondtak 6ket
minden rossznak,,A nék sokkal inkabb a szivikkel
szeretkeznek, nem pedig a testiikkel; ha rendben vannak
az érzéseik, akkor a szex is menni fog. Mély
meggy6zédésem, hogy a jo szeretdéi babérokra ahitozo
férfinak meg kell tanulnia sok-sok kedvességgel fliszerezni
a szexualis életet. A nék szeretik mindennek megadni a
modjat, és taszitja O6ket a durvasag, amely a partnert
kéjsovar allatta, 6ket pedig egy darab hussa alacsonyitja.
Kevés dolog tudja még jobban elvenni a kedviiket. A néket
nem annyira a szex mennyisége, mint inkabb a mindsége
érdekli.

4. Egyhaz és vallas

Kulondés, de egyhazban és vallasban gyodkerezé



konfliktus sokkal kevesebb adédik, mint hinnénk. Ugy
latszik, mar hazassagkoétés el6tt mukodik egy bizonyos
szurd, megeldézve, hogy e téren nézeteltérések alakuljanak
ki. A hivé ember altalaban olyannal kot hazassagot, aki
szintén hisz Istenben. Agnosztikus az agnosztikust, ateista
az ateistat vonzza.

E téren az ad okot a legtébb panaszra, ha az egyik
fél tgy érzi, a masik tobbet is jarhatna templomba a
csaladdal. Hol az anya, hol pedig az apa figyel oda jobban
a gyerekek vallasi nevelésére. De egyik sem akarja
egymaga vallalni a feladatot. Ugyanakkor szinte sosem lesz
igazi feszlltség forrasa, ha kielégitetlentil marad a csaladi
vallasgyakorlatra valo, de csak az egyik félnél jelentkezé,
erés vagy.

Igazi  problémat komoly etikai és  vallasi
nézetkuilénbségek okoznak. Sulyos fesziiltséget kelthet, ha
alapveté kérdésekben, mint példaul abban, hogy létezik-e
Isten vagy hogyan kell tisztelni az Urat, nem ért egyet a
két szulé. Ez persze nincs mindig igy. Sok olyan
hazasparral talalkoztam mar, akik a hazassagko6téskor
nagyon is ktilonboztek egymastol vallasilag.
Természetesen ezeket a vallasi ellentéteket hol jobban, hol
rosszabbul sikertil athidalni, de a felek toébbnyire
elfogadjak a masik nézeteit és tiszteletben tartjak a hitét,
vagy egyszerien nem foglalkoznak vele tobbet. Az etikai
kérdések legalabb olyan sullyal esnek a latba, mint a
vallasi problémak. Ha hazugsagot, lopast vagy egyéb
erkolcsi kérdeést illetéen kulonbozik férj és feleség nézete,
az bizony alapvetéen befolyasolhatja a hazassagot. E téren
nem 1is johet Ilétre kompromisszum. Ezért ezek a
konfliktusok minden mas - tébbnyire megoldhato -
konfliktustol ktilonbéznek.

5. A rokonok és a hdazastars csaladja
A rokonok és a hazastars csaladja ritkan vet fel

gondot, de ha meégis, rendszerint komoly a baj. Jellegzetes
kifogas, hogy a partner csaladja tulsagosan beleavatkozik



a hazassagba. Gyakran a férj ragaszkodik tul erésen a
szlilleihez, megprobalva raerdltetni feleségére felmendi
véleményét. Maskor a feleséget befolyasolja tulsagosan az
édesanyja, akivel aranytalanul sok idét tolt egytitt, a férj
pedig ugy érezheti, csak masodlagos szerep jut neki.

6. Munka, dllas, szakma és hivatas

A feleség vagy a férj munkaja sokféleképpen
befolyasolhatja, hogy boldog lesz-e a hazassag. A
kapcsolat  szempontjabol rendkiviil fontos, hogy
tudatositsak, mennyiben hat a masik legbensébb vagyaira
és igényeire az ebbdl adodo, esetleges frusztracio. A né
leggyakoribb panasza az, hogy a férfinak tulsagosan fontos
a munkaja. Gyakran ugy érzi, a férfi szamara fontosabb a
szakma vagy a hivatas, mint 6. A férfi gyakran hazaviszi a
munkat, tulérazik, de még a haz koruli teendéket is olyan
elhivatottsaggal képes végezni, hogy a feleség semmibe
vett, visszautasitott, maganyos tarsbérlének érzi magat.

Némely foglalkozasok kuléndésen nagy frusztraciot
okoznak a hazassagban. Az orvost példaul gyakran éjjel is
beteghez hivjak. Félbeszakadnak az étkezések, az orvos
sokszor nem tud a csaladdal nyaralni, vagy tgyeletes a
hétvégén. Meggondolatlansag nem szamolni ezzel annak,
aki orvoshoz megy feleségtil. A nét frusztralhatja a
zenésszel vagy kamionsoférrel kotott hazassag is. A zenész
és a sofdr gyakran és sokat utazik, sét éjszaka is dolgozik,
éppen akkor, amikor a felesége azt szeretné, ha otthon
lenne. Sok férfi délutani vagy éjszakai muszakban van, és
ez szintén nagy feszultségforras lehet. Annal rosszabb, ha
a szintén dolgozo feleség eltéré muszakba van beosztva.

Azonos munkakérben vagy szakmaban jartas parnal
frusztralhatja a nét, hogy neki kell megteremteni az
otthont. A né sokszor tanulni szeretne, hogy jobb allashoz
jusson, tobbre vigye, és ne avval teljen az élete, hogy
otthon 1ul, és varja az iskolabol hazatéré gyerekeket.
Sokszor ijeszté kihivas ez neki, hiszen évekkel korabban
abbahagyta a tanulast, talan mar el is felejtette, hogy kell



tanulni vagy jegyzetelni. Sokszor az a legnagyobb akadalya
a né tovabbtanulasanak, hogy a himsoviniszta férj ellenzi.
A bizonytalan férfiszemélyiség fenyegetésnek veszi, ha a né
tanulni akar. Nemcsak attol retteg, hogy esetleg okosabb
nala a felesége, hanem attél is, hogy az asszonyt
eldléptethetik, t6bb pénzt fog keresni, mint 6, kapcsolatba
kerul vezetékkel, mig 6 megmarad az egyszeri munkas
szintjén. Eléfordulhat, hogy a férfi azt hiszi, otthon neki
semmi dolga, hiszen a munkahelyén mar ledolgozta a
maga nyolc orajat. Szabadnak véli magat, meccsre jar,
tekézik, vadaszik, cimborakkal poharazgat, hiszen
elvégezte mar a napi penzumot. A né tavolrol sem ért
egyet, szerinte ugyanis a munkahelyi munka nem menti
fel a férfit csaladi és otthoni kotelezettségei alol. Ez bizbny
nehéz perceket okozhat a hazassagban. Ha tehat azt
akarja a férj, hogy a felesége szeresse, legyen tisztaban
vele, hogy az 6 nyolc oraja az asszony szemében nem
fontosabb a sajat nyolc, s6t olykor tiz vagy akar tizenkét
orajanal!

A tarsasag

Nagyon érdekes, milyen gyakran szerepel a
legbensébb vagyak és igények listajan, hogy egyik vagy
mindkét fél nagyobb tarsasagi életre vagyik. Sok embernek
meglehetésen nagy probléma ez. Eléfordulhat, hogy az
egyik fél jobban feltalalja magat a tarsasagban, uralja a
terepet. A masik szivesen elkiséri, de nem vallal
kezdeményezd szerepet, nem szervez, nem kot Uj
ismeretségeket, nem hiv tarsasagot. Azt hiszem, azok a
hazassagok sikertilnek jobban, amelyekhez aktiv tarsasagi
élet is tartozik. Elég unalmas ugyanis hétrél hétre csak
moziba jarni a gyerekekkel. Sok hazaspar szamara a
mindig egyforma, unalmas otthoni rutin legjobb ellenszere
a tudat, hogy van miért varni a péntek vagy a szombat
estét, a vasarnap délutant, amikor végre térténik valami,
tarsasagba mennek, vacsorara hivatalosak, vagy
egyszeruen csak kiruccannak egy masik hazasparral. Ha a



férj és a feleség kozos tarsasagba jar, tobbnyire egyutt is
marad.

Idegesito, zavaré szokasok

Tedd fel magadnak a kérdést: Van-e a partnerednek
olyan bosszanto, idegesité szokasa, ami latszolag
semmiség ugyan, de téged annyira zavar, hogy ki lehet
kergetni vele a vilagbol? Sokéves praxisomban ilyesfélékkel
talalkoztam: a partner szivja a fogat, a masik meg szortyog
vagy szipog, ahelyett hogy kifujna az orrat. Sok né rtihelli,
hajoi nevelt tarsasagban koézonséges viccet mesél vagy
koézdnségesen viselkedik a férje.

Igaz, nem bomlott még fel hazassag ilyen
jelentéktelen, de idegesité szokasok miatt; altalaban nem
okoznak véresen komoly problémat. Ha azonban egyazon
személy tobb idegesitd, bosszantd, rossz szokast is
OsszegyUjt, akkor ez a koértlmény ugyanolyan komoly
gondot okozhat, mint barmely mas, mar eredendden is
sulyos probléma.

Néhany jo tanacs

Tisztabb képet nyersz a hazassagodban esetleg
gondot okozo, zavaré koérulményekrdél, ha attekinted
feljegyzéseimet, és szemugyre veszel néhany kiragadott
peéldat. A  leggyakrabban az  alabbi igényekkel
talalkozhatsz:

1. Vegyél végre emberszamba, ne csak arra legyek jo, hogy
legyen kivel orditozni!

2. Mindig mondd meg, hova mész!

3. Nekem is legyen beleszolasom a csalad pénztigyeibe!

4. Ha megblntetem a gyereket, kdvetkezetesen tarts ki te
is a buntetés mellett!

5. Mondd meg, mire vagysz az agyban, csak ugy
szerezhetek tobb 6rémet!



6. Legyél kevésbé ellenséges az anyammal!

7. Mozduljunk ki gyakrabban otthonrol! Keress valakit,
aki néha vigyaz a gyerekre!

8. Ne csak szeretkezés kozben legyél kedves hozzam!

9. Ne a gyereken toltsd ki elfojtott haragodat!
10.Tarsasagban ne hozz zavarba avval, hogy mindent
kibeszélsz!

11.Toéltstink egytitt tébb id6t, példaul gyere velem
templomba, lehetbleg szivesen!

12.Amikor hazajéssz, szeretném, ha tébb jutna nekem
beldled!

13.Ne dobolj 6rokkeé az ujjaiddal!

14.Szeresd vagy legalabb viseld el azt a zenét, amit én
szeretek!

15.Ha nincs kedved szeretkezni, rendben van, de késébb
ne én legyek a hibas!

16.Ne ragd a kérméd!

17.Vigyazz jobban a holminkra!

18.Ne birald mindig a munkamat, inkabb értékeld azt az
életformat,

amit biztosit nektink!

19. Légy gyakorlatiasabb és légy pontos!

20. Ne forgasd ki a szavaimat!

Ez a lista megkozelitéen teljes: efféle panaszokkal illetik
egymast a hazastarsak. Ha sikertl orvosolni, esetleg
teljesen kiklisz6bolni 6ket, akkor jelentékenyen és
tapasztalhatéan eré6sédik partnered iranti szerelmed. Ne
lepddj meg: ha valaki jot tesz veled, te is legyél hozza jo.
(Lasd az 1. szabalyt.)

Hogyan érheted el kiilonleges modszerekkel,
hogy jobban szeressenek?

Az elézéekben felsorolt, szeretetébresztd, jutalmazo
magatartasformakat egészitsd ki mas, ugyancsak fontos
eljarasokkal, és meglatod, cserébe tObbnyire szeretetet
fogsz kapni.



Ismerd meg, mennyit tiir a kedvesed -
fizikailag és érzelmileg egyarant!

Egyszer egy rokonszenves hazaspar vacsorazott
nalam, és amikor elkészéntek, az asszony olyan kozel tolta
az arcat az enyémhez, hogy mar-mar kényelmetlentl
éreztem magam. Viselkedésében nem volt semmi kihivo, 6
ugyanis mindenkitél igy szokott elkdszénni. Neki jolesik —
sz0 szerint — kozel férkéznie a masik emberhez. Ha két
ember éppen egyforma dozisban szereti a benséséges
érintkezeést, akkor bizony nagy szerencséjuk van, hiszen
mas paroknak ki kell dolgozniuk, meg kell tapasztalniuk,
hogy intimitas tekintetében hanyadan is allnak egymassal.

Vannak hazasparok, akiknél egészen vilagos a
helyzet.

Némelyik férfi nem szeret tarsasagban a felesége
mellett tilni, nem szivesen fogja meg a né kezét és nem
mutatja ki szeretetét, illetve egylivé tartozasukat, ha
véletlenil meégis egymas mellé kertilnek. Pedig nagyon
szereti a feleségét, szeretettel, tisztelettel viseltetik iranta,
és minden mas szempontbdl is érett, joravaléo embernek
bizonyul.

A feleség ugyanakkor kesertien panaszolja, hogy a
férj nem szereti eléggé, nem becézi, simogatja annyit,
amennyit 6 szeretne. Neki sokkal tobb intim igénye lenne,
mint amennyit a férfi nyujt. Sokkal boldogabb lenne, ha
simogatna, Olelgetné vagy séta kozben atkarolna a férje.
Miutan édeskeveset kap beléle, boldogtalan és tanacstalan
is. A megoldas természetesen az, hogy a férfi gyézze le a
tartozkodasat, és teremtsen szorosabb fizikai kontaktust a
feleségével. A né igényli a testi érintést, enélkll nem teljes
az élete. Természetesen a né is elhitetheti magaval, hogy
meg tud lenni az olyannyira ahitott intimitas nélkul.
Hiszen annyi minden mast kap a férjétél; nem érdemes
nagy huhot csapni miatta. E két megoldas koézul be kell
koévetkeznie
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az egyiknek, csak ugy lehet jo a hazassag. igy ha a
felek nem vesznek tudomast errél a rendkivil fontos
tényezorol, el6bb-utébb  komoly  frusztracio, s6t
boldogtalansag lesz az eredmény.

Valogassuk meg szavainkat

Nagyon fontos, hogy mit és hogyan mondunk. Igaz,
ami engem illet, fontosabbnak tartom_azt,_amit tesziink,
mint azt, amit mondunk, illetve amit csak tenni fogunk.
Mégis, ha azt akarod, hogy szeressenek, be kell latnod:
rendkivil fontosak a szavak. Minden emberi kapcsolatban
kulénoés jelentésége van a kimondott széonak, és ha
partnered szeretetére vagysz, dontéen esik a latba, hogyan
mondod a mondandoédat.

Sokan képtelenek kimondani azt, hogy ,szeretlek”.
Es tényleg, van valami misztikus, varazsos ereje ennek a
szonak. Elég hallani ezt az egyetlen, 6szintén kimondott
szot, maris biztonsag, melegség és joindulat tolt el, valami
olyan, amit soha maskor nem érzel.

A durva, tragar szavak ugyanolyan erével hatnak,
mint a kedves és finom szavak, csak éppen negativ
eléjellel. Ha szeretni akarsz, és azt akarod, hogy
viszontszeressenek, akkor tanacsos elkerilnéd a
kozonséges szidalmakat és az emelt hangot. Kulénésen a
kiabalas kellemetlen. A hangoskodas mindenkibdl rossz
érzést, zavart és idegességet valt ki, ami gyakran haragga



fokozodhat. Hogy lehet, hogy mindenki igy érzi, csak
éppen maga a kiabalo nem? Kulonésen a férjek (de
sokszor az anyak is) képtelenek felfogni, hogy feleségiik
(illetve gyermekuik) miért tekinti az acsarkodast kiilondésen
fenyegeté jelnek. Ugy latszik, nem veszik észre, hogy az
orditozas szenved6 alanya megrémul, 6nbizalmat veszti,
megfélemlitett, ideges aldozatta valik, s6t el6fordul, hogy
valosaggal panikba esik.

Vannak gyenge ndék, akik nem tudjak érvényesiteni
az akaratukat a férfiaknal, ezért finomabb és kevésbé
er6szakos eszkozokhoéz folyamodnak. A ndék sokszor
kénnyebben és jobban bannak a szavakkal, mint a férfiak,
igy aztan nem hibaztathatjuk O6ket, ha veszekedéssel
probaljak elérni ceéljaikat. Ugyan mi lehetne akar csak
megkodzelitéleg is ennyire hatasos?

Az észérvekkel és bolcsességekkel alatamasztott
zsortolédés tugy hathat, mintha egy josagos tundér
probalna jo utra terelni minket. De a tulzasba vitt
zsortolédés éppen ellenkezé hatast érhet el. Sok feleség
szamolhatna be ugyanarrél az élményrdl: addig-addig
zsOrtolédott, amig szerencsétlen férje ki nem fogyott a
tirelembdl. Akkor aztan falhoz szoritotta, egyik kezét a
nyakara kulcsolta, a masikat pedig Utésre készen, 6kolbe
szoritva felemelte, hogy egy életre belefojtsa a szot.

A tulzasba vitt szeretet veszélyei

Talan furcsallod, hogy ebben a fejezetben, amelyben
masok szeretetének elnyerésérdl van szo, azt ajanlom, ne
engedd szabadjara érzelmeidet. Barmily furcsa, a
gyakorlat azt bizonyitja, nem szerencsés tulzasba vinni a
josagot. Vegyuk példaul egy koézépkoru nd esetét, aki
igazan tisztességesen nevelte harom gyermekét, amig el
nem valt a férjétél. Mindegyik gyermek elég nagy volt
hozza, hogy valaszthasson, kivel akar maradni, és a né
legnagyobb meglepetésére mindharman az apjukat
valasztottak. Paciensem lelkiismeretes, jo anya volt, akit
csak a gyerekek joléte érdekelt, és épp ezért képtelen volt



megérteni, miért kertilt hatranyba az apaval szemben, aki
a normalisnak tekinthetd fegyelmezés eszkozeivel is béven
elt a gyereknevelésben.

Még nagyobb csapasként élte meg azonban a
gyerekek részérdl tapasztalt elidegenedést, holott azok
csak néhany utcanyira laktak téle. Ritkan hivtak fol, nem
latogattak surtn, és altalaban véve ugy viselkedtek,
mintha legalabb ezer kilométer valasztana el &ket
egymastol. Nem allithatta, hogy ellenségesek vele szemben
vagy hogy nem szeretik. Csak éppen nem értékelték
mindazt, amit értik tett — anya és gyermekei kapcsolata
hluvésen targyilagos maradt. Ez fajt a legjobban az

asszonynak.
Ha ugy szereted a — kedvességedet és szeretetedet
viszonozni képes - gyermeket vagy felndttet, hogy

ugyanakkor nem varsz téle semmit, akkor az a gyermek
vagy felnétt nagyon fog kedvelni téged, de szeretni aligha.
Altalaban nem szeretjik azokat, akik szolgalataikért
semmit nem varnak cserébe. (Kivéve persze, ha pénzrél
van sz0.) Az ilyen emberek alarendelik magukat
partneriknek, akik talan értékelik a htiséget, mégsem
sajnaljak nagyon, ha onzetlen imadoéjuk lelép a szinrél.
Nem érzik sziikségét annak, hogy tovabbra is térédjenek
vele, hiszen mar megkapta, ami jar neki. Ha két ember
szereti egymast, akkor mindketté legmélyebb vagyainak és
igényeinek kell beteljestlnitik. Mert ha csak az egyik fél
kap, a masik szolga lesz. Meggy6zddésem, hogy aki 6rokke
csak ad, anélkul hogy kapna is, az szolgaként viselkedik.
Hogy hogyan kaphatott volna viszontszeretetet
gyermekeitdl az imént emlitett ndébetegem? Kevesebb
hibaval. Hiszen 6 akkor is tulzottan szerette 6ket, amikor
6k futyultek ra. Akkor sem fosztotta meg O6ket kegyeitdl,
amikor 6k nem térédtek vele. Eleinte térténhet kedvesen is
a szeretet, a szolgalat és a kedvesség megtagadasa, de a
masik félnek mindig éreznie kell, hogy hibat kévetett el,
amikor 6 tagadta meg jarandésagodat. Igy hajthatod sajat
malmodra a vizet. Ne legyél teljesen odaado, éreztesd, hogy
esetleg képes vagy lelkifurdalast, kellemetlenséget, sot



akar félelmet is kelteni partneredben. Fejezd ki igy, hogy
nem vagy hajlandé eltirni a komiszsagot, hogy elvarod a
jozan megértést, és ha ez hianyzik, kész vagy részben vagy
akar teljesen visszautasitani 6t.

Ha partnered, illetve gyerekeid felfogjak, hogy képes
vagy kellemetlenné tenni az élettiket és visszautasitani a
neked nem tetszé viselkedést, egy csapasra megértik majd,
mit akarsz elérni; azt is megeértik, jobb lesz eleget tennitik
az elvarasaidnak, mert masképp te sem hagysz fel a
szamukra kellemetlen viselkedéssel. Szoval ha nem
elégitik ki valamely belsé vagyad vagy igényed, akkor
megkeserited az életiiket, hisz semmiképpen nem sikertl
elérnitk, hogy kimutasd szeretetedet.

Ugye értheté mar, miért nem szeretik igazan azt, aki
mindig csak ad? Egyoldalu lesz a kapcsolat, ha mindent
eltirsz. Ha ellenben feltételesen fogadod el a masikat, 6
kénytelen lesz szamitasba venni elvarasaidat és kolcsénoés
adok-veszek jelleglivé tenni a kapcsolatot, ami értékesebb,
mint egy-egy kisebb szolgalat, illetve az érte jaro fizetség.
Mindnyajan megfigyelhetjik, hogy azoknak van a
legnagyobb becstlettik, akik a legkevésbé hajlandok
eltirni az értelmetlen, buta viselkedést. Azokat viszont,
akik alazatosak és kénnyen beadjak a derekukat, gyakran
elnyomjak, kihasznaljak embertarsaik, mikdzben persze
igyekeznek a leheté legtobb hasznot huizni a kapcsolatbol.

Ezért csak azt ajanlhatom minden szentnek, hogy —
gyerekek, magatehetetlen oOregek és balga allatok
kivételevel - mindenkit csak feltételekhez kotve
szeressenek. Ha ugy akarsz szeretni, hogy
viszontszeressenek, meg kell tanulnod kényelmetlen
helyzetbe hozni szuléidet, partneredet vagy éppen
gyerekeidet, és amikor éppen levegdének néznek, tudnod
kell élni e tudomanyoddal. Nemcsak sajat érdekedben kell
ezt tenned, hanem az 6 érdeklikben is. Azért érdekitik
nekik is, mert megitélésem szerint a gyermeknevelés, a
szullékkel valo egyuttélés vagy a hazasélet szempontjabol
is helytelen nem ragaszkodni hozza, hogy partnered
viszonozza és megossza veled az érzéseit.



A miiellenallas

A tulzasba vitt szeretetnek masik kévetkezménye is
van. Leggyakrabban olyan joakaratu férfiak tapasztaljak,
akik szerint a fényes siker titka, hogy mindent meg kell
adni a partnernek, amit csak akar. Azt hiszik, minél
tobbet adnak minden elképzelheté formaban, annal
szorosabb, meghittebb lesz a szeretet és a szerelem. Pedig
tapasztalatom szerint nemcsak egészséges, ha
Osszeszolalkozol a partnereddel, és nemet mondasz,
hanem a nék részben el is vdrjidk, hogy a férfi néha
visszautasitsa Oket.

Ha meg akarod érteni a ndéi lelket, és el akarod érni,
hogy jobban szeressék, tiszteljek a férfiakat, el kell
fogadnod a né elvarasainak tényet: a férfi legyen erds,
tudjon doénteni, mindig biztos tamasz legyen és vezesse a
nét az élet titvesztdin at.

A n6k gyakran vizsgaztatjak a férfiakat. Komiszul
viselkednek, kibirhatatlanok, akadékoskodnak, sét olykor
kozonséges tragarsagoktol sem riadnak vissza, csak hogy
lassak, mit 1lép ra az oregfiat. Ha csak vallat von, és
tovasiklik az tugy felett, akkor beigazoléodnak a né félelmei:
allitélagos védelmezdjének inaba szallt a batorsaga. A né
titokban reménykedett, hogy a férfi nem hagyja magat,
megmutatja, hogy egyedtil is boldogul, és ha ¢ erre
elutasitja (hiszen nem tett meg mindent a kedvéeért), akkor
fogja a kalapjat, és tovabball. A né titokban reméli, igy tesz
majd a parja, mialtal bebizonyosodik, hogy legény a
talpan, akit még 6 sem képes kihozni a sodrabol. A né
legtitkosabb reményei beigazolodnak, hiszen a férfi nélktile
is meg tud lenni, és nem hagyja, hogy 6rokke az ujja kore
csavarja valaki. Sajnalatra mélto az a férfi, aki annyira
vagyik a ndé szerelmére, hogy remegve teljesiti annak
legkisebb szeszélyét is. Nem veszi észre, hogy ' kozben
fokozatosan elveszti a n6 megbecsuilését.

Tegyuk fel, hogy a férfi kitart az elképzelései mellett,
nem adja be a derekat, mire a n6é még a szemét is kisirja.



Zajosan agal, hogy a férfi nincs ra tekintettel, pedig 6
nagyon is megérdemelné, amit kér, meg hogy a férfi mar
nem is szereti stb. stb. Egszakadas, féldindulas — a férfi
megijed, esetleg ugy érzi, veszélybe keruilt a kapcsolat, és
végul enged. Ez pedig nagy hiba. Mert amit teljes
elutasitasnak érez, az tobbnyire még mindig csak szinhaz.
A né kivancsi, meddig feszitheti a hurt. Mikor adja be a
derekat a férfi? Elgyengil-e a teremtés koronaja, ha'
szidalmazzak, hibaztatjak? Ha a férfi allja a sarat, nem
hatnak ra az érzelmi kitorések, a veszekedés, akkor a noé
bizonyitottnak latja, hogy szive valasztottja érett, erés
felnott, akit értelmetlen és hisztérikus duhkitérések sem
tudnak megingatni.

A harom kivétel

Bizonyos tehat, hogy ki kell elégitened partnered
legbensébb vagyait és igényeit, ha azt akarod, hogy
szeressen,; de el6bb meg kell tudni, melyek ezek a vagyak
és igények. Sokszor nem is nehéz: egyetlen este, egy pohar
ital mellett ki lehet talalni, meg lehet beszélni. Maskor
azonban - sajnos egészen keéptelen okok miatt -
képtelenség megszeretni valakit. A férfiaknak meg kell
tanulniuk, hogy ha ajanlatot tesznek egy nének, az a
szokasostol eltéréen is reagalhat. V

Ugy tudjuk, altalaban hizelgéssel, ékszerekkel,
viraggal, gyertyafénnyel, elegans vacsoraval és csabitasba
hajlo udvarlassal lehet levenni egy nét a labarol. Ha sikert
akar elérni a férfi, azonnal a csabitas fegyveréhez
folyamodik. Ez meglehetdésen jol mukddik, de csak akkor,
ha a né éppen olyan kedvében van, hogy hagyja magat
elcsabitani.

Kevesen tudjak, hogy tobbnyire szexualitas nélkul is
akkor egyaltalan nem lepédsz meg, hiszen azokat
szeretjiik, akik boldogga tesznek minket. Igy példaul ha az
boldogitja a nét, hogy a parja elviszi a gyerekeket moziba,



és akkor neki is lesz egy habfurdével, pedikurrel
megtetézett, szabad délutanja, akkor az 6 esetében bizony
ez lesz a csabitas leghatasosabb formaja. A né nagyra
fogja értékelni azt a férfit, aki igy a kedvében jar. Ugy véli,
nincs 6énala megértébb, kedvesebb férfi a F6ldén, aki még
a tetejébe rajong is érte. Es az a né, aki Gigy érzi, szeretik,
maga is modfelett szeretetreméltova valik.

Vagyis az a férfi, aki vacsorat f6z a feleségének, segit
porszivozni, olajat cserél a né kocsijaban, bevasarol, vagy
egyszeruen csak beszélget vele, gyorsabban viszi agyba,
mint ha perlekedne, és panaszolna, hogy kevesli a szexet
meg a szeretetet. A legerotikusabb hely ugyanis a haz
barmelyik helyisége lehet, persze a halészoban kivil. Az a
legjobb, ha mar a reggelizéasztalnal elkezdédik a dolog.
Gyakran zavarba ejti a férfiakat az is — egy masik kivétel a
noéktél elvart magatartasformakban —, hogy a nék nem
feltétlentil élvezik ugyanugy a szexet, mint ék. Ha nincs
megfelel6 hangulatban a né, akkor ugy hessegeti el a férfit,
mint a legyet napozas koézben. Ha f6zés koézben akarod
imadni és hatulrol olelgetni a feleségedet, tudd meg,
sokkal inkabb kivan téged a pokolba, mint az agyaba. A
néknek idénként elegik van a fel-kinalkozasbol. Ilyenkor
ugy érzik, uldozi 6ket a férfi. A harmadik kivétel esetében
a ferfi rajon, hogy teljesen mindegy, mit tesz: a né
érdeklédése és szexualis programozottsaga annyira
eltorzult, hogy mar nem lehet segiteni rajta. Az a né, akin
er6szak esett, vagy akit visszautasitottak, vagy aki éppen
sulyos érzelmi gondokkal kuiszkddik, szinte nem is hagyja
magat szeretni. Nem feltétlentl a férfi teremtette ezt a
helyzetet, és nem is feltétlentl neki kell megoldania. Téle
fuggetlentil, mar korabban is létezhettek ezek a
problémak. Es nem biztos, hogy a férfi elég tigyes, elég
tirelmes ahhoz, hogy kigyogyitsa a nét beldle.

Azok a nék, akiket valamilyen szexualis trauma ért,
mazochistak, kicsapongok vagy szexualisan gatoltak
lesznek. A férfiak durvasagara az a legjellemzébb néi
reakcio, hogy a né elveszti a férfiakba vetett hitét, ami az
intimitastol valo félelemben nyilvanul meg. Hacsak nem



tapasztaltal magad is hasonlo félelmet, akkor elég nehéz
megértened, miért tud olyan rettenté ovatos lenni
egyik-masik né (és persze férfi is), pedig csak arrol van
sz0, hogy nem akar még egyszer sebeket kapni. Ha
partnered tél az intimitastol, tanulj tiUrelmet. Merd
rosszindulatbol nem = utasithat vissza  partnered.
Valoszinuleg régi és mély sebeket visel, nagyon
megbantottak, és annyira megrendilt a bizalma, hogy
idére van sziiksége, mig legy6zi a félelmét. Ilyenkor éppen
a sietség akadalyozza meg, hogy elérd az oly nagyon
ahitott célt, am ha turelmesen, 1épésrdl 1épésre haladsz,
szamolva visszaesésekkel is, és ha képes vagy hétrél hétre,
honaprél hoénapra megbirkézni a problémaval, akkor
faradozasod elnyeri jutalmat. Nagyon szomoru, ha dihbe
gurulsz és fenyeget6zol, hogy elhagyod, vagy éppen
elmondod mindenfélének, pedig amugy is elég
szerencsétlen. Hiszen pontosan ez a magatartas okoz ilyen
problémakat, és ez gatolja a megoldasukat.

Osszefoglalas

Ebben a fejezetben a megerésitést nyert tanulas
rendkivili hatékonysagat probaltam megmutatni. Az
egyuttmukodeés, tisztelet és szeretet szabalyai koézul ez a
legszebb és egyben a leghatékonyabb is. Az 1. szabaly ezt
mondja ki: Ha valaki jot tesz veled, cserébe te is tegyél vele
jot. Megkiséreltem bemutatni azokat a viselkedésformakat,
amelyek eldécsalogatjak partneredbél a szeretetet, és
azokat is, amelyek gyakran téled flaggetlentl is
viszontszeretetet valtanak ki beldle. Nyilvanvalo, hogy az 1.
szabaly nem mindig érvényes, amit sajnos el kell
fogadnod. Ha ugyanis mindig sikerrel jarna a megerdésités,
nem volna sziikség a 2. és 3. szabalyra.

Altalaban arrél sem szabad megfeledkezned, hogy
minél jobban erdsitesz egy viselkedést, annal er6sebb lesz.
Elég, ha csak létezik valamely viselkedési forma, maris
meérget vehetsz ra, hogy valaki meg fogja erésiteni. Nem
mindig tudhatod, ki és milyen viselkedési formakat erdsit



meg; sokszor képtelenség rajoénni. Ha tehat hiaba
probalkozol, mégsem akarnak bekovetkezni a kivant
valtozasok, akkor vagy sajat tetteidet kell behatobban
megvizsgalni, vagy masokéit — azokéit, akik talan nem
tudatosan, de mégis erdsitik azt a bizonyos viselkedést.

[lyenkor természetesen a kovetkez6 kérdés merul fel:
»sMit tegyek, ha komiszul bannak velem?” Ez a koévetkezo6
két fejezet témaja.

A MASIK ORCA

Az egyuttmukoédeés, tisztelet és szeretet 2. szabalya
ez: ha valaki komiszul banik veled, teMaz ésszeruség
hatarain beltl, egy bizonyos ideig tovabbra is banj vele jol.

Talan neked is feltint, hogy a fenti allitas a
keresztényi tanitas egyik alaptétele. Azt sugallja, hogy ha
rosszak hozzad, akkor kezdetben tlirelmesnek kell lenned,
szeretned kell embertarsaidat blineik ellenére is, oda kell
tartanod a masik orcadat is, néhany lépést elébuk kell
menned, le kell tilnéd veltik, hogy a lelkiikre beszélj, és
idét kell adnod nekik, hogy megvaltozzanak. Nagyon szép
gondolat, és az is benne van, hogy aki komisz volt hozzad,
majd elgondolkodik. A 2. szabaly alkalmazasakor azt kell
feltételezni, hogy esetleg félreértésbdl vagy tudatlansagbol



viselkednek veled igy, és nem azért bantanak, nem azért
gazolnak a lelkivilagodba, mert rossz vagy éppen
ellenséges lettél volna veltik szemben. Vagyis nem akarsz
rogtdén tamadni, visszautasitani vagy méltanytalanul banni
a partnereddel, noha szamodra elfogadhatatlanul
viselkedik. Feltehetéen jobban megért majd, ha
elmagyarazod, mit miért teszel. Reméled, hogy ha
tirelmesen viselkedsz vele, akkor megvilagosodik az
elméje, és megvaltozik. Joggal varod el, hogy ne utasitsa
el, sot értékelje a tisztességes viselkedést; szeretetteli
kozeledésedet viszonozza szeretettel. A szépirodalom
hemzseg az ilyen esetektél: a szenvedd ember
nagylelktiségének jutalmaként a gonoszbdl jo lesz.

Nem koénnyl feljutni a tirelemnek és megértésnek
erre a fokara, visszafojtva nyilvanvalo idegességedet, a
meéltatlan banasmoéd nyoman ébredd, kellemetlen
érzéseidet. Csak kemény munkaval fejlesztheté ki az a
képesség, hogy szeresd az ellenséget, illetve fogadd cl
magat a bunést, jollehet a blineit elutasitod.

Ha érzelmileg zavar a partner, ugyis ki fog dertlni,
hogy képtelen vagy megbocsatani, és kifogytal a
tiirelembsl. Eppen az indulatos, panikra hajlamos
féeltéekenykedéknek az onuralomra képtelen embereknek
van leginkabb szlikségiik higgadtsagra, amikor tamadas
éri 6ket. Minél kiegyensulyozottabb vagy, annal jobban
tudod szeretni a korulétted levd, egyensulyukbol kibillent
embertarsaidat. Csak ha névelnéd a fesztiltséget, ha még
tobb igazsagtalansagot akarnal, akkor lenne érdemes
ugyanugy felhuznod magad, mint az, aki téged bantott.
Vajmi kevés az esélyed, hogy turelmes ember modjara
megnevelheted a komisz masikat, ha te magad is
ellenséges, keseru és hisztérias vagy. Ha nem tudsz
uralkodni az érzelmeiden, akkor eredményteleniil vagy jo
ahhoz a masikhoz, aki gonoszul bant veled. A koévetkezd
fejezetben tehat ro6vid ismertetést adok a lélek
betegségeirdl, megvilagitva az érzelmi zavarok termeészetét,
keletkezéstiket és legydzéstik modjait. Ajobb megértés
érdekében ajanlom néhany mas, kuldnféle problémakkal



foglalkozo irasomat is, amilyen példaul a Hogyan dllj ki az
igazadért?, a Bezzeg a hdzasélet! és a Hogyan tedd azt,
amit szeretnél? cimuek.

A négy lehetoség

Miel6tt nekilatnék, hogy érzelmi problémaink
eredetét feszegessem, gyogymodot javasoljak, illetve
megvizsgaljam, hogyan hatnak ezek a problémak a
tisztelet és szeretetet iranti igényUnkre, szeretném, ha
megértenéd, hogy az ideges viselkedés nagyon karos. Négy
cselekvési lehetéség nyilik a frusztralt helyzetek
orvoslasara. Igaz, az ideges viselkedés is egyfajta
megoldas, de én nem ajanlom. A masik harom sokkal jobb
megoldasnak tetszik:

1. lehetbség: Turni sértédittség nélkiil

Nehezen kezelhet6 embereknél elég gyakran
alkalmazhaté az a modszer, hogy minden sértédottség
nélkul elviseled o6ket. Ne akarj nagy ugyet csinalni a
viselkedéstikbdl, amely persze nem tesz boldogga; meégis
nagylelktien elviseled, megprobalod csékkenteni a konkrét
ugy jelentéségét, és ha lehet, igyekszel magad is elhinni,
hogy nincs jelentésége, szot sem érdemel.

Sokszor eléfordul ilyesmi az életed soran, és azt
hiszem, bélcs vagy, ha igy jarsz el. A legtébb, napi
gyakorisaggal jelentkez6 frusztracio nem ér annyit, hogy
kitérjébn miatta a harmadik vilaghaboru, igy aztan nem is
kell tudomast venni rola, elég, ha az aprobb incidenseket
ennyivel elintézed: ,Ilyen az élet.” Valahanyszor kimondod,
mar vége is a csalodasnak, mert sikeril meggy6zni magad,
hogy semmi ok az idegeskedésre. Ne csapongj szélséségek
kozott, és a probléma érett, felndtt megoldasa téged mint
az ugy f6szerepldjét fog dicsérni: hiszen kiderul rolad, hogy
tirelmes, tolerans vagy, és eszed agaban sincs hagyni,
hogy apro-csepré tigyek kihozzanak a sodrodbal.



2. lehetdség: A tiltakozas

Ha eredménytelen a sértédésmentes tolerancia, mert
tovabb frusztralnak, egy idé utan mar semmi kedved
tirelmesnek lenni. Most mar nem tartod oda a masik
orcad, so6t, éppen ellenkezdleg. Tiltakozol,
kellemetlenkedsz, és olyan csunyan koétekedsz, hogy
partnered kénytelen rajonni, komolyra fordult az ugy,
most mar tennie kell valamit; viselkedése ugyanis mar
elviselhetetlen meértékben =zavar. Ezzel a stratégiaval
lényegében sztrdjkolni kezdesz vagy hideghdbortut inditasz,
és addig folytatod, mig el nem éred, amit akarsz.

Ha igy sem érsz célt, raadasul rossz a koézérzeted a
hideghaboru okozta feszultségek koézepette, még mindig
visszatérhetsz az 1. lehetéséghez. Vagy nagyvonaluan,
harag nélkul kezeled a helyzetet, vagy pedig tovabb lépsz a
kovetkez6 megoldashoz.

3. lehetdség: Kiilénélés vagy vadlas

Ha nem akarod, nem kotelez6 minden helyzetet
elfogadni, mindent  eltlrni. Szerencsére mindig
valaszthatsz, hogy maradj-e a munkahelyeden vagy sem,
megtarts-e egy baratot vagy sem és fenntarts-e tovabbra is
egy hazassagot vagy inkabb bontsd fel.

A kulonélés és a valas ma mar mindenki szamara
elerhet6é megoldas. Ha képtelen vagy tovabb tarni egy
szamodra elfogadhatatlan viselkedést, és ha a masik
szemeély ellenallasa miatt értelmetlen tovabb kuiizdeni a
jogaidért, akkor mi mast tehet egy értelmes ember? Az
egyetlen egészséges megoldas az, hogy ha megteheted,
kilépsz az egészségtelen kapcsolatbol.

4. lehetdéség: Diihésen tirni

Valoszinuleg csak keétféleképpen reagalhatsz, ha
partnered viselkedése negativan hat rad: vagy nyiltan



hangot adsz nemtetszésednek, vagy lenyeled a haragodat,
ami viszont kulénb6zd testi tlineteket okoz. A kulonféle
pszichoszomatikus panaszok legjobb taptalaja, ha olyan
helyzeteket és magatartasformakat tlrsz el, amelyeket
mélyen ellenzel. Igy leszel fejfajos, gyomorfekélyes,
emésztési zavarokkal kiizdé, rossz alvo, idegroncs. Igy
valsz aztan depressziossa, duhongéve, igy veszted el
életkedvedet, és leszel teljesen életunt. Kezdesz tul sokat
inni vagy éppenséggel értelmetlentil koplalsz. Egyre tébbet
fantazialsz a szexrdl, s6t akar a gyakorlatban is
hutlenkedsz. Lehet, hogy csak a kormoddet ragod és
idénként sirdogalsz. Mindegy: minél tovabb tlirsz olyasmit,
ami ellenedre van, annal tobb zavarral kell megktizdened.
Ne igy kezeld a komiszsagot. A négy lehetéség kozil
valéjaban ez az, amit soha, semmilyen esetben nem
ajanlok.

Az els6 harom valasztasi lehetéség atmenetileg
nehézséget okozhat, de reményt nyujt, hogy egyszer majd
kénnyebb lesz, a harag nélkuli turés pedig szinte azonnal
megszUnteti a fajdalmat. Ha tiltakozol, és mindaddig
kellemetlen helyzetbe hozod a masikat, amig meg nem
valtozik, akkor egy darabig te is rosszul érzed magad a
bérédben, a legtobbszér mégis megoldja a problémat ez a
modszer. Ugyanezt lehet elmondani a kulénélésrél és a
valasrol is. Elsére nagyon fajdalmas megoldasnak tUnik,
de végul csak O0sszeszedi magat az ember, és gyakran jobb
kapcsolatra lel, mint amilyen az el6z6 volt. Csak a 4.
lehet6ség nem gyogyir a sebeidre. Ha o6rokké meg vagy
bantva, és egyuttal mindenféle kellemetlen betegség
tineteit is el kell viselned, az csak ront, nem pedig javit
allapotodon.

igy aztan jobb, ha megtanulod, hogy ne okozz
magadnak érzelmi problémakat. Ez két okbdl is fontos.
Elészor is ott van maga a szenvedés, ha ideges vagy.
Masodszor pedig nem koénnyd feln6tt ember modjara
viselkedni, és betartani a 2. szabalyt, mikézben te magad
is rosszul érzed magad. Nehéz szeretettel és kedvességgel
viszonozni a durva és igazsagtalan viselkedést. Ha koveted



a 2. szabalyt — szeresd az ellenséged és tartsd oda a masik
orcad is — akkor érett modon kell uralkodnod énmagadon.
Ha bant valami, ugysem tudod betartani ezt a szabalyt. De
ha egészségesen uralni tudod az érzelmeidet, gyakran és
konnyedén alkalmazhatod a 2. szabalyt. A fejezet
hatralevé részében vizsgaljuk meg alaposabban a
frusztralt helyzetek megoldasanak két lehetéségét, az 1.
lehetéséget, a sértédottség nélkuli turést, és a 4.
lehetéséget, a haragos turést. Meg kell tanulnod, hogyan
szintesd meg az utobbit, és hogyan érd el az elsé6t. Ez
azert rendkivil lényeges, hogy a gyakorlatban is
alkalmazni tudd a 2. szabalyt, a ,tartsd oda a masik orcad
is”, hogy szeressenek.
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A kovetkezé fejezetben a frusztralt helyzetek
megoldasanak két masik lehetdségét vizsgaljuk meg, a 2.
lehetéséget, azaz a tiltakozast, és a 3-at, a kuldnélést,
illetve valast. Ezek az egyuttmukodeés, tisztelet és szeretet
elnyerésének 3. szabalyahoz vezetnek el: ha rosszak
hozzad, és mar nem hatnak az észérvek, akkor legyél te is
ugyanolyan rossz ahhoz, aki bantott.



Hogyan idegesitjiik fel sajat magunkat?

Ha harag nélkul viseled a frusztraciot, akkor meg
kell tanulnod, hogy mi okozza az érzelmi zavarokat: az,
ahogyan a magunk szamara értelmezztik a problémakat.
Hiszen sajat gondolatainktol leszink depressziosak,
duhoések, miattuk féluink vagy féltékenykediink. Nem a
partner viselkedése valtja ki ezeket az érzéseket, nem az
szamit, hogy 6 hogyan viselkedik, hanem az, amit te
magad gondolsz rdla, tehat a sajat gondolataid.

Tizenkét buta rogeszme létezik, gyakorlatilag ezek
okozzak az Osszes ,normalis” érzelmi zavart. Depressziot
példaul két-harom ilyen irracionalis elképzelés valthat ki,
és igy tovabb, a félelem, a szorongas, a féltékenység, a
tétovasag és a passzivitas mind-mind buta régeszmékbdl
fakad. Ha zavarokkal kliszkoédsz, akkor el6szor is azt kell
kideriteni, hogyan értelmezed a magad szamara ezeket a
problémakat, hogy itéled meg O&ket, melyik ésszert
kozuluk és melyik nem. Ez 0j gyakorlathoz vezethet el,
olyan viselkedési formahoz, amelytél szinte kicserélédsz,
és megszUinnek a panaszaid is.

A tizenkét buta rogeszme

Tizenkét olyan buta rogeszme létezik, amely
megakadalyozza, hogy harag nélkal tudd tGrni a
frusztraciot. Jegyezd meg Oket, és valahanyszor ideges
vagy, gyorsan kivalaszthatod koézuluk azt, amelyik
kivaltotta a fajdalmadat.

1. buta régeszme: Az Onbecsulés alapvetd feltétele,
hogy mint feln6tt embert szeressenek és fogadjanak el
azok, akiket fontosnak tartasz az életedben.

2. buta rogeszme: Ha nem vagy kiemelkedd,
hibatlan és sikeres, akkor nem érsz annyit, mint masok.

3. buta régeszme: A komisz, rosszindulatu és gonosz
embereket szigoruan felel6sségre kell vonni, és meg kell
6ket bliintetni, amiért rosszak.



4. buta régeszme: SzérnyU, sét, elviselhetetlen, ha a
dolgok nem ugy alakulnak, ahogy szeretnéd.

5. buta roégeszme: A Dboldogtalansagot kulsé
tényezOk okozzak, igy szinte tehetetlen vagy, és nem all
mododban orvosolni fajdalmadat és zavaraidat.

6. buta roégeszme: Ha valami veszélyes vagy
félelmetes lehet a szamodra, akkor allandéan arra kell
gondolnod, azt kell talalgatnod, mi lesz, ha az a bizonyos
dolog bekovetkezik.

7. buta rogeszme: Koénnyebb kikertilni bizonyos
nehézségeket és felelésséget, mint szembenézni vele.

8. buta régeszme: Esszertl és egészséges fliggeni a
nalad erésebbektél, és rajuk tamaszkodni.

9. buta régeszme: Alapvetéen meghatarozza jelenlegi
viselkedésedet mindaz, ami a multban tortént veled; ha
valami a multban befolyasolta az életedet, az 6rokké ugy is
marad.

10. buta rogeszme: Mas problémajatol vagy érzelmi
zavaratol is ki kell borulnod.

11. buta régeszme: Mindenre van egy konkrét és
tokéletes megoldas, ezért az a legbdlcsebb, ha varsz, amig
ezt a tokéletes megoldast meg nem leled.

12. buta rogeszme: A koztiszteletnek o6rvendé
személyek vagy éppen a tarsadalom megitélése mindig
helyes és kétségbevonhatatlan.

Gyakorlatilag ezek a f6bb buta rogeszmék valtanak
ki érzelmi problémakat. Ezekkel az allitasokkal, illetve
ezek bizonyos valtozataival amitjuk magunkat tudatosan
bizonyos helyzetekben. Es egy bizonyos buta régeszme,
illetve tébb egyultt, kulonbdzé érzelmeket wvalt ki,
ugyanugy, ahogy a szakacs kulénb6z6 hozzavalokat
hasznal fel egy-egy étel elkészitéséhez, mig a kivant iz
hatast el nem éri. Ha kiegyensulyozott ember akarsz lenni,
akkor meg kell tanulnod kétségbe vonni ezen allitasok
igazat és logikajat. Szerintem ezek illogikus, irracionalis,
6rult, és mindebbdl kovetkezéen Onveszélyes allitasok.
Ezek a buta rogeszmék okozzak a depressziot, illetve a
kulénb6z6 valfajait, amilyen példaul az o6nvad, az



Onsajnalat, a szanakozas, valamint a harag és a félelem.

A depresszio

Pszichés depressziot harom tényez6 okoz: az énvad,
az Onsajnalat és a masok iranti szanakozas. Ha rossz
passzban vagy, utalod magad, azt hiszed, fabatkat sem
érsz, és valami okbodl szérnyt lelkiismeret-furdalasod van,
akkor nemcsak azt itéled el, amit helytelenul tettél, hanem
elvetendének tartod 6nmagadat mint emberi lényt is. Ezt
nevezem Onvadnak. Mindenki szamara nagyon nehéz
szétvalasztani o6nmagat és a viselkedését, igy aztan
gyakran tamad kisebbrenduiségi érzésunk,
lelkiismeret-furdalasunk, vagy depressziosak leszlink,
netan valami olyat tesziink, amit sajat magunk is
helytelenittink.

Két mentalis feladatot kell megoldanod, ha le akarod
gy6zni a lelkiismeret-furdalast, a kisebbrenduiségi érzést
és az onvadat. El6szor is kulonitsd el a viselkedésedet
6nmagadtol, masodszor pedig bocsasd meg énmagadnak,
ha valami rosszat tettél.

Hogyan lehet tetteidet kulonvalasztani énmagadtol?
Ugyanazzal a moédszerrel, mint masok esetében. Akar még
allatok esetében is. Hiszen ha a dragalatos kutyusod
felforgatja az egész hazat, nem 6rtlsz neki, mégsem utalod
meg a kutyat miatta. Vagy, mondjuk, kisgyermeked
Osszetori értékes porcelanvazadat, amit nagyon fajlalsz, de
ebbdl még nem kovetkezik, hogy elviselhetetlen a gyerek.

A masodik fontos feladat, hogy meg tudj bocsatani
6nmagadnak, és hogy egy utalatos tett miatt ne utald meg
onmagad. Senki sem tokéletes, a helytelen cselekvés oka
lehet fogyatékossag, tudatlansag vagy valami zavar.
Példaul lehet, hogy nem vagy elég gyors, esetleg a
mozgasod nem elég koordinalt ahhoz, hogy jo bokszolo
vagy teniszez6 legyél. Esetleg soha nem allt mododban
elsajatitani ezeket a készségeket. Az is el6fordulhat, hogy
nagyon izgatott vagy, és ezért nem tudsz jol jatszani.

Ha megtanulod legy6zni az 6énvadat, akkor kidertl,



hogy masok viselkedését is sokkal kénnyebben toleralod.
Kérdezd el6sz6r Onmagadtol, mi lehet a partnered
problémaja, miért viselkedik ugy, ahogy. Onhibajan kivtil,
tudatlansagbol teszi, vagy esetleg valami zavar kinozza?
Hogyan is haragudhatnal masra, hogyan is lehetne
benned kesertiség, ha 6nmagadnak meg tudsz bocsatani?!
Ezért fog sikeriilni, hogy neki is megbocsass.

A rossz lelkiismeret legyézésébdl mas jo is
szarmazik. Ratalalsz az Onbecstilés képességérc és meg is
tudod 6rizni. Ha semmiért sem utalod énmagad, és nem
gonosz, értéktelen, mihaszna emberként gondolsz
magadra, akkor nem val6szinl, hogy rossz lelkiismeret
vagy kisebbrenduségi érzés fog gyotérni. Sé6t, emelt fovel,
egyenes derékkal nézhetsz szembe 6énmagaddal akkor is,
ha egyes tetteidre nem lehetsz ktilondsebben buiszke. Az
ilyen embereket lehet csodalni, és rendszerint csodaljuk is
6ket. Ok oda tudjak tartani a masik arcukat is, méghozza
harag nélkul.

Az onsajnalat

A depresszio masik leggyakoribb kivalté oka az
Onsajnalat. Sokszor szégyelljik bevallani, mégis igy igaz.
Es nem ok nélkiil. Jelenkori vilagunk egyaltalan nem az a
f6ldi paradicsom, amelyrél oly szivesen almodozunk. Néha
kegyetlen, gyakran rossz és szinte majdnem mindig
igazsagtalan. A gyilkost futni hagyjak, de a kétségbeesett
e¢hezdt, aki csak annyit lop, hogy éhen ne vesszen,
boérténbe zarjak.

Abban a pillanatban, amikor a szokasosnal egy
kicsivel jobban sajnalod magad, jusson eszedbe, hogy
rettenetesen megnehezited vele a sajat életedet. Az
Onsajnalat terméketlen. Megbénit. Elvonja azt az energiat,
amelyet a vilag igazsagtalansagainak  kivédésére
fordithatnal. Az emberek is hatat forditanak neked, hadd
nyalogasd a sebeidet. Az 6nsajnalat egyik mellékterméke,
hogy életed legkozvetlenebb szerepldéi turelmetlenek
lesznek veled szemben. Senki nem szereti a sirés gyereket,



sem az Orokké nyafogo, panaszkodd felnéttet. Sokkal
okosabb teljes erébedobassal azon munkalkodni, hogy
megvaltoztasd a kellemetlen tényezdket, vagy ha ez nem
megy, akkor rezignaltan torédj bele. Aki elég érett, és —
dolgai sikerétdl lényegében fliggetleniil — nem omlik 6ssze
azonnal zokogva, nem kap hisztérias rohamot vagy nem
esik depresszioba, az rendszerint elnyeri a tobbiek
becsuilését és szeretetét. Ha sikertil urra lenni az
Onsajnalaton, maris nyerd helyzetbe keruiltél, hogy legy6zd
a frusztraciot és gyakorold az 1. lehetdséget: a harag
nélkuli toleranciat.

Masok iranti szanakozas

A masok iranti sajnalat szomoru érzéséhez a
kovetkezé buta rogeszme vezet: ,Mas problémajatol vagy
érzelmi zavaratol is ki kell borulnod.”

Miért kellene kiborulnod? Milyen kézzelfoghato jot
teszel vele, ha az 6 baja miatt emészted magad? Segit
rajta? Hogyan? Batorsagot 6nt belé, hogy tovabb lépjen,
vagy inkabb megfosztja 6t 6nbizalmatol, elbatortalanitja
attol, hogy elmozduljon, hogy megprobaljon urra lenni a
balszerencsén? Egészséges, erkodlcsds cselekedet segiteni,
torédni  szorult helyzetbe kertilt embertarsaddal.
Felajanlhatod szolgalataidat, segithetsz neki talpra allni,
lehetsz apja helyett apja, anyja helyett anyja, a
legszorosabb vallasi értelemben.

Ugyanakkor a tulzasba vitt torédés és segitség, a
talzott beleélés masok szenvedéseibe nem segit a
szenveddkon, hiszen ekkor csak egyutt sirsz veluk a
bajban, holott egész biztos, hogy nem ez fogja megoldani a
problémat.



A diith

A duh ugyancsak olyan gyakori érzelmi probléma,
amely gyakorlatilag mindenkit érint. A dih oka lényegében
ugyanaz, mint az Onsajnalaté: ,Rettenetes, elviselhetetlen,
ha nem kapok meg mindent, amit akarok.” De ez még
kiegészul egy masik buta régeszmeével is: ,A gonosz, rossz
embereket felelésségre kell vonni, meg kell bliintetni azért,
lesz a keseruség, a harag, a gyuldlet, az agresszido és
természetesen a duh.

Mindig te magad, és nem masok okozzak haragodat.
Szerencsétlenségére a dihdés ember azt hiszi, nemcsak
dhitja, szeretné vagy kivanja v agyai targyat, hanem
egyuttal sziiksége, igénye is van rd, és kévetelheti is. Ha a
vagyaidbol kovetelést csinalsz, és a koveteléseid nem
teljestilnek, akkor diihbe gurulsz. Ha vagyaidat a vagyak
szintjén tartod, és nem teljestilnek be, akkor egyszertien
csak csalodott és szomoru leszel. Még senki sem 6rult bele
abba, hogy egyik vagya sem teljestilt. Kapsz-e diihrohamot
azért, mert nem talaltal egymilliot az utcan? Vagy mert
nem lettél hires a mult héten? Vagy mert nem kaptal
f6szerepet egy nagy filmben? Vagyakat soroltam fel. Sok
ezer vagyat dédelgetsz, de soha nem gurulsz dihbe csak
azért, mert nem teljestilnek. Ugyanakkor ha ragaszkodsz
hozza, hogy vagyaidnak feltétlentl teljestilnitik kell, és azt
hiszed, mindent meg kell kapnod pusztan azért, mert
igazad van, akkor maris neurotikus koéveteléssé
valtoztattad az egészséges vdgyat, és szenvedni fogsz
neurotikus érzéseid miatt. Elvben kénnyen megoldhato,
hogy soha t6bbé ne gurulj dihbe; elég, ha vagyaidbol nem
teremtesz koveteléseket.

Két kivétel van az alol a szabaly alol, hogy a duh
mindig neurotikus. Az els6 az, ha duhédben ugy
raijesztesz valakire, hogy az illet6 elkertil egy balesetet.
(Példaul ha  rakialtasz egy  gyerekre, és igy
megakadalyozod, hogy elisse az autd.) A masik esetben
duhdéd olyan méreteket 6lt, hogy mar-mar képessé valsz az



élethalalharcra; mondjuk, csavargok rontanak rad, ki
akarnak rabolni, de féktelen dihod elriasztja Oket. Kit
érdekel ilyenkor, hogy neurotikusan viselkedik-e, ha igy
megmenti a sajat vagy masok €letet?

JvS manvarvm

Feln6tt modra, nyugodtan reagalj arra, ami
bosszant, és ne dolj be az alabbi latszatigazsagoknak: a)
meg kell kapnod, amit akarsz; b) mindenki rossz, aki
zaklat; és c) a rosszakat bortdnbe kell vetni, konyortelentil
el kell verni 6ket, s akkor majd elhiszik, hogy 6k a Féld
sopredéke. De milyen magatartast varhatsz attol, akivel
szemben erészakot alkalmaztak? El6szor is félelmet. De a
gyuldlet sem marad el.

A félelem

A félelem érzelmek gyUjténeve, olyanoké, mint az
aggodalmaskodas, a szorongas, az idegesség vagy a panik.
Ezek a félelem kulénbd6z6 formai. Felfokozottsag
szempontjabol az aggodalom a legenyhébb, a panik a
legerésebb. A félelmet és az aggodalmat két buta régeszme
szuli: a) szdérnyu, rettenetes, ha nem az torténik, amit
szeretnél; és b) ha veszélyes vagy félelmetes torténés
eshetdéségében élsz, akkor kizardlag ez az egy foglalkoztat,
csak erre koncentralsz, hiszen meggyézédésed, hogy a baj
szukségszertien be is kovetkezik.

A félés emberek minden helyzetben potencialis
veszélyt, fenyegetést latnak, még akkor is, amikor nyoma
sincs veszélynek. Bolhabol csinalnak elefantot. Ha az ilyen



embert visszautasitjak, azt hiszi, vége a vilagnak. Ha nem
léeptetik elé, az szamara igazi bukas. Ha elfoglaljak a
parkolohelyét, az felér egy katasztrofaval. Aki 6rokké tulzo
kifejezéseket hasznal, akinek minden ,szérnyl” vagy
,rettenetes”, »elviselhetetlen”, Stragikus” és
s,katasztrofalis”, aki szerint mindig ,vége a vilagnak”, az
mar erdsen neurotikus iranyba terelgeti 6nmagat. Hat
persze hogy igy érez! Fel sem tételezhetjik, hogy higgadtan
és megfontoltan fog viselkedni az, aki mindig ilyen ijeszté
kifejezéseket hasznal.

Alaposan fontolora kell venned, hogy valoban olyan
rossz helyzettel szembestltél-e, helyes volt-e a legelsé
helyzetértékelésed. Tobbnyire be kell latnod, hogy tulzasba
estél, és felnagyitottad a bajt. Gyakori emberi
gyengeségnek engedtél, amely nem mas, mint az érzelmi
zavarok szuléanyja.

Talan merd képzelgés, amit allitok, mégis érdemes
meggondolnod. Ugye kivancsi vagy, hogyan érhetnéd el,
hogy soha tébbé ne legyél ideges? Fogadd meg a
tanacsomat! Soha tobbé ne tarts katasztrofanak semmit,
és meglatod, lelki értelemben tobbé nem is leszel ideges.
Tudom, nehéz elhinni, de ha atgondolod, be kell latnod,
allitasom abszolut korrekt és jozan. Fogd fel példaul a
visszautasitast sajnalatos ténynek, nem pedig
szornyUségnek, és maris mas embernek érzed magad.
Masképp fest az is, ha lefokozasodat egyszertien csak
szomoru, nem pedig tragikus ténynek tartod. Masként
megfogalmazva: ha kevésbé riaszto kifejezéseket hasznalsz
a torténtekre, példaul azt, hogy »Sajnalatos”,
»Szerencsétlen”, Jkiabrandito”, ,szomoru”, ,aggasztd” vagy
,zavaro”, akkor csak normalis mértékben leszel frusztralva.

De ha ugyanazt az élményt drasztikusan irod le,
akkor nem csupan frusztralt leszel, hanem rémult és
szerfelett ideges is.

Képzeld <csak el, milyen nehéz megbrizni
nyugodtsagodat és onfegyelmedet az élet nehéz perceiben
(2. szabaly), ha minden kellemetlen eseménybdl
katasztrofat csinalsz. Szuntelenul kikelsz magadbdl, csak



igy tudod elviselni a vilagot, hiszen szamodra minden, ami
nem tetszik neked, a vilag végeét jelenti! Képtelenség érett,
stabil moédon reagalni, kiegyensulyozott, jo viszonyban élni
avval, aki alland6 érzelmi zavarokkal kuiszkoddik, holott
zavarai pusztan abbol fakadnak, hogy mindent eltuloz.
Egyik legfontosabb feladatod tehat az, hogy megtanulj
urra lenni a félelmeiden.

A tulzott passzivitas a félelem egy masik formaja,
amely sok jobb sorsra érdemes ember boldogsagat teszi
tonkre. Akik soha nem tudnak érvényesiulni, a
legszerencsétlenebbek kozé tartoznak. Ugyanakkor igaz,
hogy az érvényesilni képtelen emberek rendszerint
kedves, adakozo szellemi lények, és kar, hogy nincs
bel6luk tobb. Mégis meg kell tanulniuk, hogy nem
lehetnek gyamoltalanok, igenis ki kell allniuk sajat
érdekeikért. Ugy vélem, gyavasaguknak 6t oka van. Ezek
kozul ketté a koérnyezetben, harom pedig a pszichében
keresendd.

A gyavasag els6 oka a testi fajdalomtol valo félelem.
Ez teljesen érthetd; ha példaul egy gorillaval kertlsz
szembe, amely pillanatok alatt szétmarcangolna, egy
pillanatig sem szabad tétovaznod: fuss az életedért. Nincs
az a félkegyelmui, aki szembeszallna egy fizikailag sokkal
er6sebb ellenféllel, tudvan tudva, hogy semmi esélye a
gybzelemre.

A félelem masodik kivalté oka lehet, hogy nem
akarsz anyagi veszteségeket elszenvedni. A fdnéknek tehat
mindig igaza van. O adja a fizetést, 6vé az tizlet. Ha nem
tetszenek az elvarasai, hagyd ott. Ha viszont szereted a
munkadat, akkor ne vitatkozz 6rékké, mert kénnyen az
utcara kertilhetsz.

Félelmed harmadik oka abbol a meggydz6désbdl
fakadhat, hogy nem vagy elég biztos magadban. Igy
okoskodsz: ,Rettenetes lenne, ha hibat koévetnék el.”
Tegyik fel, hogy szeretnél hazat venni, de partnered
ellenzi. Miutan nem tudjatok eldénteni, kinek van igaza,
és félsz attol, hogy esetleg tévedhetsz, inkabb neki adsz
igazat. De mi a rossz abban, hogy tévedsz? Meghoztal egy



déntést, amirél kidertil, hogy hibas; no és? Ugy tanulsz
meg a legjobban doénteni, ha sok déntést hozol. Ha nem
hasznalod ki a lehetéséget, hogy tanulj elkovetett
hibaidbol, akkor mas — partnered — fogja levonni maganak
a tanulsagot.

Negyedszer azért sem allsz ki az érdekeidért, mert
esetleg attol félsz, megbantanad vele valaki mas érzéseit.
Hiszen aki nem kapja meg, amit akar, az gyakran dihos,
levert, sért6dott, zarkozott vagy sirasra hajlamos lesz. De
meg kell értened, hogy nem bantottad meg a masik
érzéseit. Csak fizikailag banthatjuk egymast, érzelmileg
nem. Ha valaki depresszios, diih6és vagy ideges akar lenni
a te tetteid miatt, akkor az az S bagja, nem a tiéd. O akarja
ezt a frusztraciot, és 6 ragaszkodik hozza, hogy érzelmi
zavart csindljon beléle. Igy aztan majd okkal mondhatja:
sLatod, hogy felidegesitettél?” Ilyenkor valaszold ezt:
sSajnalom, kedvesem, de magadnak készénheted. Vegyél
egy szakkodnyvet vagy menj pszichologushoz a bajoddal.
Nem szeretném, ha minden alkalommal Kkiborulnal,
amikor valami neked kevésbé tetsz6t javaslok. Remélem,
hamarosan rendbe jossz.”

Az 6todik oka annak, hogy nem meri 6nmagat adni
az ember, igy fest: félek a visszautasitastol. Azt képzeled,
hogy a visszautasitas fajdalmas, mindenképpen banto, és
kulénben sincs rémesebb a szeretetlenségnél. Persze hogy
faj a visszautasitas, de csak annyira, amennyire fajni
engeded. Ki ne idegesitette volna fel magat legalabb
egyszer olyan kicsiségen, mint hogy visszautasitotta
valaki, aki amugy nem is érdekelte kuléndsebben...?
El6szor faj a visszautasitas, aztan mar ra se rantasz. Hogy
miért? Azért, mert meggyézdd magad, hogy nincs is
sziikséged az illetd szeretetére és tamogatasara. Tegyuk
fel, hogy mar roégton az elsé visszautasitaskor igy
gondolkodsz. Ugye, milyen sok fajdalmat megsporolhatsz
magadnak?

Nem katasztrofa, ha valaki egy darabig kevésbé
szeret, mint szeretnéd. Nem tragédia, csak sajnalatos tény.



Probald meg tisztazni a helyzetet, és ha nem megy, ne
aggodj. Vannak masok, akiket szerethetsz. Inkabb az a
fontos, hogy az utalatot térekedj elharitani magadtol. Aki
alattomosan, hatulrol akar tért do6fni beléd, sokkal tobb
figyelmet érdemel, mint az, aki nem szeret. Ha mar
mindenképpen foglalkozni akarsz masok irantad valo
érzelmeivel, akkor arra ugyelj, hogy ne utaljanak, és
futytlj ra, hogy valaki nem szeret.

Roviden  attekintettik azokat az Onemeésztd
érzéseket, amelyek megnehezitik, hogy a sértédés nélkuli
toleranciat alkalmazd (1. lehet6ség). Partnered negativ
viselkedése ellenére csak ugy lehetsz érett és melegszivli
ember, ha kiklsz6b6lod a koénnyen allandosulo lelki
zavarokat. Ahhoz, hogy a rosszat jora fordithasd,
elsésorban Onmagadon kell tudnod uralkodni.

A leggyengébb pont: az ésszerii onmeggyozés

Nem elég csak mondani, hogy valtoztatni akarsz a
magatartasodon. Nagyon fontos, hogy mindent, amiben
hiszel, atgondolj, és alkalmasint lasd be, hogy nem
feltétlentil helytallo, amit tanitottak neked; az Ujdonsag
erejével hatdé gondolatok sokkal egészségesebbek. Ehhez
azonban  feltétlentil = szikséges szembenézned a
frusztracioiddal, hogy  megbirkozz  veluk, vitazz
onmagaddal és elemezd a helyzetet. Ha tovabbra sem
szlnik az idegességed, akkor még mindig hat rad
valamelyik buta régeszme.

Akkor tudhatod biztosan, hogy legy6zted az
értelmetlen roégeszméket, ha megszabadultal az altaluk
okozott fajdalmas érzésektél. Sokan azért képtelenek
egészséges €rzelmi lénnyé valni, mert nem vitatkoznak
énmagukkal eleget. Allandéan neurotikus elképzeléseiket
erésitgetik, bizonygatjak; példaul azt, hogy hibatlannak
kell lenntink, hogy sz6rnyll, ha nem szeretnek, s hogy az
ellentink rosszat cselekvék maguk is rosszak, és kiilénben
is, jobb elkertilni a nehézségeket, mint szembeszallni
veluk stb. Ha nem gyézd6d meg magad, hogy mindez



képtelenség, akkor nem tudsz megvaltozni. Addig kell
vitaznod oOnmagaddal, mig tokéletes meggydzédéseddé
nem valik, hogy nem feltétlentil kotelez6 hibatlannak
lenni, ugy is elfogadhato leszel, és nem kell hogy
feltétlentil szeressenek, akkor is elfogadnak. Mindenki
hibazhat, mégis elfogadjuk egymast, mert az ember nem
azonos a viselkedésével, és mert konnyebb szembenézni a
nehézségekkel, mint elkertilni 6ket.

Tanulmanyozd elmélyilten az irracionalis
rogeszmék jegyzékét. Nagyon lényeges meggy6zddéssel
hinned, hogy ezek veszélyes butasagok. Ha sikertilt, akkor
a legjobb uton jarsz a tokéletes dnuralom megvalositasa
felée. Ekkor tudod majd gyakorolni a 2. szabalyt: ha valaki
komiszul banik veled, te légy hozza jo egy bizonyos ideig,
de csak az ésszerUség hatarain belul.

Ki tudja alkalmazni a 2. szabalyt?

Van valami szép és fenséges abban, ha a rosszat
jora forditjuk. Ez a nemes, hittel telitett eszme a legtébb
vallasban kitlintetett helyen all. Aki sok szeretetet és
tirelmet kapott, abbdl jobb ember lesz, igy tanultuk. Ezért
tartjak végtelen folyamatnak a szeretetet. Azt a blinést, aki
érte hozott aldozataink hatasara nem valtozott meg, majd
jo utra tériti a ttrelem, az imak és nemes cselekedetcink.

Bocsass meg azoknak, akik keresztiilgazolnak
rajtad, tanitjuk, és e tétel olyan erés, hogy ritkan tesszuik
fel magunknak a kérdést: meddig kell turnink,Hol a
hatar? Sajnos — a koézhiedelem szerint — ha megbocsatjuk
valakinek a rossz cselekedetet, akkor mar nem is kell
megblintetni a bundst. Es a tanitas, amely szerint meg
kell bocsatanunk az ellentink vétkezéknek, semmit sem
szol a buntetésrdl. Lehetetlen egyszerre maradéktalanul
megbocsatani és szeretni is azt, aki bantott, csak azért,
mert tovabbra is szeretni akarod, és szeretnéd, ha rendbe
hozna, amit elrontott. A megbocsatas nem egyenlé a
helytelen viselkedés elfogadasaval, és csak annyit jelent,
hogy nem utaltad meg érte az illetét. Megbocsathatom a



gyerekemnek, ha 0Osszetori a kocsit, és bar elveszem a
jogositvanyat, tovabbra is nagyon = szeretem @ 6t.
Megfizettetem vele a kart, és nem engedem, hogy vezessen,
amig nem képes felelésséget vallalni a tetteiért, de ezért
még nem utalom 6t. Ellenkezéleg: egyrészt kimutattam a
szeretetemet €és megbocsatottam, masrészt szigoruan
jartam el, hatarozott nevelési célzattal.

Ki felel hat meg annak az elvarasnak, hogy
szeretettel reagaljon a rossz cselekedetre \'7b2. szabaly)?
Nagyon 1is nyilvanvalo a valasz. Az érett, felndtt,
kiegyensulyozott és érzelmi zavaroktol mentes személyiség,
vagyis az, aki nyer megbocsatd, szeretetteljes
viselkedésével. Erzelmileg zavart és éretlen emberek nem
profitalnak a 2. szabalybol.

Ha bebizonyitod egy érett embernek, hogy
helytelentll cselekedett, ¢ kész bocsanatot kérni, és
megprobalja  jovatenni, amit elrontott.  Azonban
idépocsékolas az egész, ha probalkozasod kézben kidertl,
hogy eréfeszitéseid nem is érhetnek célt. Tegyuk fel, hogy
tobbszori probalkozas utan is csak romlik a helyzet, hiaba
igyekszel a rosszat jora valtoztatni; ekkor tudnod kell,
hogy érzelmileg zavart, éretlen személyiséggel allsz
szemben.

Akkor mondhatod, hogy az eljarasod nem hozta meg
a kivant eredményt, ha a) partnered vagy gyermeked
tobbszori probalkozas utan sem valtozik meg; b) meg sem
probal megvaltozni, és ha c) egyenesen a szemedbe
mondja, hogy esze agaban sincs megvaltozni. Mire lennél
meg kivancsi? Ez mar elég vilagos, nem? Ha még mindig
nem latod be, hogy szélmalomharcot folytatsz, akkor
neked, nem pedig a masiknak van tébb problémaja.
Minden okos, értelmes ember szamara nyilvanvalo, hogy a
2. szabaly (viszonozd joval a rosszat az ésszeriiség
hatarain beltil) nem mukdédik, ha egy bizonyos, ésszer1l id6
elteltével sem valtozott semmi. Ekkor jutsz odaig, hogy a
3. szabalyt alkalmazd.



A végso Megoldas

Mit tegyél, ha mar annyira megromlott a
kapcsolatod a csaladdal, a baratokkal vagy a féndkkel,
hogy ugy érzed, nem tlrheted tovabb a személyed iranti,
tokéletes kozonyt? Ugye egyetértiink abban, hogy egyszer
csak mindenkinek elfogy a tlirelme, nem birja tovabb?
Valoban nagyszeri lenne, ha végtelen turelemmel és
szeretettel viseltetnél azok irant, akik vétkeznek ellened,
am neked — és legtébbiink szamara — ez inkabb csak szép
eszme, nem pedig gyakorlat. Csak szentek és martirok
képesek a végtelenségig tUrni az igazsagtalansagot, a
bantalmakat. Az egészségesen 0nzd, egyszeru foldi
haland6 az ésszertiség hatarain tul nem viseli el a durva,
banto6 és igazsagtalan viselkedést. Mi tehat a teend§?

Az, amit az idék kezdete ota tesziink mi, emberek.
Fellazadunk, harcolunk. Vagyis a 3. szabalynak
megfeleléen cseleksziink. Ha rosszat tesznek nekunk,
rosszal viszonozzuk (ugyanolyan intenzitassal, mint
rossztevonk, de kézben nem haragszunk ra).



Miért jogos a 3. szabaly?

Ha békés, segitékész embernek neveltek, bizonyara
vonakodsz megfogadni a végsé megoldasra vonatkozo
tanacsomat. Van valami kellemetlen és megalazo abban,
hogy a komisz viselkedést komiszsaggal viszonozd. Mint
mindenki, én is ugy érzem, ez az eljaras ellentmond
nemesebb érzéseinknek, érett személyiséghez mélto
viselkedési normainknak. Ha azonban nem hatottak az
észérvek, ha tuUrelmes voltal, engedtél a masiknak,
lépéseket tettél felé, odatartottad a masik orcadat is,
megkiséreltél leltilni vele, hogy megbeszéljétek a problémat,
meégsem segitett semmi, akkor mi a teend6? Bolond volnal
tovabbra is szemmel lathatéan eredménytelen stratégiat
kovetni! Egy megoldas marad: banj te is komiszul azzal,
aki téged bant, mindaddig, amig 6 abba nem hagyja a
kellemetlenkedést. Emlékszel még a frusztracio esetén
alkalmazando6 négy lehetdéségre? A 2. lehetdéség szerint ha
negativ érzelmek nélkil nem vagy képes tovabb tlrni egy
helyzetet, akkor tiltakozz, sztrajkolj vagy indits
hideghaborut, amig a masik kedvedre nem tesz. Es ha
nem jarsz sikerrel, akkor térj vissza az 1. megoldashoz, a
harag nélkuli turéshez. Ha képtelen vagy ra, még mindig
alkalmazhatod a 3. lehetdséget, a kiilonélést, illetve valast.
A 3. szabaly — a rosszat rosszért — a masodik és harmadik
lehetéséggel egyarant él. Hiszen vége mar annak az
idészaknak, amikor nyajas voltal, eljott a harc ideje. Ha
valaki ralép a labadra, és nem hajland6 leszallni rola,
akkor legfébb ideje visszataposni. Ez a lefelé halado spiral
addig tart, mig oly sok nyomas fel nem halmozodik, hogy
feladod a harcot, és véget vetsz a kapcsolatnak.

Tudom, hogy vannak, akik nem fogadjak el a 3.
szabalyt, s6t egyes esetekben olyan erdések tudnak lenni,
hogy kitartéoan ellenzik, mig csak veéglegesen és
kristalytisztan be nem bizonyosodik, hogy ez az egyetlen
megoldas. Erdekes, a harom szabaly kéziil csak ennek kell
bizonyitani az indokoltsagat. Senki sem vitatja, hogy legy
jo ahhoz, aki j6 hozzad. Azt is kevesen vonjak kétségbe,



hogy helytelen valakit régtén vesztéhelyre kuildeni, csak
mert komiszul viselkedett. Megis, a tobbségnek uj,
nehezen elfogadhato megkozelités azt tanacsolni, hogy légy
rossz azokhoz, akik rosszak hozzad. De valoban ilyen
nehéz-e elfogadni? Igaz, a 2. szabaly arra int, hogy bocsass
meg az ellened vétkezéknek, de jusson eszedbe, hogy
legfébb vallasi vezetdink tettei €s a 3. szabaly koézt szamos
hasonlosag mutatkozik. Ez persze furcsa, ha nem ismered
azt az Uj Testamentumbdl valé térténetet, amelyben Jézus
is a 3. szabalyt alkalmazza. Hiszen Jézus nem tlurte, hogy
a pénzvaltok és a kereskedék a templomokban
uzérkedjenek; igy egyszertien kikergette Oket. Azt se
felejtsd, hogy a zsido makkabeus vezeték erds, allhatatos
emberek voltak. Senkinek sem tartottak oda a masik
orcajukat. Ha kellett, harcoltak, ellenalltak, és sok
kellemetlenséget okoztak az ellenségnek.

Gandhi hatartalan ttrelmérdl hires, mégsem hagyta,
hogy az angolok leigazzak a népét. Mindent el lehet
mondani rola, csak azt nem, hogy engedékeny lett volna.
Bar nem alkalmazott erdszakot, nehéz volt dulére jutni
vele, mert minden eszkdzt megragadott, hogy ellenalljon és
megtagadja az egyuttmtkodést. Addig bosszantotta a brit
kormanyt egyuttmukoédése hianyaval, mig India el nem
nyerte fliggetlenségét.

Es mit sz6lsz az utébbi harminc év amerikai néger
vezetdinek filozofiajahoz? Martin Luther King nagy sikerrel
alkalmazta Gandhi modszereit, hogy emberi jogokat vivjon
ki Amerika négereinek. Az 6 modszere sem nélkulozte a 3.
szabalyt. Amikor a feketéknek csak a buszok hatso részét
lett volna szabad hasznalni, akkor igy buzditotta &ket:
,2Bojkottaljuk a buszokat!” Es 16n! En is emellett szavazok:
alkalmazzuk ezt a moddszert, ha a jozan ész nem képes
megoldani a problémat.

Tegyik fel, hogy wvallasi és polgarjogi vezeték
példajaval nem tudtalak meggy6zni; pillantsunk hat be egy
pszichologiai laboratériumba! Emlékszel még, hogyan
befolyasolhaté6 egy-egy magatartasforma? Ugy, hogy a
megjutalmazott vagy megerdsitett cselekvés mindig erdére



kap. Hasonléan viselkedik egy személy, egy csalad, egy
csoport vagy egy cég, ha a lényegi viselkedését jutalmazzak
avagy buntetik. Ha nem jutalmazunk egy cselekvést,
akkor az elsorvad. Hasznos atvenni a tanulaselméletbdl a
sKiterjesztés” fogalmat, amely az emberi viselkedésformak
gyengitésére, illetve megszlintetésére ugyanugy érvényes
lehet.

Mindebbdl az kovetkezik, hogy egy viselkedési forma
azért létezik, mert megerdsitették. Ha meg akarjuk
valtoztatni, de probalkozasaink nem jarnak sikerrel, akkor
biztosra vehetjuk, hogy az adott viselkedésformat valaki
mas erdsiti vagy megerdsitette. Talan toébben is
jutalmaztak. Sokszor nehéz elddonteni, ki és hogyan erdsit
meg valamely cselekvést. De a tovabbra is létezé
viselkedés azért €l, mert folyamatos megerdsitést kap. Ezt
tényként kell elfogadnod. Minden joért és rosszért, ami
embertél szarmazik, mi vagyunk felel6sek. Nem feleliink a
foldrengésekért, a viharokért, az aszalyokért, mint ahogy a
fak, a sziklak és a felhdk sem felelések az emberek
viselkedéséért.

Tobbé-kevésbé mi — te is, én is — vagyunk felel6sek a
szegénységért, a haborukért, a buno6zésért, a gyerekek
megbecstelenitéséért és sok-sok ezer autobalesetért. Miért
te és én? Mert a fak, a sziklak, a felh6ék és a nyulak stb.
nem okoznak sem haborat, sem valast. Az emberi
viselkedést leginkabb maga az ember iranyitja.

Ha tehat azt akarod, hogy megsziinjbn egy
viselkedésforma, akkor célszerti, ha az t6bbé nem nyer
megerdsitést. Gondoskodj rola, hogy ne nyerhessen.
Csakhogy ennek érdekében elészor sajat magadat kell
megvaltoztatni, és csak aztan lathatsz neki embertarsad
viselkedése megvaltoztatasanak. Ha ugyanis jobban
megnézed, kidertll, 6nmagadnak okozod a bajt. Az esetek
negyvenkilenc szazalékaban te magad tehetsz rola, hogy
masok tovabbra is kedved ellenére cselekednek, hiszen tul
kéonnyen toleraltad a komiszsagukat. A masik fél 6tvenegy
szazalékban hibas, hiszen véguil is 6 az, aki
elfogadhatatlanul viselkedik.



A passzivitas ésszeriisitése

Ha mar mindent megtettél, hogy nyajasan meggy6zd
partneredet, igazsagtalan veled, és mégsem tapasztalsz
semmi kézzelfoghaté eredményt, akkor még a véltnél is
nehezebb lesz a 3. szabaly — azaz a tiltakozas és a sztrajk —
alkalmazasa. Senki sem rajong a gyakran elhuzodo és
talsagosan is kimerit§, kinos 0Osszetuzésekért. Az
Osszetuzések csunya jelenetekkel jarnak, sot olyan torést
is  okozhatnak, amely hamarosan a  kapcsolat
felbomlasahoz vezet. Az ettél valo félelem miatt inkabb
keruljuk a konfliktusokat, és Ugyes magyarazatokkal
utjuk el, miért is nem merjik vallalni 6ket.

Az O6nmagukat vallalni nem merék els6 és
leggyakoribb kifogasa az, hogy félnek a harctol és a
sokszor elkertilhetetlen hangoskodastol, hiszen
rendszerint zajos indulattal probaljuk rabirni
partnerinket, hogy mashogyan viselkedjék. Senki sem
szeret megvaltozni, és minél hosszabb ideje probaljak
kényszeriteni, annal hangosabban tiltakozik ellene. A
tobbségben félelmet kelt az orditozas, és az eshetdség,
hogy durva és kellemetlen dolgokat vagnak a fejéhez; pedig
az ellenfél sokszor nem is erészakos, és valoszinlleg nem
is valik azza. Az ostromlott fél azonban Ugy érzi, mintha
tért forgatnanak a szivében.

Tudom, koénnyen elszabadulhat a pokol, ha
egyszerre csak nem viselkedink kezes baranyként — mint
addig —, amivel egészen megzavarjuk a kornyezetlinket.
Meégis: sokkal jobb szembenézni a problémakkal, mint
kikertilni 6ket.

Azt is tudom, hogy sajnos elkertilhetetlenek a
kellemetlen kévetkezmények. Mégis meg kell értened, hogy
nincs mas valasztasod, mint egy adott pillanatban vallalni
onmagad, hiszen ugy érzed, harag nélktl mar nem vagy
képes tovabb tirni a kialakult helyzetet. Ezért javaslom,
hogy negativ viselkedéssel viszonozd a negativ viselkedést,
igy a masik fél megtanulhat kevésbé rondan viselkedni.
Toébbnyire sok csunya veszekedés zajlik le. Végsé soron



meégsem faj senkinek. A szavak nem bantanak, legyenek
mégoly csunyak. A szavak csupan a masik ember torkabadl
kiaramlo hanghullamok, amelyek a szajat elhagyva és a
leveg6 rezgésének koévetkeztében a te dobhartyadon kétnek
ki.

Folytonosan ki vagy téve ezeknek a légrezgéseknek,
amelyek artalmatlanok, hacsak nem robbanastol
szarmaznak. Semmit nem jelent, ha valaki kijelenti rad:
»,Ez hulye” vagy: ,Utallak”, so6t esetleg: ,Budés ka”. Ezek
mind csak artalmatlan hangok, amelyek eljutnak a
filedbe. Ha nem értesz velik egyet, ne vegyél roluk
tudomast. Ha ellenben véletlenil igazat mondanak, akkor
ismerd el, mondd meg a masiknak, hogy igaza van, és
igyekszel komolyan megvaltozni, mert nem akarsz ilyen
maradni. Rendszerint persze sz0 sincs
lelkiismeret-furdalasrol, sé6t ugy érzed, csunyan és
igaztalanul megvadoltak. Akkor miért is ijednél meg egy
kis larmatol? Sportrendezvényen vagy akar a moziban is
sokkal nagyobb zajnak vagy kitéve, mint egy konyhai
veszekedés kozben.

Mondhatod persze, hogy nem is a hang a banto,
hanem az altaluk koézvetitett jelentés. Félsz, ugye, hogy
visszautasitanak, nem szeretnek vagy elhagynak? De
valoban mindig igy kell torténnie? Annyit veszekedtél mar
életedben, mégsem ment szét a hazassagod. Akarki
elismerheti, hogy vita miatt még nem bomlott fel hazassag.
Egy valast tobbnyire sok-sok vita eléz meg. Ha tehat véget
akarsz vetni a viszalynak, ne turj tovabb.

Es még egy ok, amely miatt nem szivesen nyulsz a
3. megoldashoz: félsz, hogy megsérted a masik érzéseit.

Amikor azt mondod, tartsd oda a masik orcadat is,
természetesnek veszed, hogy nem te =zaklatod fel a
masikat. Hatarozottsagod miatt esetleg fel akarja izgatni
magat, de ez az 6 dolga. Ha 6t nem zavarja, hogy a
magatartasa nem tetszik neked, akkor téged miért
zavarna, ha neki sem tetszik a te viselkedésed? Tovabbra
is ugy velem, nem te vagy az oka, ha a partnered
depresszios lesz. Csak maganak koészénheti. Valéjaban



felkészuilhetsz arra, hogy még jobban meg fogja neheziteni
a dolgodat, elég csak egy kicsit ellenére tenned. Ezzel a
stratégiaval akar meggyongiteni és legy6zni téged.

Ne ijedj meg! Nyugodtan elhiheted, hogy amikor
partnered raébred, hasztalan fenyegetézik, igen gyorsan
beadja a derekat; magad is el fogsz csodalkozni rajta.

Ha mar az els6 inzultusra ellentamadasba lendulsz,
egyértelmuiien jelzed vele, hogy megvaltoztal, és nem vagy
hajlando6 tovabb tirni, hogy a kapcsolat tovabbra is a régi
mederben folyjon.

Nyilvanvalo, hogy a fentiekbél semmi se fog
sikerilni, ha o6rokké a masik érzéseivel vagy elfoglalva.
Probald tultenni magad azon a téveszmén, hogy érzelmileg
is lehet bantani, és maris képes leszel megtenni a donté
lepéseket. De amig azt hiszed, felel6s vagy a masik
érzéseiért, soha nem leszel képes a hatarozott fellépésre.
Ha viszont semmit sem teszel azért, hogy véget vess az
aldatlan allapotnak, akkor biztosithatlak, sohasem fogsz
megértést, tiszteletet és szeretetet kapni a masiktol!

Szavakkal szemben jojjenek a tettek

Ha ugy érzed, kapcsolatodban csordultig telt a
pohar, akkor tindédni kezdesz, miért nem vezettek
eredményre korabbi eréfeszitéseid. Kiabrandultsagod egyik
legkézenfekvébb magyarazata, hogy azt hitted, a sok vita,
panaszkodas és a hangos szovaltasok megfeleléen
hatottak partneredre. Azért hitted igy, mert ugy véled, a
szavak 6nmagukban is képesek a rosszat jora forditani (2.
szabaly). Vagyis fogod magad, és e hit értelmében letlsz a
baratoddal, f6nékéddel, gyerekeddel vagy partnereddel, és
megprobalod meggydzni. Tévesen, de ugy hiszed, a larmas
vitatkozas nem mas, mint a 3. szabaly alkalmazasa. Ideje
véget vetni annak, hogy csak szoban tervezgesd jovébeni
tetteidet; inkabb tedd is meg, amirél beszéltél. Oriasi
kuldénbség van szé és tett kozott, még akkor is, ha egy
orditoz6 veszekedés sokkal tébb indulatot kavar, mint
amennyi frusztraciot okoz egy esetleges ellencselekvés. Ha



szavak és érvek nem hasznalnak, akkor javaslom, ne
papolj tébbet, hanem lépj a tettek mezejére, és vdltoztasd
meg a helyzetet. Véleményem szerint sokkal jobban
figyelink a szemiinkkel, mint a fiiltinkkel.
Fel-felbukkannak a praxisomban férfiak és ndk, akik
elamulva tapasztaljak, milyen dramai valtozasokat okozott
partnertik viselkedésében egyetlen hatarozott tettiik.

A panaszkodasba Dbelefaradt ember altalaban
neégyféleképpen cselekszik, hogy tarsa tudomasara hozza
allaspontjat. Példaul ugyvédet keres. Esetleg elzarandokol
a hazassagi tanacsadasra. A harmadik megoldas az, hogy
elkoltozik. A negyedik pedig, hogy valamilyen kalandba
bocsatkozik. Ezek a tettek nem szorulnak magyarazatra,
egyértelmuiien jellemzik a kialakult helyzetet.

Sokaknak jelent nehézséget, hogy beszéd helyett
cselekedni kell. Ha végul nagy nehezen raszanjak magukat
a cselekvésre, vissza-visszatérnek a verbalitashoz, hogy
megmagyarazzak, miért tették, amit tettek. Ugy érzik,
minduntalan magyardazkodniuk, bocsdnatot kérnitik vagy
figyelmeztetnitik kell. Ez nem igaz. Hiszen ezer szonal is
tobbet ér egyetlen tett. Csak ennyit kell mondani: ,Valtozz
meg, ktilénben még rosszabbra fordul minden.”

Soha ne hatralj meg, ha egyszer elindultal, tiltakozni
kezdtél. Ha sztrajkba léptél, ha hideghaborut inditottal.
Csak akkor hiheted, hogy hatni tudsz, ha valéban
komolyra fordul az tgy, és pontosan ilyenkor nem szabad
meghatralni vagy feladni, amit mar elértél; nem
engedhetsz, amig a tébbi célodat is el nem éred.

Csak egy dolog szamit: a kifogdasolt magatartasnak
meg kell valtoznia. Hogy a biralt fél miként kecmereg ki a
problémaibol, az, az 6 gondja. Ha egy asszonynak
szexualis problémai vannak, probalja megoldani 6ket, vagy
forduljon orvoshoz. Az alkoholista férfi probaljon meg
egyszeruen akaraterével urra lenni az ivason, vagy
forduljon durvabb eszk6zokhoéz, és tanulja meg legyézni e
rossz szokast. Ne legyen tul fontos neked, hogyan éri el a
célt partnered; az a lényeg, hogy eléri.



A kitartéoan kemény viselkedést ugyanakkor alaassa,
ha sajnalod a masikat, és emiatt visszalépsz a mar
megkezdett akciotol. Abban a pillanatban, amint
megsajnalod a masikat, mar sajat esélyeidet gyOngited.
Masokat sajnalni gyengeség: a sztilék sajnaljak a gyereket,
megengedik hat neki, hogy tévét nézzen, pedig még be sem
fejezte a leckéjét. Kénnyek, veszekedés, rosszkedv: ime a
fegyverek, amelyekkel a masik megprobalja kicsikarni az
egyuttérzést. Gondolj mindig arra, hogy a masik
problémajarol van szo, és a helyzet csak rosszabb lesz, ha
engedsz, kivételt teszel. ,Rendben van kisfiam, most
megbocsatok”, mondod, ,de ha legk6ézelebb nem jéssz haza
idében, nagyon megbuntetlek”, ami teljesen értelmetlen
fenyegetés, hacsak nem veszed valoban komolyan a
kilatasba  helyezett  buntetést. A  tettek  sokkal
hatasosabban gy6znek meg, mint a szavak.

Eleinte inkabb szavakkal, mint tettekkel tiltakozol,
de mert a szavak hatastalannak bizonyulnak, a tettek
veszélyesebbek lesznek rad nézve, mint masokra. Nyomast
akarsz gyakorolni a masikra, de koézben nem szeretnél
magadnak is artani. Ha ugy dontesz, hogy tettekhez
folyamodsz, miel6tt beszéltél volna a partnereddel,
biztosithatlak, nagyon megnehezited a sajat helyzetedet —
ami nem tal bélcs dolog.

Lealacsonyodni a masik szintjére

Ha mondjuk, olyan érzékeny vagy, mint én (ami
nagyjabol atlagos), akkor meglehetésen durvanak
talalhatod a 3. szabaly alkalmazasat. Nem elég, hogy
joérzésed ellenére sem szabad t6r6dndd a masik érzéseivel,
de a siker érdekében még le is kell alacsonyodnod az 6
szintjére. Feln6tt ember szamara ez nem koénnyu feladat.
De vedd figyelembe, hogy éretlen, érzelmileg zavart
személyiséggel van dolgod. Mar megtanultad: csak ront a
helyzeten, ha magasabb szinten probalod kezelni. Ha
civilizaltabban koézelitesz a probléma megoldasahoz, sajnos
nem fognak megérteni. Ezért jutottal arra a



kovetkeztetésre, hogy az 6 nyelvén kell szélnod, és ugy kell
viselkedned, ahogy 6.

Viselkedésed persze meélységes doébbenetet fog
kelteni, és ezért talan gyorsabban el is érheted a célodat;
ugy velhetik masok, hogy elment az eszed, és ez végleges.
Mélyen titkolni kell, hogy csak szinhaz az egész, még ha
nehezedre esik is. Ezt gy lehet elérni, hogy nem tekinted
katasztrofalisnak a kialakult helyzetet, nem sajnalod
magad, de az ellenfelet sem.

A 3. szabaly elfogadasa nem jelenti azt, hogy ezentul
orokké piszkalodsz, haragot tartasz, vagyis éretlen
személyiséggé mindsiilsz vissza. Csak a sajat és a masik
érdekében vagy Osszeférhetetlen. Kuléndésen hangsulyozni
szeretném, hogy a sajat igazadért sohasem szabad
dihosen harcolni. Soha nem éred el, amit akarsz, ha
tulsagosan hatalmukba keritenek az érzéseid vagy ha
fizikailag is agresszivvé valsz. Ez csak azt Uzenné a
masiknak, hogy képtelenség kijonni veled, te azonban
csak mosolyogj, s6t akar szivélyes is lehetsz. Valj
kozonyodssé, és tord a fejed azon, hogy vajon szeret-e még
a masik.

Stratégiai okbol ugy alacsonyithatod le magad a
legjobban a masik szintjére, ha elutasitod a szexualis
kozeledését. Egyszertien ragaszkodj hozza, hogy addig sz6
sem lehet szexrél, amig meg nem valtoznak a dolgok.

Tulajdonképpen mindenkiben megvan ez a
magabiztossag, csak az a kérdés, mikor doéntesz e
magabiztossag kinyilvanitasa mellett. Ha elég fontos az
ugy, azt hiszem, nem toleralhato tovabb az agresszio.

Vélekedhetsz ugy, hogy a magabiztos fellépés
egyenlé az onzéssel, de ez esetben tisztaznunk kell a két
fogalom jelentését: a) dnzésrdl akkor beszéllink, ha az
egyik fél akar valamit, de nem érzi, hogy ezért tartozna
valamivel a masik félnek. Az ilyenek szamara teljesen
rendben 1lévé, hogy 6k akarjanak valamit, hogy masok jot
tesznek velik, amit 6k soha nem viszonoznak; b) az
6nérdek azonban mas. Nyilvanvalo, hogy mindenkit
érdekel a sajat joléte, de nem varja el, hogy viszonzas



nelkul jot tegyenek vele. Aki szem el6tt tartja a sajat
érdekeit, nemcsak elvarja, hanem becstulettel viszonozza is
embertarsa szolgalatait. Szivesen kap, de ugyanolyan
szivesen ad is.

A nd napi nyolc orat dolgozott, és egyszer arra kérte
a férjét, hogy segitsen neki elmosogatni. A férj azzal
utasitotta el, hogy ez nem az 6 dolga, és a szemébe vagta,
hogy 6 nem is hajlando segiteni. Az asszony azt kérdezte
télem, 6 volt-e az 6nz6, én pedig kitartottam amellett, hogy
nem O0nzdé volt, hanem csak szem el6tt tartotta a sajat
érdekeit. Javasoltam, mondja meg a férjének, hogy ha nem
segit mosogatni, akkor 6 meg nem fog fézni. Ennek
eredményeképpen gyakran mentek vendéglébe, és az
asszony gyakran valasztott a dragabb ételekbdél. Néhany
homarvacsora utan a férj aggodalmasan szemlélte lappado
pénztarcajat, és nemsokara beleegyezett, hogy segit a
vacsora utani teendék elvégzésében. Innentdl fogva sokkal
konnyebben kijott az asszonnyal, és végil mindketten
sokkal boldogabbak lettek, mint ha az asszony tovabbra is
tarte volna a férfi visszautasito magatartasat.

Nem szikséges persze, hogy sokkal rosszabbak
legytink, mint amit a szituacié megkivan vagy ami kell a
kittizott cél érdekében. Kezdjunk koénnyedén, finoman,
aztan fokozatosan néveljuk az ellenallast, amig meg nem
lesz az eredménye.

Mennyire sikeres ez a taktika? Korabban mar
elismertem, nem mindig valik be, de azt is hozza kell
tennem, hogy sok paciensem és jomagam is meglepve
tapasztaltuk, milyen gyakran eredményes. Hajo okod van
a panaszra, €s keseruiség neélkul tudsz kiallni az
érdekeidért, valamint képes vagy elég hosszan fenntartani
a hideghaborus allapotokat, akkor magad is meglepédsz,
milyen kellemesen valtoznak meg a viszonyok. Szive
meélyén mindenki vonakodik felragni egy hazassagot. Egy
hazassagban altalaban hosszan tarté6 és nagyfoku
elégedetlenség vezet a teljes egyet nem értéshez. A
legtdbben ugyanis el sem jutnak idaig — elébb feladjak.

Akinek tiltja a vallasa a kuildnélést vagy a valast,



nyilvan sokkal tovabb turi a fesziiltségeket. Ezért meg kell
tanulnod, hogy kevésbé legyél haragos, inkabb huzodj
vissza, és reméld, hogy jotetteid hatasara partnered
egyszer csak megbanja irantad valo gonoszsagat.

Moralis kovetkezmények

Teljesen meg tudom érteni, ha vonakodsz a
durvasagot durvasaggal viszonozni. Miutan érzé és
melegszivll emberek volnank, nem tartjuk etikusnak, hogy
a rosszért rosszal fizessiink. A kézmondas is azt mondja:
kutyabol nem lesz szalonna. Amikor azt javaslom, hogy
Uss vissza, ha megutottek, akkor nem ugy értem, hogy
legyél ugyanolyan rossz, mint a masik, aki neked artott.

Nem err6l van sz6. Ha azért bansz valakivel
komiszul, mert azt akarod, hogy megvaltozzon, akkor ra
kell jénnoéd, hogy a masik fél akaratlanul is kikényszeriti
beldled a durvabb eszkoézoket. Remélem, te mindig kész
voltal enyhébb modszereket alkalmazni, és most is csak
azért jutottal el a durvabb megoldashoz, mert a finomabb
nem hozott eredményt. Vitatkoztal, voltal tirelmes is,
odatartottad a masik orcadat, és probaltal kovetkezetesen
tisztességes maradni, de hiaba. Orékké ilyen passzivnak
és toleransnak kell maradnod? igy csak még inkabb
begorombulna a partnered.




Erkolcsés-e tigy harcolni a rossz ellen, hogy kézben
fajdalmat okozol az ellenfélnek? Tételezziik fel, hogy csak
elfogadhatatlan viselkedését akarod megvaltoztatni! Ehhez
meg kell szlUntetni az adott viselkedésformat, méghozza
ugy, hogy nem jutalmazod. Az egésznek ez az alapja. Ha
mindig csak jo vagy ahhoz, aki rossz hozzad, ezzel
jutalmazod, hogy rosszul banik veled. A jo banasmodra
csak a szokatlanul érett és kiegyensulyozott emberek
reagalnak pozitivan, 6ket mar egy kis turelemmel is le
lehet beszélni az értelmetlen viselkedésrél. Az emberiség
nagyobbik része azonban ugy van programozva, hogy
egyre csunyabban reagaljon a jora.

Az elfogadhatatlan viselkedés megsziintetésére
neked magadnak kell kitalalni valamit, hiszen neked kell
buntetni. Azt akarod, hogy a komiszkodé annyira rosszul
érezze magat a viselkedése miatt, hogy beszlnteti a
kellemetlenkedést. Ez a tisztességes eljaras. Ez pontosan
az ellenkezéje annak, mint ha O©nzésért jutalmaznad
partneredet. Ez a komiszsagaért jaré buntetés. Ezért
teljesen rendben levd, ha hajthatatlansagra biztatlak, még
akkor is, ha ez nem fog tetszeni a partnerednek. Talan ugy
érzi majd, nem vagy tisztességes, mert nem vagy eléggé
tapintatos, sét kifejezetten otromban viselkedsz. De ha
ellenallasod céltudatos, é€s arra iranyul, hogy a masik fél
elhagyjon egy rossz szokast, akkor kitartasod neki is csak
hasznara valhat.

Nem vagy hajland6 az egész csalad utan 6sszeszedni
a szennyes ruhat, csak mert o6k képtelenek a
szennyeskosarba dobni levetett ruhadarabjaikat, és igy
raneveled d&6ket a dolgukra, vagyis arra, hogy a
szennyeskosarba kell tenni a szennyest. Talan bantod vele
O6ket? Ha faképnél hagyod a baratnédet egy hazibulin,
mert hiaba keérted, hogy ne {lo6rtéljon és ne igyon a
kelleténél tébbet, talan nem segitesz rajta is? Szerintem ha
erés kézzel bansz azokkal, akik bantanak, az olyan, mint
amikor himléoltasra viszed a gyereket. Uvélthet, kiabalhat
a gyerek, mégis megkapja az oltast, mert a szlilei nagyon
jol tudjak, hogy a szeretet és torédés része az is, hogy a



gyerek ne lehessen himldés. Ha hozzajarulsz egy rossz
szokas legy6zéséhez, azzal csak segitesz szeretteiden,
hiszen e szokasok tdonkretehetik kapcsolataidat. Es bar
viselkedésed atmeneti kellemetlenséget okoz, ennek mégis
igy kell lennie. A hosszi tava eredmény szamit.
Elébb-utobb kidertill, hogy nagyon is megérte rendre
szoktatni a csaladot, és a fiad is tudja, hogy egy
tiszuarasért sokszorosan karpotol az egész életre védelmet
nyujtéo himléoltas. Ezek mind kizardlag szeretet sugallta
erdfeszitések.

Ha igy tekinted, akkor belathatod, hogy az elnézé és
passziv  viselkedés egyenesen erkdlcstelen azokkal
szemben, akik komiszul bannak veled, mert igy még
komiszabb viselkedésre sarkallod éket. Tovabba abban is
biztos vagyok, hogy egyaltalan nem erkoélcstelen
ugyanolyan rosszul banni a masikkal, mint 6 veled, hiszen
az 6 viselkedése vagy tudatlansagbol, vagy valamilyen
érzelmi zavarbol fakad, mig téged az a vagy hajt, hogy
kigyogyitsd egy hibabol. Bar a cselekvés ugyanaz, a
szandék sokkal magasabb rendd. Legfébb ideje
megbaratkozni azzal a gondolattal, hogy sajat érdekeid
védelme az elsd, és ha ez nem elég, akkor akar agressziven
is érvényre kell juttatnod éket. A két megkodzelités kozott
az a kulonbség, hogy ha a sajat érdekedért szallsz sikra,
akkor nincs benne erdszak, ha viszont agressziv vagy,
akkor mar az erdszak is sarkall.

Tiltakozhatsz, mondvan, hogy bizonyara
kiméletesebben is banhatunk embertarsainkkal, hiszen az
egyre negativabba fajulo viselkedés oda vezethet, hogy az
er6szakot is erkolcsds eszkoznek tekintjik. De attol
tartok, nincs mas modja. Eszembe jut, milyen gyakran
érvelnek a tanacsadasra jaré hazasparok azzal, hogy kell
lennie mas megoldasnak is, nem csak annak, amit én
javaslok. De tekintsd csak at még egyszer a javaslataimat,
és nézz szembe a szamodra elfogadhatatlan viselkedéssel!
Vizsgald meg a megoldasok altal felvetett dilemmakat is.

Elészor is azt mondtam, kezeld nagyvonaluan a
kellemetlen viselkedést. Ha akarva-akaratlanul is mar



eljutottal arra a pontra, ahol képtelen vagy elviselni a
masikat, akkor javaslom, hogy tiltakozz. Erre azt mondod,
tulsagosan zavar, hogy le kell stullyedned a masik
szintjére. Es ilyenkor szerintem nincs mas megoldas, mint
szétkoltézni vagy elvalni. ,Jaj, de hat az tual kimerit6, és
kulénben is, tiltja a vallasom”, mondod. Ekkor marad a
negyedik lehetéség, hogy megadon térédj bele a helyzetbe,
de keészulj fel arra, hogy szembe kell nézned a
torvényszeruen bekdvetkezd érzelmi zavarokkal. Ehhez
természetesen senkinek sem fulik a foga, és ekkor mar
igazan komolyan ezt mondom: ,Nos, hat akkor miért nem
nyugszol bele anélkil, hogy haragudnal a masikra?”
Pacienseim ekkor bebizonyitjak, hogy ez lehetetlen, és ez
igy megy tovabb, mig ra nem jénnek, hogy mind a négy
valasztasi lehetéség meglehetésen ellenszenves ugyan, de
nincs mas megoldas. Ellenszenves megoldast kell
valasztani. Rendszerint ahhoz flizik a legtobb reményt,
hogy hatha sikertil megvaltoztatni a partnert — ez a 2.
lehetéség, vagyis a tiltakozas. Egyben ez kavarja a
legnagyobb viharokat is. Ha azonban siker koronazza,
akkor élheté helyzet jon létre. Meg kell tanulnunk: néha az
a leghatasosabb, ami a legjobban f3j.

Az erkolcsi fogyatékos

Es most gondolj a Bibliara. Pal apostol
korinthusiakhoz irt els6é levelébdl valé ez az idézet (13.
rész, 4-7. bekezdés): ,A szeretet hosszutird, kegyes; a
szeretet nem irigykedik, a szeretet nem kérkedik, nem
fuvalkodik fel. Nem cselekszik éktelentil, nem keresi a
maga hasznat, nem gerjed haragra, nem roja fel a gonoszt.
Nem o6ritl a hamissagnak, de egyutt 6rul az igazsaggal.
Mindent elfedez, mindent hiszen, mindent remél, mindent
elttr.”



irtak-e errél valaha is szebben? El tudod képzelni,
milyen szép volna a vilag, ha az emberek a fentiekhez
tartanak magukat? Szépség, emelkedettség, remény
sugarzik Dbeléle, oOrommel éreznénk mindenkor. A
szeretetnek ezt a tanitasat utmutatonak tagadjak el az
okos, kiegyensulyozott személyiségli emberek, valamint
azok, akik nem kuszkodnek érzelmi zavarokkal. A
zavarokkal kuiszkodd, éretlen személyiség nem képes
igazodni Pal apostol tanitasahoz. Ez a szeretet hidegen
hagy egy masik embercsoportot is, amelybe az erkélcsi
fogyatékosnak nevezhetd személyiségeket soroljuk.

Erkoélesi fogyatékos az, akinek erkélesi szintje
messze alatta marad a kora és élettapasztalata alapjan
elvarhatonak. Tegyuk fel, hogy ez a szint ugyanugy
meérheté, mint az emberi intelligencia. Az emberbaratok
nyilvan a legmagasabb erkdélcsi pontszamokat érdemelnék.
Az alantas, embertarsai gyotrésében kéjelgd, utalatos
gonoszok és azok, akik akaratlanul is felesleges fajdalmat
okoznak masoknak, alacsony erkélcsi pontszamot
kapnanak.
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Az erkolcsileg visszamaradott ember nem feltétlentil
ktizd érzelmi zavarokkal és nem feltétlentl visszamaradott

szellemileg is. Gyakran intelligens, tanult és mas
tekintetben teljesen normalis érzelmi Onuralommal



rendelkezé6 emberek is tartozhatnak ebbe a csoportba.
Csak erkolesi fejlédéstik maradt rendkivil alacsony
szinten mas, érzé emberekéhez képest. Erre a csoportra
nem hat a 2. szabaly. Az erkolcsileg fogyatékos
személyiséget csak az képes jobb belatasra birni, ha a
fajdalmas kovetkezményekkel jaro 3. szabalyt alkalmazzuk
vele szemben.

Szamos  példajat  sorolhatnam  az  erkdlcsi
visszamaradottsagnak, a legkézenfekvobb meégis a — szines
bértieket, illetve ndéket sujté — torténelmileg kialakult
eléitélet lesz. A férfiuralmat megvalosito, nyugati
tarsadalmakban mind a mai napig igazsagtalanul kezelnek
szines bdruieket és noéket egyarant, méghozza egyébként
igazan joravalo, fehér béru férfiak is. A rabszolgasagot és
faji diszkriminaciot helyeslék, valamint férfiak egész
tobmege, akik még mindig ugy vélik, a néket nem illetik
meg a férfiak jogaival egyenldé jogok, amugy teljesen
normalis, kiegyensulyozott és sok mas szempontbdl
egészséges erkodlcsi emberek, annak ellenére, hogy
embermilliokkal szemben vélekednek igazsagtalanul.
Tarsadalmi buUnt kovetnek el a vilag népességének
legalabb a fele ellen, hiszen nem ismerik el, rajuk nem
vonatkoztatjak a vilag minden polgarat megilleté jogokat.
De ha mas tekintetben egészséges Ilelkiletiek és
erkolcsosek, akkor e ponton miért bicsaklik meg az
erkolcs? Egyszerien azért, mert ebben a kérdésben
erkolcsileg visszamaradottak. Ok maguk sem veszik észre,
hogy erkdlcstelentil vélekednek. Nem képzelik magukat a
masik ember helyébe, nem é€lik bele magukat masok
szenvedéseibe.

A nodkkel tébb ezer éven keresztil bantak
igazsagtalanul, leigaztak, és masodosztalyu
allampolgarnak mindésitették &éket. Csupa intelligens,
koztiszteletben allo, tanult ember hirdette ezeket az
igazsagtalansagokat, gyakran nagy hirt intézmények
rangos tisztségviseldi.

Bizony 6k 1is az erkoélcsileg visszamaradottak



érvelés, sem a turelem, irva van, hogy az ember ne hagyja
bolondok altal bantalmazni magat. Egyetértek, sé6t
kiegészitem: erkodlcsileg visszamaradottak altal se hagyjuk
bantani magunkat.

Szerencsére megvaltoztathato ez a sajnalatos emberi
hozzaallas, hiszen az ember nevelhetd, erkdlcsileg
magasabb szintre emelkedhet. Példaul annak
eredményeként, hogy kellemetlen viselkedését kellemetlen
viselkedéssel viszonozzdk az embertarsai. Természetesen
évszazadok oOta €l ez a gyakorlat, és milliok élnek vele.
Csak még nincsenek tudataban annak, hogy eljarasuk
erkolcsileg is sziklaszilardan meg van alapozva.

Vegyluk azt a nét, aki annyit szenvedett alkoholista
apja miatt, hogy végul az apja iranti minden érzés kihalt
beléle. Megbocsatotta neki a bantalmazast, de mar nem
vart téle semmit. Helyes erkoélcsileg ez a visszautasitas?
Véleményem szerint igen. Az apa megérdemli, hogy
elutasitsa a lanya. A nének pedig nem szliikséges
haragudnia, sem utalkoznia. Hiszen az apja nem afféle
semmirekelld. Csak egy problémakkal kiiszk6édé emberi
lény, akinek senki nem tudott idében megalljt parancsolni.
Az apa hibaja, ha a lanya nem allhatja a tarsasagat. Nem
utalja ugyan, de szeretni sem tudja, és nem keresi a
kedvét.

Az dnbecsulés fenti esetét hasonlitsuk 6ssze annak
a nének a példajaval, akit érzelmileg és fizikailag egyarant
bantalmaz a férje. A né sohasem buntette meg, még a
legenyhébb buintetéstél is 6dzkodott, mondvan: ,Nem tehet
rola, hogy ilyen, mostoha gyermekkora volt.” Els6re nemes
viselkedésnek tunik, pedig valojaban csak olaj a tuzre,
hogy az asszony meg sem kisérli elutasitani a férfit. De
kézben sziintelenill emészti magat, ideges. Es aki régota
szenved, régota thri a durvasagot, Dbeleértve a
részegeskedést, averést, a hutlenséget cs a veszekedést, az
megbocsatani sem tud tiszta szivbél. Legtébbszoér még
O0nmagat is megveti az ilyen szenvedd alany, és nem hiszi,
hogy jobb banasmoédot érdemel; igy a legelképesztébb
bantalmazasokat is elttiri kérnyezetétoél.



Egyszer egy paciensemtdl kiilonds esetet hallottam:
az apja megtiltotta neki, hogy megvédje magat az iskolai
csufolodoktol. Jol megtermett srac volt, nem lett volna
gond neki, hogy szétcsapjon a csufolodok koézott, de 6
szofogadon engedelmeskedett az apjanak. Az iddés ur
ugyanis igy vélekedett: a) semmilyen provokaciot nem
szabad megtorolni, mert b) idével megvaltoznak, azaz
megjavulnak az emberek. Betegemet tehat az elsé
osztalytol kezdve nyolc éven at csufoltak, piszkaltak,
ugrattak az osztalytarsai. Egy szép napon aztan - ekkor
mar gimnazista volt - végképp betelt a pohar. Jol
megrakta azt a fiut, aki a legtébbet piszkalta. Jol tette? Jol
bizony, sé6t kitintetést érdemelt volna érte. Kivancsi
volnék, a papa szerint hany évig kellett volna varnia, hogy
a tobbi gyerek jobb belatasra térjen. Theodore Roosevelt
elndk sem jart messze a 3. szabalytol, amikor igy
fogalmazott: ,,Szavad legyen kedves, de hordj magaddal egy
furkosbotot.”

A 3. szabaly alkalmazasanak akadalyai

Eléfordulhat, hogy a munkahelyeden vagy akar a
hazassagodban olyan kellemetlen helyzet all el6, hogy az
egyetlen értelmes megoldas a szakitas. Masfel6l vannak,
akiknek nagyon rossz a hazassaguk, meégis azt allitjak,
nem hisznek a valasban.

Ismertem egy Orulten féltékeny férfit, aki arra
kényszeritette a feleségét, hogy az altala kiagyalt szabalyok
és kovetelmények szerint éljen. Elképeszté elvarasai
tokéletesen boldogtalanna tették az asszonyt. A férjnek
meégis sikerult meggydznie 6t, hogy a valas erkdlcstelen és
teljesen elfogadhatatlan. A vasfegyelemhez szokott,
szerencsétlen asszonynak nem is volt ellenvetése, és a férfi
minden elvarasanak eleget tett. A férj nyugodtan
gonoszkodhatott, tobzodhatott az igazsagtalansagban,
mert tudta, agysem vesziti el a feleségét, aki gondolni sem
mer a valasra. Hogyan lehet orvosolni ezt az aldatlan
allapotot, ha a nének semmilyen fegyver nincs a kezében?



Mitél valtozna meg a férfi egyszeriben? Engedéllyel
garazdalkodott és zsarnokoskodott, a legkevésbé sem
kellett attol tartania, hogy a felesége ellenszegul.

Sokan azért nem merik alkalmazni a 3. szabalyt,
mert attol félnek, hogy a valas ténye rajuk nyomja a
vesztes bélyegét. Még akkor is szégyellni valonak vélik a
zatonyra futott hazassagot, ha, mondjuk, mar harmincét
éves a kapcsolat. Ha azonban te elmondhatod, hogy a
magad részér6l mindent megtettél, valas esetén sincs
miért vesztesnek érezned magad. Nem szamit, hogy egy
hétig vagy harminc évig volt-e jo a hazassag, hanem csak
az, hogy egy bizonyos ideig sikeres volt. Ha nem tudod
vagy nem akarod folytatni, mert egyértelmiien kiderult,
hogy helyrehozhatatlanul ténkrement a kapcsolat, akkor
az a legokosabb, ha elvalsz.

A szived helyett megtanulsz a fejeddel gondolkodni.
Biztosan el6fordul, hogy nem akarsz okoskodni, szeretnéd,
ha tetteidet inkabb az érzelmek iranyitanak. Ki ne irtézna
attol, hogy 6rokké uigy gondolkozzék, mint egy komputer?
A gépies, hideg értelem fényében nem volna valami vidam
az élet, és nélkilozne minden szint, izgalmat.

Kivancsi vagy, mi egy kapcsolat mozgatérugoja?

Nem az fél-e kevésbé, akinek kevésbé fontos a
kapcsolat? Ha valaki tualsagosan fontos neked, akkor
hajlamos vagy tul sok aldozatot hozni érte, hiszen
mindenaron meg akarod tartani. Viszont ha nem
ragaszkodsz hozza gbércsdsen, akkor esetleges elvesztését
is kénnyebben kihevered, ami egyuttal azt is jelenti, hogy
keményebben ki tudsz allni a sajat érdekeidért. A
hazassagban ez ugy nyilvanul meg, hogy akinek kevésbé
fontos a kapcsolat, az érvényesiti konnyebben az akaratat.
O mindig mondhatja: ,Ha nem tetszik, elmehetsz.” Te is
beszélhetnél hasonléan a féndkéddel, ha példaul fatytilnél
az allasodra. De ha a megélhetésed fiigg téle, ha az allasod
elvesztésével utcara kertilne a csalad, akkor bizony kétszer
is meggondolnad, ellentmondj-e a féndéknek. Véleményem
szerint ez roppant igazsagtalan, de sajnos ilyen az élet.
Evek o6ta megfigyelheté tendencia, hogy a hazasfelek az



elégtelen kommunikacioval magyarazzak problémaik
z6mét. Soha nem hittem benne. A hazastarsak altalaban
nagyon is pontosan beszamolnak egymasnak érzéseikroél,
és izekre szedve elemzik problémaikat. Mindkét fél jol
ismeri a masik viselkedésének okait. Mégsem jutnak
dulére. Vajon azért, mert a parbeszédben nem értették
meg egymas szandékat? Természetesen nem. Tokéletesen
értik egymast, csak nem fogadjak el egymas érvelését.
Mindig igy van példaul egy nép és a kormanya kozott.
Ertsd meg: néha ellent kell mondani. Naivitas azt hinni,
hogy ha valamit még szazszor elmondasz, azt jobban meg
fogjak érteni.

Vegyuk példaul George esetét. Tisztességes, joravalo,
felné6tt életet élt. Tudatosan térekedett ra, mert hitte, hogy
kitartassal és nagy eréfeszitések aran szentté valhat az
ember. A szent életet értékelte a legtdbbre. Senkit sem
lepett meg tehat, amikor kinevezték plébanosnak, és igy
hivatasa is segitette abban, hogy allhatatosan torekedjék
célja felé. Igen sokan szerették és tisztelték, mert kedves,
okos és tisztességes volt, gyllekezeten beltil és kivil
egyarant. Temploma mindig zsufolasig megtelt, 6 maga
népszerusége csucsara hagott, és mindenki egybehangzo
véleménye szerint remekul latta el hivatasat. Miért fordult
meégis hozzam?

Mert kiabrandult a feleségébdl. Egyre nétt benne az,
az érzés, hogy mar nem érdekli az asszony, és képtelen
valtoztatni rajta. Néha olyan er6ével merult fel benne a
valas gondolata, hogy maga is megrémult. Mélységesen
felzaklatta, hogy idénként milyen koénnyen hatat tud
forditani a feleségének, akivel mar tizenot éve egyutt €l
Magatol eértetédik, hogy ez rettenetesen bantotta
kifinomult erkélcsi érzékét. Hiszen megesktidott, hogy
»Szeretni fogja, mig csak a halal el nem valasztja 6ket”. Két
éven at probalta maga el6tt is letagadni ezt az ordito
igazsagot, hogy elege van, ki akar lépni a kapcsolatbol.

Tokéletesen tisztaban volt vele, hogy lépése hogyan
fog hatni palyaja alakulasara. Négy gyermeke is abban a
korban volt, amikor a valas mar sokat arthatott.



Mindenekel6tt mégis az zavarta, hogy szemében a valas
izléstelen, primitiv megoldasnak tetszett, erkélcsileg pedig
egyenesen elfogadhatatlan volt.

George szerette volna megvaltoztatni a feleségét vagy
onmagat, esetleg mindkettéjuket. Nem azért volt
elkeseredve, mert a kisérletig sem jutott el, hanem azért,
mert probalkozasai nem jartak sikerrel. June rossz
szokasai az évek soran csak fokozatosan derultek ki.
Eleinte, réviddel George kinevezése utan, még vidam és
jokedvli teremtés volt, vagyis az, akinek George annak
idején udvarolt. De ahogy nétt a gyllekezet lélekszama és
George tekintélye, tigy kopott a régi vidamsag, és ugy lett
egyre ridegebb az asszony. Hogy leplezze 6rok
bizonytalansagat, mindinkabb térekedett a tokéletességre.
Onbecstilése forgott veszélyben, ha gyerekei, férje vagy
akar oOnmaga elmaradt a maga szabta, szigoru
elvarasoktol. Nyilvanvalé, hogy ezért egyre kevésbé
szerethet6 lett és egyre nehezebbé valt vele az egytittélés.

Amikor George elsé alkalommal jart mnalam,
elmesélte, hogyan probalt megktizdeni a problémaval.
,El0szO0r probaltam semmibe venni az elvarasait. Néha
bevalt ez a modszer. A legtdobbszér azonban nem, és
ilyenkor gyakran arra eszméltem, hogy alig tudok
uralkodni magamon, annyira zavar June konoksaga.
Ekkor kirobbant a veszekedés. Kijottem a sodrombodl, és
béketiirésem vesztve, tudatosan sértéseket vagdostam a
fejéhez. Utana egész nap furdalt a lelkiismeret. Nem mehet
igy tovabb. Mindennek, amiben hiszek és amit hirdetek,
ellentmond ez a helyzet.”

Aztan elmesélte, hogy a gyerekekkel egyltitt minden
téluk telheté6t megtesznek, csak hogy kitérjenek June
megjegyzései el6l. Tobbnyire csak igy sikertl fenntartani a
békét. Idénként kisebb lazadasok térnek ki June
»,zsarnoksaga” ellen, de egy-két napon beltl
megnyugodnak a kedélyek, és a csalad 1ujbol
alkalmazkodni probal Junehoz.

Megitélésem szerint George ekkor mar tul volt azon,



hogy szavakkal probalja meggyézni June-t. Hiszen nem
egyszer, hanem legalabb szazszor elmagyarazta neki, hogy
mi bantja. June pontosan tudta, hogyan vélekedik George,
amikor késén mennek haza a gyerekek vagy amikor
kozepes osztalyzatokat hoznak az iskolabol. George
igyekezett mindent megértetni June-nal, példaul azt is,
hogy semmi kivetnivalé nincs benne, ha 6, George, olykor
elviccelédik az egyhazkozség tagjaival. June mas
véleményen volt. Szerinte Lkevésbé fogjak tisztelni
George-ot, ha megengedi, hogy egyenld félként kezeljék, és
mindenki a keresztnevén szolitsa. George csaladjaban
tehat semmi baj nem volt a kommunikacioval. A
parbeszéd legkevésbé sem jelentett problémat. A
feszliltséget az egyetértés hianya okozta.

Szamomra teljesen nyilvanvalé volt, hogy George tul
sokaig megragadt a 2. szabaly gydongéd, rabeszéld
modszerénél, remélve, hogy sikertil megvaltoztatnia
felesége nézeteit. A végtelenségig ismételte Onmagat,
probalta megértetni, elfogadtatni az allaspontjat, de June
megmakacsolta magat, mintha fel sem fogna, mirél van
SZ0.

Pszichidater: Miért nem latja be, hogy June
egyszerlen csak ellenkezik? Ugye nem akar még éveket
tolteni magyarazkodassal, és varni, hatha sikerul
meggydznie, megvaltoztatnia 6t?

Beteg: Tudom, igaza van. Isten latja lelkemet,
minden modon probaltam megértetni vele, mit szeretnék,
de semmiféle magyarazkodassal nem tudom jobb
belatasra birni.

P: Talan mar nem kellene ennyire tlUrelmesnek
lennie, és felcserélhetné az érvelést hatasos tettekkel.

B: Mint példaul? Csak nem azt akarja mondani,
hogy tettlegesen probaljam meggy6zni?

P: Természetesen nem, illetve nem ugy, ahogyan
maga gondolja. Csak ideje lenne mar tenni valamit
ahelyett, hogy beszél.

B: Mit kellene tennem?

P: Sokat. De amig nem ismerem eléggé a csaladot,



nem tudom megmondani, mely eszkéz lenne a
leghatasosabb.

B: Hatasos eszkoézt alkalmazzak a feleségemmel
szemben? Nem akarok artani neki. Azt szeretném, ha
megnyugodna, nem lenne olyan eszeveszetten 6ntudatos,
nem kotdézkdédne allandoan és €lvezné egy kicsit az €életet.

P: Nem akarok ellentmondani. Természetesen sok
igazsag van a szavaiban. De mondja csak, milyen
eredményre jutott hosszu évek probalkozasaival?

B: Nem értem el eredményt.

P: Akkor meégiscsak ideje, hogy stratégiat valtson, és
June viselkedése ne kapjon tobb megerdsitést. Talan ha
tobbé...

B: Ne haragudjon, hogy a szavaba vagok, de mibdl
gondolja, hogy megerdsitem June viselkedését? Ki erdsiti
meg? En évek 6ta minden porcikammal harcolok ellene.

P: Mégis jutalmazza, és ezaltal erdsiti. Mit gondol,
hogy lehet, hogy az évek ota folyé vita nem hozott semmi
valtozast?

B: De biztosan nem azért, mert elnézé volnék. El kell
ismernie, hogy egyaltalan nem térekszem June kedvében
jarni. Miért gondolja, hogy én erdsitem meg benne ezt a
magatartast?

P: Ha létezik egy magatartasforma, George, akkor
azért létezik, mert megerdsitik. Az a viselkedés, amit nem
jutalmaznak, illetve nem erdsitenek meg, megsziinik.

B: Nem értem. Soha nem dicsértem az 06rokos
mogorvasagat. Soha nem csokoltam meg azért, mert
szlintelenlll morog vagy kiabal a gyerekekkel. Nem 6leltem
at, ha ocsarolt, amiért baratkozom a hitkézség tagjaival.

P: Nem vonom keétségbe. Meégis kitartok azon
meggy6z6désem mellett, hogy ha valaki igy vagy ugy
viselkedik velink szemben, az azért van, mert
megengedjik neki. Ha nem ttrné el ezt a szakadatlanul
sérelmes helyzetet, akkor June megvaltozna, vagy pedig
maga vonulna vissza, maga hagyna abba a civakodast,
esetleg elkoltozne vagy elvalna. Miutan June tovabbra is



komiszul banik a csaladdal, azt kell hinnem, hogy
meégiscsak kap valamiféle megerdsitést, hiszen csak ennek
birtokaban folytathatja ezt az aldatlan gyakorlatot.

B: Hogyhogy? Mi a csuda lehet az a jutalom, amikor
egyfolytaban tiltakozom? Nem értem.

JP: Pedig mar valaszolt is a kérdésre. Semmit sem
tett eddig, csak beszélt. A beszéd nem sokat ér. Té6bbnyire
az egyik fulinkén bemegy, a masikon meg kijon. June
bizonyara kinosan érzi magat veszekedés koézben, de ugy
latszik, nem eléggé. Nem eléggé ahhoz, hogy meg is
valtozzek.

B: Es amikor kirohanok a hazbél, 6 meg odabent
zokog?

P: Maga valaszoljon erre a kérdésre!

B: Miért én?

P: Mert nyilvanval6 a valasz.

B: Gondolom, ugy értelmezi, hogy sem az én
kirohanasaim, sem June sirasa nem jart
kovetkezménnyel, tehat neki valahogy mégiscsak tdbb
orome telhetett benne, mint amennyi fajdalmat én
okoztam neki.

P: Pontosan.

B: De hat minek 6rtilhetett?

P: Talan annak, hogy megint elérte, amit akart.
Maga bizonyara sokat kiabalt, de végill mindig beadta a
derekat.

B: Kénytelen voltam. Ha tulfeszitem a hurt, napokig
tart a fagyosan undok hangulat. Eltinik a szeretet az
otthonunkbdl, és June a gyerekeken toélti ki a haragjat.

P: Biztos vagyok benne, hogy ez nagyon kinos, és
megértem, miért nem akarja 6t frusztralni.

B: Latja, ugyanazt mondja, amit én.

P: Mégis fenntartom az allaspontomat. Ne fogadja el,
ami elfogadhatatlan, barmi legyen is az oka felesége
kibirhatatlan viselkedésének; meglatja, aligha marad
valtozatlan a helyzet, romlani pedig biztos nem fog.

B: At kell gondolnom. Tudom, hogy igaza van, de
elég nehéz megemészteni a hallottakat.



Ekkor és a tovabbi ulések alkalmaval is igyekeztem
meggy6zni, hogy ne tUrjén tovabb, és lépjen a tettek
mezejére. Hiszen maris tipikus példaja volt annak a
betegnek, aki jo ideje az észszerl elégedettségi szint alatt
tengdédik.

P: George, ne kerulgesstik tovabb, mint macska a
forr6 kasat: tennie kell valamit. Ha tovabbra is engedi,
hogy mindig June-nak legyen igaza, az nemcsak maganak
lesz rossz, hanem a gyerekeknek, s6t még June-nak is.

B: Ugyan miért? Az ég szerelmére, miért artok az
egész csaladnak azzal, ha engedek?

P: Mert az elégedettségi kiiszdb ala kerul. A kiiszob
az a pont, ahol még elfogadhato az elégedettségi szintje. A
ktisz6b alatt pedig mindenki rosszul érzi magat.

B: Komolyan hiszi, hogy az egész csalad
megszenvedi, ha engem zavar valami rettenetesen?

P: Nem hétkéznapi Osszezdrdulésekrél van szo0.
Kronikus frusztraciorol beszélek, amely honapokig, akar
évekig is elhtizodhat. Ha mar nem érzi magat elégedettnek
egy kapcsolatban, mindegy, milyen kapcsolatrol van szo,
akkor haromféle rossz toérténhet magaval, George.

B: Mik ezek?

P: El6szor is ideges, zavart és depresszios lesz. Ragja
a koérmét, rosszakat almodik vagy inni kezd, esetleg
httlenkedést fontolgat.

B: Hal' istennek még nem jutott eszembe, hogy
megcsaljam, de a tobbi tiinet ismerds. Mi a masik kettd?

P: A kronikus frusztracio masodik koévetkezménye,
hogy az ember kiabrandul az 6t frusztralo személybdl. A
harmadik kovetkezmény pedig az, hogy magatol a
hazassagtol is elmegy a kedve.

B: Ertem. Ugy gondolja, ha nem vigyazok, minden,
June iranti érzés kihal belélem, aminek kovetkeztében fel
is bomolhat a hazassag.

P: Igen. Ha figyelmen kiviil hagyja legbensébb
vagyait €s igényeit, June eleinte nagyon jol fogja érezni
magat, de maga egyre kutyabbul lesz. Késébb mar 6 is
szenvedni fog. Azt javaslom, legyen most maga a soros,



legyen most maga az elégedetlen.

B: Es ha June ellenkezik?

P: Na és? Egyébként biztosra veheti, hogy ellenkezni
fog. Mégis értelmetlen a kérdés. Teljesen mindegy, 6rtlni
fog-e June a fordulatnak vagy sem. Szeretném, ha most a
sajat elégedettségi szintjére koncentralna, ugyanis jelenleg
e szint alatt van.

B: Nem valik-e June is mélységesen elégedetlenné,
amikor rakényszeriteni az akaratomat, és kénytelen lesz a
kedvemben jarni?

P: Dehogynem, biztosan. B: Akkor hat?

P: Akkor mindketten kipréobalhatjak az 1.
lehetéséget, azaz a harag nélkuli ttrést. Maga példaul
elhatarozza, hogy fittyei hany June perlekedésére.
Ugyanezt teheti 6, ha maga panasz-kondi kezd.

B: Attol tartok, ezen mar tul vagyunk.

P: Lehetséges. Akkor viszont lépjen sztrajkba,
inditson hideghaborut, és ne tagitson addig, amig June
viselkedése lehetévé nem teszi, hogy ismét szeresse 6t.

George kezdte felfogni javasolt stratégiam lényegét.
De az elv nem tetszett neki. A gyakorlati kivitelezés még
kevésbé. J6 termeészete tiltakozott az ellen, hogy
komiszkodjék a feleségével.

B: El sem tudom mondani, mennyire bant a
gondolat, hogy rosszul banjak vele. Szintén nagyon zavar,
hogy le kell ereszkednem az 6 gyermeteg szintjére.
Kovetelédzése ugyis elég kellemetlenséget okoz, mi lesz
meég, ha én is ugy jarok el, mint 6?!

P: Méelységesen egyutt érzek magaval. De probalja
meg mashogyan nézni. Ha June a sajat bérén érzi sajat
viselkedésének banté mivoltat, maga is megtapasztalja a
komiszsagot, akkor

talan feladja korabbi rossz szokasait, hisz
megértette, mi benniik a kellemetlen. Nem veszithet mast,
mint a buszkeségébdl egy kicsit. Emlékezzen csak, hiszen
évek ota probalja logikus, ésszeri és turelmes
viselkedéssel rabirni a feleségét, hogy emelkedjék magaval
egy szintre, de mindhiaba; 6 egyre keményebb, maga pedig



egyre boldogtalanabb. B: J61l mondja. Ebben igaza van.

P: Mi vesztenivaldja van tehat, ha June szintjére
ereszkedve kisérli meg a parbeszédet? Beszéljen a felesége
nyelvén, és 6 azonnal meg fogja érteni.

B: Erés kétségeim vannak.

P: Miért mondja ezt?

B: Mert olyan viharokat fog kavarni ez a modszer,
amelyekbdl csak még tobb veszekedés szarmazik. Eddig is
csak az mentette meg a hazassagot, hogy rendszeresen
meghatraltam, mig 6 egyre hangosabban, egyre tdbbet
kovetelt. Ha nem engedek, végképp kijén a sodrabdl, mire
én is duhbe gurulok, és mérgemben olyanokat mondok
neki, hogy kés6bb magam is megbanom.

P: Szoval ezért vonakodik. Azt hiszi, a haragja csak
olaj lesz a tlizre.

B: Pontosan.

P: En azonban azt szeretném, ha ugy prébalna
kellemetlen helyzetbe hozni a feleségét, hogy kézben egy
percig sem haragszik ra.

Ezutan részletesen megbeszéltiik a harag lélektanat.
Bebizonyitottam neki, hogy 1) csak maga tudja feldihiteni
sajat magat; 2) azért gurul be, mert azt hiszi, igaza kell
hogy legyen; 3) mert rossz embernek gondolja azt, aki 6t
bantja; és 4) tévesen azt képzeli, csak blintetéssel lehet a
rossz utrol a jo utra terelni valakit. Megallapodtunk, hogy
els6 lépésként figyelmen kivil fogja hagyni az asszony
duhkitoréseit. ValoszinUsitettiik, hogy June egy ideig még
idegesebb lesz ettél, ami még tobb feszultséget okoz majd
a hazassagban; én meégis ugy érveltem, hogy ha George
udvariasan kitér a felesége utjabol, és nem bocsatkozik
vitaba, June is el6bb-utobb komolyan veszi. A koévetkezd
hetekben megtanitottam George-nak, hogyan frusztralja a
feleségét, méghozza hidegvérrel, és persze abban a
reményben, hogy az asszony megvalik rossz szokasaitol.
Ha példaul tarsasagban kritizalna 6t June, 6 udvariasan
koszonjon el a haziaktol, és vigye haza a feleségét. Ha
tobbet kolt, mint amiben megegyeztek, hivja fel az tizletet,
és kuldje vissza a tulsagosan draga arut. Ha csekkel



fizetett az asszony, utasitsa a bankot, hogy ne fizessenek.
Ha June tObbszér egymas utan sem hajlando George
szuileinél t6élteni a hétvégét, akkor 6 se latogassa meg June
szuleit.

June egyik rossz szokasa az volt, hogy mindig
megvarakoztatta George-ot. Javasoltam a lelkésznek, hogy
ha ugy érzi, tdbbet mar nem késhet, udvariasan jelentse
be az asszonynak, hogy elindul, June pedig menjen utana
a sajat kocsijan. Nem szabad veszekedni, elég, ha
megpaskolja az arcat, és azt mondja: ,Nemsokara
talalkozunk, szivem!” Es faképnél hagyja.

B: Higgye el, ez a legnehezebb. Utalom ezt a
pedantériat. En, a lelkész, tigy viselkedjem, mint valami
elkényeztetett kolyok! Meégis, amiota ezt a gyakorlatot
kovetem, hatarozott valtozasok mutatkoznak. Hétrél hétre
javul a helyzet. Maga azt mondta, June nem tisztel engem.
Hat most mar kezd tisztelni, aminek szivbdl 6rtilok. Ha ezt
tudom, nem hagytam volna, hogy idaig fajuljanak a
dolgok.

P: Rajott-c mar, miért valasztotta a passzivitast?

B: Ugy hiszem, dr. Hauck, két okbol. Elészér is nem
akartam kockara tenni a hazassagom. Hiszen lelkész
vagyok, az a dolgom, hogy jo példaval jarjak elol.
Képzelheti, micsoda szégyen lenne, ha kiderilne, rossz
hazassagban élek, a valasrél mar nem is beszélve. P: Mi a
masik ok?

B: Egy elvi kérdés. En azt tanultam, hogy a szeretet
mindent legyéz. Ha nem vagy boldog valaki mellett, akkor
csak szeretni kell 6t, eltirni téle mindent, amig meg nem
valtozik. De a foglalkozasok soran megtanultam érzelmi
gyengeségnek tekinteni a feltétel nélkuli szeretetet, a
szigorusagot pedig immar a szeretet legerésebb
megnyilvanuldsanak tartom. Igy jarunk el gyermekeinkkel
is, miért lenne masként a feln6ttek esetében?

P: Latja, én sem tudtam volna jobban
megfogalmazni ezt.

June hamarosan ugy érezte, csupa Orulltség
szarmazik George kezelésébdl, és 6 is felkeresett.



Koérulbelul hatszor jart nalam egyedil, aztan néhanyszor
George-dzsal egytutt.

Lenyltigdzott az eredmény. George mar kevésbé
toleralta June elfogadhatatlan viselkedését, mert mar
kevésbé izgatta, hogy az asszony esetleg elhagyja. June is
jobban érezte magat, mert imponalt neki, hogy George
olyan er6s és hatarozott. Valgjaban mindkettéjuket
meglepte ez a felismerés. A hazassag mindsége gyorsan
javult. Mi tobb, George meég a gyerekeinél is sikerrel
alkalmazott  néhany  olyan  lecket, amit June
megvaltoztatasa érdekében sajatitott el, és ezeket a
gyulekezetnek is tovabbadta.

A valtozas akkor valt egészen nyilvanvaléva, amikor
az egyuttmukodésrdl, tiszteletrdl és szeretetrdl kialakitott
uj véleményét, mnézeteit George a szoszéken is
megfogalmazta.

B: Nehezemre esett azt tanacsolni a hiveknek, hogy
legyenek szigoruak egymassal, hiszen kénnyen hihették
volna, hogy bosszura, elutasitasra buzditom déket.

P: Megértem. Sokszor kell atgondolnunk ezeket a
hagyomanyos fogalmakat, és akkor is csak nagy sokara
sikerdl belatnunk, hogy nem becslll, nem szeret jobban
az, akinek minden kivansagat teljesitjuk.

B: Es hogy akkor vagyunk kozelebb az igaz
szeretethez, ha nem fogadjuk nyajasan az ellentink
elkovetett vétket. Ennek ellenére még mindig 6dzkodom
ettél a felfogastol. Elmulik-e valaha is az o6dzkodasom?
Késébb koénnyebben megy majd, bar hiszem, hogy a
joérzésu emberek mindig is vonakodni fognak a szandékos
komiszkodastél. Es ez igy van jo6l. Az lenne csak a nagy
baj, ha érémiinket lelnénk a gonoszkodasban! P: Amen!



Egy realis szempont

1~ ii fajlalom, de arra a kovetkeztetésre kellett
jutnom, hogy az emberi természetbdl kifolydlag
elkerilhetetlenek a  konfliktusok. Az erdszak, a
gyilkossagok, s6t még a haboruk is elkertilhetetlenek. E
drasztikus kovetkezményeket minden jel szerint csak
akkor tudnank elkertilni, ha az 1. és 2. szabalyt mindig
szem el6tt tartanank. De sajnos ez Orokre csak remény
marad. Nagyon valdszinUtlen, hogy az emberek, illetve a
népek egyszer majd kegyeskednek joval viszonozni a jot,
tirelemmel és megértéssel reagalni, ha panasz mertl fel
ellentik. Vita esetén sokkal valészintibben és gyakrabban
talalunk hibat a masik félben, és kérémszakadtig védjik a
magunk igazat.

Terapiank azonban végzetes kovetkezményekkel
jarhat, ha tulmegylink egy bizonyos hataron. Mint mar
igyekeztem bizonyitani, teljesen helyénvalo és
tudomanyosan is helytallo, ha bluntetéssel probalunk
leszoktatni valakit kifogasolhato viselkedésérdl. Mégis csak
egy bizonyos hatarig mehetiink el ugy, hogy a masik
ember megvaltoztatasanak szandéka még nem ébreszt
benne gyilkos indulatokat. Kétségtelen, a terroristak is azt
allitjak, hogy a tarsadalom kényszeriti 6éket tetteik
elkovetésére, hiszen lagyabb eszkoézokkel mindig stket
fulekre  talaltak. Bizonygatjak, hogy  kénytelenek
szélsdséges eszk6zdkhoz folyamodni,

mert minden mas hatastalannak bizonyult. Es
miutan meggy6ézédésik, hogy finomabb eszkdzokkel
semmire sem = mennek, nyugodtan  alkalmaznak
embertelen modszereket.

Jogos hat az er6szak? Erkolcsos lehet az erészak
alkalmazasa? Igen, de csak akkor, ha bizonyithatéan csak
az erO6szakos intézkedések hozzak meg a kivant
eredményt.

Egy egészséges vilag érdekében csakis abban
reménykedhetiink, hogy a hatalom birtokosaiba némi



erkolcsi érzék is szorult. Hajoszandéku a hatalom, akkor
lehet elévigyazatosan a 3. szabalyt alkalmazni. Ha
rosszindulatu a hatalom, bek6szont a terror, a haboru és
a tragédiak. Ne a 3. szabalyban keresd a hibat, mert nem
az a rossz; a tragédiakat a szabaly alkalmazasanak modja
okozza. Ezért javaslom, hogy csakis a legvégsd esetben
alkalmazzuk a 3. szabalyt. Egy szeretetteljes kapcsolatban
sokat segithet, ha szeretettel és a szeretet elnyerése
érdekében alkalmazzak.



Utoszo

Ugy éreztem, meg kell irnom ezt a koényvet. A
hozzam fordulok sokat szenvedtek és boldogtalanok voltak
intim kapcsolataikban, ezért  keértek segitséget.
Mindennapi szenvedésiink leggyakoribb forrasa a
munkahelyi, a <csaladi és a hazassagot illetd
boldogtalansag. Igyekeztem feltarni, miért van igy, és
vizsgalodasaim soran eljutottam a viszontszeretet,
valamint az Uzletszeri hazassag elvehez, majd beldluk
kiindulva megfogalmaztam az egyetértés, tisztelet és
szeretet harmas szabalyat.

Sajat szememmel lathattam, mint valtozik meg azok
élete, akik szembe mernek nézni a realitassal, és kovetik
azt a harmas szabalyt — amennyire sziikséges. Tudom, te
is képes vagy szembenézni a frusztracididdal, meg tudod
valtoztatni masok viselkedését, és képes vagy boldogan
élni a magad életét.

Soha ne feledd, csak artasz vele, ha tulsagosan
sajnalod a masikat. Mondd mindig ezt magadban:
sLlulsagosan is szeretlek, nem hagyhatom hat, hogy nekem
nem tetsz6 modon viselked]” Emlékezz, az egészséges
szeretet és szerelem megad a partnernek mindent, amire
szliksége van, de nem mindent, amit akar A szlkség
kimerul a testi megelégedésben és abban, hogy teté van a
fejed felett. Persze léteznek mas szukségletek is. Szikség
van arra, hogy erés kézzel tudj banni a tdbbiekkel,
szikség van ra, hogy szembenézz a kihivasokkal, hogy
megedzddj az é€let viharaiban, hogy merj kockaztatni és
hogy legyen batorsagod szembenézni a sajat életeddel.
Adni kétségteleniil szeretet-cselekvés. A nem adas, ha nem
parosul bosszuvaggyal, a legnemesebb tett, ami a
szeretetbdl fakadhat.

Eleted soran lassan megtanulod, hogyan szeress
ugy, hogy viszontszeressenek.
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