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Egy kapcsolat folyvást újjászületik.

Napról napra, hétről hétre.

Ha akarod, egy életen át.

Akár ma is.

Tartalom

Az én történetem
Tizenegy éves voltam, amikor érthetetlen dolog történt: elváltak a szüleim. Családunk kettészakadt, s mi édesanyámmal esseni nénikémhez költöztünk. Édesapámat ettől kezdve csak hébe-hóba láttam, így éppen kamaszkoromra maradtam férfi példakép nélkül. 

Nem tudtam, nem is akartam megérteni, miért ad fel egyszerre minden reményt, miért nem akar tovább együtt élni két ember, akik valaha szerették egymást, örök hűséget fogadtak és sokáig közös jövőben bíztak. Pedig van két gyermekük, akik másra sem vágynak, mint hogy szüleik együtt maradjanak. 

Az én szememben a szüleim összetartoztak. Ők azonban másként gondolták. Mi történt, hogy az egykori szeretet így megváltozott, s mostanra képtelenek akár egyetlen nappal tovább is együtt maradni? 

Ez a kérdés nem hagyott többé nyugodni. Máig sem hagy. Miért olyan nehéz az embernek megőriznie a szerelmet? 

Bennem nem alakult ki a családiasság érzése, ezért nagyon korán elköltöztem otthonról, és még az érettségim előtt megházasodtam. Végre családot akartam. Álmaim családját. De valódi példakép nélkül, kiegyensúlyozott családi viszonyok és használható minták híján nem voltam képes valódi, mély szeretetre. Ezt a szomorú tényt saját válásom is alátámasztotta. Biztonságra és meghittségre vágyva végül idegen karokban kerestem menedéket. A szex nyújtott ugyan némi vigaszt, de utána minden addiginál magányosabbnak és elveszettebbnek éreztem magam. Nem akartam elfogadni az egyedüllétet, így hát egyre gyakrabban és vadabbul kerestem a mélységet és 
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az odaadást, noha magam képtelen voltam rá - kivéve talán azokat a röpke pillanatokat, amikor úgy hittem, szerelmes vagyok. 

Gyűlöltem a reggelt, a vonatot, a repülőgépet, ami folyton új utakra vitt, közben a bús, magányos hőst játszottam. Szeretőnek elsőrangú voltam, társnak csapnivaló. Azok a képességek, amelyeket a nőktől eltanultam, nem vittek közelebb a valódi szeretethez. A szex, vagyis a testi egyesülés furcsamód még inkább eltávolított célomtól, a boldogságtól. Az igazi, őszinte szeretet elérhetetlen távolságba került tőlem. 

Rengeteg kapcsolatom volt, de éppen emiatt vált szinte mindegyik forró és zűrzavaros, futó kalanddá. Maradandónak csupán a mély szeretet iránti vágyam bizonyult. 

Ez a vágy már fiatalkoromban arra sarkallt, hogy mindent elolvassak, aminek a kapcsolatokhoz a legcsekélyebb köze is van: Freud, C. G. Jung, pszichológusok, terapeuták, tanácsadók és magatartás-kutatók írásait. Pénzem nem lévén, néhanap még kisegítőként is dolgoztam a Deutsches Museum rendezvényein, csak hogy az engem érdeklő kongresszusok előadásait meghallgathassam. 

Úgy terveztem, hogy az iskolát majd pszichológiai és orvostudományi tanulmányokkal folytatom. Szemem előtt színészi sikereim ellenére is csak ez a céllebegett. A sors azonban más útra terelt. 

Érettségi után színészi sikereim annyira elkápráztattak, hogy nem hagyhattam veszni ezt a tehetséget, nem cserélhettem fel a színpadot az egyetemmel. Titokban azonban mindig arra vágytam, hogy egyszer a szívemet kövessem. Színészi pályafutásom mellett lassanként rákaptam egy másik, párhuzamos életre, amelyet egyre gyakrabban és következetesebben éltem. 

Kis híján tizenöt esztendeig tanulmányoztam a reinkarnációs terápiát, és részt vettem különféle terápiás képzéseken. Behatóan 
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foglalkoztam a Hellinger-féle családfelállítással, megismertem számtalan alternatív gyógymódot, érdeklődtem az egyensúlyi állapot visszaállításának technikái, a Rolfing-masszázs, valamint a transzcendentális meditáció és a jóga iránt. Mély és tartós hatással voltak rám Buddha, Alice Bailey, a Dalai Láma, Sri Nisargadatta, Ron Smothermon, Ken Keyes művei és keleti mesterek tanításai. A könyvek mindig a legjobbkor kerültek a kezembe, és rányitották szemem az igazi értékekre. Egy indiai utazás hatására végül vegetáriánus lettem, és végre megértettem a mindennapos meditáció értelmét. 

A valódi fordulatot azonban egy válságos helyzet hozta meg. 

Szakmai sikereim közepette ráébredtem, hogy hiába minden szexuális kapcsolat, hatalom és hírnév, pénz és elismerés - az igazi boldogságtól mindez végtelenül messze van. 

Az egyetlen reménysugarat ebben a helyzetben azt jelentette, hogy végre világosan felismertem ezt a tényt, és többé nem engedtem a siker csábításának. Megértettem, hogy nincs értelme küzdeni és ellenszegülni. Megadtam magam. Megadtam magam a sorsomnak, és azért könyörögtem, hogy végre megismerhessem a benne rejlő igazságot, amit az élet számomra tartogat. A lelkem mélyén biztosan tudtam, hogy az élet a dicsőségen és az önelégültségen kívül egyebet is nyújt még nekem. Meggyőződésem volt, hogy vár még rám ennél nagyobb feladat - az életemnek mélyebb értelmet kell nyernie. Világrajövetelemnek nem lehetett csupán annyi célja, hogy egy ideig elszórakozzam, azután meghaljak. Bármi legyen is ez a mélyebb értelem, kész voltam átélni. Kész voltam vállalni az igazi feladatomat. 

Aztán megtörtént a csoda. Egy teljes odaadással elmondott imádság után hirtelen egy másik világ tárult fel előttem. Ezután egy 
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időre teljesen magamba fordultam. Ebben egy berlini szerződés is segítségemre volt. Néhány hónapig csak esténként játszottam két órát a színházban, amúgy elzárkóztam a külvilágtól és meditáltam. Elképesztő, mit műveltem: lekapcsoltam a villanyt, a lakásból kihajítottam mindent, ami megzavarhatta volna a gondolataimat, csak gyümölcsön és vízen éltem, és az életem értelmén gondolkoztam, no meg azon, hogyan találhatnám meg az igazi szeretetet. Mint később kiderült, esetemben ez a kettő szorosan összefüggött egymással. 

Összeírtam, mi mindent várok az eljövendő kapcsolattól, és csalódottan kellett megállapítanom, hogy én bizony nem tudnék megfelelni a kívánságaimnak. Képtelen lettem volna mindazt nyújtani, amit mástól elvártam. Vagy azért, mert hiányzott belőlem, vagy mert nem voltam képes rá. Nem tanultam meg elengedni és feltétel nélkül átadni magam, és ami a legfontosabb: képtelen voltam egyvalaki mellett dönteni és kimondani, hogy rajta kívül az égvilágon senki sem kell, csakis ő, történjék bármi - mert mi van, ha rosszul döntök? 

Ismét elfogott a kétség, ami folyton elzárta előlem az őszinte, mély szeretetet. De elegem volt már a tévutakból. Jól tudtam, hová vezetnek. Nem akartam többé körben járni: valakit megszeretni - elválni, megszeretni - elválni, megszeretni - elválni, megszeretni 

- elválni, megszeretni - elválni, megszeretni - elválni, megszeretni 

- elválni ... Mennyi szóismétlés, ugye? 
Az életben még gyakrabban ismételgetjük ugyanezt. És mi történik a megszeretés és az elválás között? Ekkor vall kudarcot az ember. 

Szóval, meguntam a félmegoldásokat. Nyújtani is akartam mindazt, amit elvártam. Igen ám, de ha nem voltam rá képes? (Ide, legnagyobb meglepetésemre, meglehetően sok minden tartozott.) Nos, legalábbis készen akartam állni. Éreztem, hogy a vágyam erre 
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hajt, de nem tudom, hogyan tovább, hiszen nincsen benne tapasztalatom. Mindenesetre megvolt bennem a hajlandóság, hogy megtanuljam és átéljem, bármekkora fájdalommal járjon is. 

Amikor ezt eldöntöttem csodálatos dolog történt. Elmúlt a szorongásom. Nem kellett ezt vagy azt tennem, egyszerűen olyan lehettem, amilyen vagyok. Úgyis az történik, aminek történnie kell. Egyetlen tennivalóm maradt: mindig őszintének lenni. És becsületesnek. Mindig mindent elmondani, nem titkolózni, nem alakoskodni, nem csalni, nem színlelni azt, ami nincs. nem hazudni, titkon összehasonlítgatni. 

Az elmélet egyértelmű volt, de megvalósítható ez egyáltalán? És ami a legfontosabb: kivel. 

A döntés mindenesetre megszületett. És mivel döntöttem, keresnem sem kellett tovább. Korábban ugyanis éppen a keresés miatt voltam örökké elégedetlen azzal, ami körülvett. Nem akartam tovább keresni. Kész voltam hagyni, hogy menjen minden a maga útján. 

Ekkor ajándékozott meg a sors a lehető legnagyobb tanulsággal. 
Önként vállalt remeteségemben kollégáim rábeszéltek, hogy legalább egyszer menjek el velük vacsorázni előadás után. Egykedvűen hagytam, hogy magukkal cipeljenek. Azon az estén új ismerősökre tettem szert, olyan dolgokról beszéltem, amelyekről még sohasem, és csodálkozva láttam, hogy beszélgetőtársaimat ez mélyen megérintette - azután ismét visszahúzódtam magányomba. 

Három héttel később megszólalt a telefon. Egy nő keresett, akinek azon az estén megadtam a telefonszámomat. Erre emlékeztem, de arra már nem igazán, hogyan is nézett ki. Vagyis ... de: szőke volt, karcsú és nagy, vastag szemüveget viselt. 

Telefonon is elbeszélgettünk röpke ... négy órát. Végül indulnom 
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kellett a színházba. Másnap megint beszéltünk, ezúttal hét órán keresztül. Mivel mindketten biztosak voltunk benne, hogy úgysem találkozunk, elmondtunk egymásnak mindent, kibeszéltük minden titkunkat, amelyeket valamiért csakis idegenekkel osztunk meg. Csodálatos volt. Ez a nyíltság olyan őszinte és meghitt volt, amelyhez foghatót korábban sohasem tapasztaltam. Két lélek nyílt meg egymás előtt, megkapó őszinteséggel, a szokásos álcák nélkül, egymáshoz minden távolság ellenére is oly közel. 

A harmadik éjszaka után, egy újabb hétórás beszélgetést követően, miközben odakint már pirkadt, olyan szorosnak éreztük kapcsolatunkat, hogy elhatároztuk: együtt töltjük a szabadságunkat. Szerelmes vakáció egy parányi szigeten. Mivel én minden este a berlini színházban játszottam, ő pedig Bonnban, nem találkozhattunk, maradt hát a telefonálás. Másnap, egy újabb végigbeszélgetett éjszaka után, minthogy olyan jól megértettük egymást, úgy döntöttünk, hogy összeköltözünk, miután a szerződésünk lejár. Ö feladta a munkáját és a lakását. Képes volt őszinte odaadásra. Hat héten belül közös lakásba akartunk költözni Münchenben. 

Az a néhány ismerősöm, akinek elmeséltem, mi történt, kötöznivaló bolondnak tartott. Vajon valóban az voltam? 

Szerintem nem volt ebben semmi kockázatos. Ha nem teszem próbára azt a meghitt összetartozást, amelyet ezzel a nővel éreztem, egy életen át szemrehányást tehetek magamnak, amiért a nagy szerelmet elszalasztottam. 

,,De mi van, ha nem tetszik? Ha testileg nem illetek össze?" - kérdezték. 
Akkor barátok leszünk. Hiszen mély, elszakíthatatlan lelki kötelék fűz össze minket. A feltétlen szeretet legfontosabb előfeltétele. 

Eddig mindig máshonnan közelítettem. Először testi kapcsolatot létesítettem a nőkkel, és csak azután gondolkoztam el azon, hogy 
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egyáltalán összeillünk-e. A sors most furcsamód rákényszerített, hogy ezúttal fordítva csináljam. Csak akkor kerülhetett sor a két ember találkozását megkoronázó testi egyesülésre, miután létrejött a lelki kötelék, és egyértelmű döntés született. De ne vágjunk az események elébe ... 

Hatheti várakozás, hat hétig tartó telefonálás következett: elmélyült beszélgetések, érzések, vágyak és persze félelmek megvitatása, mert mi van, ha a másik mégis meggondolja magát? Most végre átélhettem, amire annyira vágytam: feltételek nélkül, az adok-kapok számontartás a és titkok nélkül szerettem, teljesen átadva magamat. Önmagamat adtam, és ettől az érzéstől teljesen felszabadultam. 

Hat hét múlva elérkezett a nagy pillanat. Teherautót béreltem, és elmentem Brémába, hogy elhozzam őt. Még ma is jól emlékszem, milyen boldogan ültem az autóban, hátul a bútoraival, oldalamon pedig a világ legcsodálatosabb asszonyával. Mélységesen átjárt ez az érzés, és átjár mind a mai napig. Még ma is olyan ajándéknak érzem őt, aki előtt bármikor szabad az Út. 

Ennek immár tizenhárom éve. Azóta összeházasodtunk, és született egy kislányunk. Átéltük a magunk válságait, amelyek minden kapcsolattal együtt járnak. Ez azonban egy cseppet sem tántorított el az elhatározásomtól. Ö az egyetlen nő az életemben, másra még gondolni sem voltam és vagyok hajlandó. Számomra nem létezik más. A beteljesüléshez odaadás kell. Az odaadás pedig nem osztogatható. 

Gyakran megkérdezik, hogyan bírjuk a kísértést éppen mi, akik a nyilvánosság előtt állunk és a legcsinosabb nőkkel és férfiakkal lépünk fel, folyton úton, kitéve a vágyakozással teli, csábító éjszakáknak, egyedül a hotelszobákban. 
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Nos, a kísértés nem létezik. Ha az ember döntött, nincs többé kísértés. Ha az ember boldog, nem éri be egy szemernyivel sem kevesebbel. 

Ez ilyen egyszerű. 

Akárhányszor meséltem erről vagy arról, hogy miért nem tudunk odaadók lenni, beszélgetőpartnereim mindig mély megértéssel hallgattak. 

Idővel egyre gyakoribbá váltak az ilyen beszélgetések. Sokan tudatosan keresték a társaságomat, hogy elmondhassák mindazt, amit mások előtt inkább elhallgattak: gondjaikat, félelmeiket, saját kicsinységük érzését. Bármi volt is a látszat, a háttérben mindig a beteljesületlen szerelem, a szomorúság és a düh állt, amiért állítólag rossz kapcsolatban éltek, vagy mindig ugyanabba a hibába estek, netán eleve nem is találták az igazit. A szakmai félelmek és gondok mellett szinte mindig szó esett az őszinte, mély szeretet iránti vágyról is. Beszélgetőtársaimat ilyenkor mindig meglepi, amikor megkérdezem: miért is érnék be ennél kevesebbel? 

Érdekes, hogy ezek a beszélgetések sohasem voltak egyoldalúak, mert mindig csodálatos dolog történt: én magam is kaptam. Engem is eltöltött, amit adtam, és hogy volt, aki befogadja. Így számomra is egyre természetesebb é vált ez az igazság. 

Sohasem éreztem úgy, mintha én lennék az, aki mindezt mondja, és aki felismerte, milyen szokások rabjai mások. Inkább az volt az érzésem, hogy egyszerűen kimondatott, az igazság. Olyasmit tudtam adni, ami több volt minden szónál. A beszélgetésekben két lélek tárult fel, mélyen megérintették egymást, és tudták, hogy ott, a mélyben rejlik az igazság. 

Lassanként úgy vonzottam az embereket, mint a mágnes, és a beszélgetések egyre sokasodtak. Még a fogadásokon és más hivatalos 
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rendezvényeken is mindig azok kerültek mellém, akik minden igyekezetükkel életük megváltoztatására törekedtek. Ebben nem játszik szerepet a külső. A lelke mélyén mindenki egyformán vágyik a szeretetre. Azok, akik a nyilvánosság reflektorfényében állnak, néha sokkal tanácstalanabbak, mert nincs akihez fordulhatnának. De egy beszélgetés után ők is elégedetten, reménnyel telve és mélyen megindulva utaznak haza. 

A legfontosabb szabályt már rögtön az elején megtanultam: kéretlenül sohasem szabad válaszolni. Mindig várni kell, csendben, figyelmesen. Ez az, ami minden reklámszakembert kétségbe ejtene: nincs reklám, mégis egyre több a beszélgetés. Hamburgból, Frankfurtból, Berlinből érkeznek emberek, csak hogy beszélhessenek velem. Úgy tűnik, a lélek tudja, hol kapja meg, amit keres. Úgy tűnik, mintha létezne egy „láthatatlan, intergalaktikus reklámhadjárat”. 

Valamennyien ugyanarra vágyunk: boldogságra és szeretetre. 

Ez pedig átélhető. Csupán így kell döntenünk. És természetesen fel kell ismernünk, mi akadályoz meg abban, hogy végre így döntsünk. Egyfolytában döntenünk kell. Így vagy úgy, minden percben, még ebben a pillanatban is. 

Az én életem csupán egy a sok közül. Ez az én életem. Erről tudok írni és számot adni. De a szavaim igazsága megérinthet benned valamit: rég elfeledett tudást eleveníthet fel. így világosabban meg¬mutatkozik majd a saját igazad. 

Csak abban higgy, amit a lelked mélyén igaznak érzel! 
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Sóvárgás az igazi után

Valójában mindannyian ugyanarra vágyunk: életünk párját szeretnénk megtalálni. A társunkat, aki hozzánk hasonlóan gondolkodik és érez, aki mellettünk áll és hozzánk tartozik, aki elfogad olyannak, amilyenek vagyunk, minden erényünkkel és hibánkkal együtt és aki - természetesen - viszonozza a szeretetünket. Vagyis azt, aki megfelel nekünk. Nemritkán találkozunk is ezzel a társsal. Hiszel Ő is legalább annyira vágyik erre, mint mi. Ő is a párját keresi. 

Noha remekül illünk egymáshoz, mintha egymásnak teremtettek volna minket, valami mégis megakadályozza, hogy vonzerőnk valóban hatásos legyen. Ez a "valami" mi magunk vagyunk. Mert e sóvár vágyakozás ellenére mégis mindent megteszünk, hogy az áhított kapcsolat ne jöjjön létre. 

A következőkben azt fogom bemutatni, miféle rafinált módszerekkel igyekszünk elzárkózni attól, hogy valódi társunkkal megismerkedjünk. És természetesen azt is, hogy mit tehetünk az igaz szeretet átélése érdekében.
Nem kell a párodat megtalálnod - elég, ha magadhoz engeded.
Szomorú tény, hogy amikor a várva várt társ végre előttünk áll legtöbbször mindent megteszünk, hogy az egymásra találást meg akadályozzuk. De vajon miért? És miért hiszik olyan sokan, hogy egyedül állnak, holott csodálatos párjuk van? Miért érzik magukat oly sokan magányosnak és elhagyatottnak egy kapcsolatban? Miért érzik, hogy a másik bántja és megalázza őket? Miért teher sok kapcsolat, 
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és nem beteljesedés? Miért félünk, hogy sohasem találjuk meg az igazit? És ami még fontosabb: miért nem tudjuk megtartani? 

Vannak, akik már régóta együtt élnek életük párjával, mégsem tudják - vagy akarják - ezt a tényt észrevenni. Inkább átélik a válás fájdalmát, semmint megtapasztalnák a szeretet mindent elsöprő érzését. De miért? 

Vagy ami mostanában a leggyakoribb: küszöbön áll a nagy szerelem, de az ember foglalt. 

Ha mással élsz, nem keresheted szabadon az igazit. 
Ma az emberek láthatólag válogatás nélkül fogyasztják partnereiket. Kedvtelésből, puszta időtöltésből vagy abbéli félelmükben, hogy különben örökre egyedül maradnak. 

Sokan inkább vállalják a magányt egy értéktelen kapcsolatban ahelyett, hogy életük párjára várnának.
Életünk során sok emberrel találkozunk. Olyanokkal is, akik szorosabb kapcsolatra sem vágynak, nem hogy egy életen át tartóra. Sokan csupán a szerelem boldogságát vagy a szenvedély mámorát szeretnék átélni, szokásaikon vagy magukon azonban nem akarnak változtatni. Ezeknek az embereknek nem mi kellünk. Még akkor sem, ha egy darabig ezt hisszük. 

Ha kevesebbel is beéred, ne csodálkozz, hogy kevesebbet is kapsz. 
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Mély sebet hagyhat, ha felismerjük, hogy őszinte szeretetünket a másik észre sem veszi vagy valamiért nem fogadja el. Az elszalasztott lehetőség sokáig nyomaszthat. Akár egész életen át. Az igazi, mélységes szeretetből táplálkozó kapcsolat csakis az elhatározásunktól függ. Határozd hát el magad! 
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A szeretet aranyszabályai
Az itt leírt szabályok önismeretünket és fejlődésünket segítik, tehát nem arra valók, hogy társunktól kérjük számon őket, vagy kapcsolatunkat az általuk szabott korlátok közé szorítsuk. Sohasem szabad abba a hibába esnünk, hogy társunktól e szabályok betartását követeljük vagy csöndes szemrehányással neki ajándékozzuk a könyvet, mintha kettőnk közül neki lenne nagyobb szüksége rá. 

Ez a te könyved. Ezek a te szabályaid. Neked mutatnak utat a mély, őszinte szeretethez. De csakis akkor, ha te fogadod meg őket. 

A társadhoz fűződő viszonyodat csak úgy változtathatod meg, ha te változol.
Ha beszélgetni szeretnél társaddal a könyvről vagy fejezeteiről - tedd, de csak azért, hogy segítségével jobban megismerd önmagad. Ha nyílt és őszinte vagy, talán ő is megváltozik majd. De ezt sohasem követelheted tőle. Ezzel ugyanis csak a saját igazadat akarnád ráerőltetni, és ez még jobban eltávolítana benneteket egymástól. 

Ez tehát a te könyved, mert te vágysz boldog kapcsolatra. Ne használd hát fegyverként! A különbséget könnyű észrevenni: aki haragban van társával, amikor ezt olvassa, az valószínűleg inkább őrá nézve tartja kötelezőnek e szabályokat, és nem önmagára. 
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1. SZABÁLY

A párkeresésben a szex nem segít

Most vagy mindörökké? 

Habár a legtöbben életünk párjára vágyunk, furcsamód mégis külső jegyek alapján kezdünk neki a keresésnek. Pedig tudjuk, hogy hosszú távon nem érjük be a külsőségekkel. Ilyenkor ugyanis másmilyen értékek számítanak. Tudjuk is, milyenek: azok, amelyeket alapvetően fontosnak tartunk. És mert ezek olyan fontosak számunkra okvetlenül szakításhoz vezet, ha a másikban nem találjuk meg őket Akkor aztán megint csak oda lyukadunk ki, ahová a legkevésbé sem akartunk: magunkra maradunk egy újabb csalódással. 

Pedig ő sem volt rossz társ, csak éppen nem ő volt az igazi. 

Persze ezt előre nem tudhattuk. De miért nem? 

Talán azért, mert kapcsolatunk kezdetén nem is igazán érdekelt. 

Természetesen nem állt szándékunkban ismét csalódni, ellenkezőleg - tiszta szívünkből 
reméltük, hogy ezúttal sikerül. Nem akartunk tovább egyedül lenni. Ám úgy tűnik, néha éppen ez a vágyunk tesz vakká minket minden egyébre. Mindig azt kapjuk ugyanis, amit kívántunk, jelen esetben azt, hogy ne legyünk egyedül. Arról szó sem volt, hogy leendő kapcsolatunknak egy életen át ki kell tartania. De miért nem? 
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Mit is kerestünk tulajdonképpen? Életünk párját. Hát akkor mi¬ért nem találtuk? Miért értük be kevesebbel? Talán, mert önkéntelenül is valami mást kerestünk? Olyasmit, ami kezdetben sokkal fontosabbnak tűnt? Lehet, hogy a hangsúlyt nem a kapcsolat tartósságára helyeztük, hanem arra, hogy az adott pillanatban ne legyünk magányosak? Talán egyszerűen csak örültünk, hogy találtunk valakit, aki csodál és kíván minket, s elfeledteti velünk a magányunkat? Talán hirtelen felbukkant valaki, akinek tetszettünk, és ez hízelgett a lelkünknek? Az ő szemében egyszerre szépek, fiatalok és vonzók lettünk újra. Tőle újból megkaptuk, amit oly sokáig nélkülöztünk: az elismerést és a nagyrabecsülést. Ez pedig olyan csodálatos érzés volt, hogy mellette minden egyéb eltörpült. Vagy talán csak egy kis érzékiségre vágytunk? Csak tudni akartuk, hogy még mindig vonzónak talál-e a másik nem? 

Számtalan okot felsorolhatnánk, egyvalami azonban biztos: csak a pillanatnyi élmény csodájára figyeltünk, és nem arra, hogy a kapcsolat életre szóló-e. Ez önmagában még nem baj. Így részünk lehetett egy forró kalandban vagy egy kis dédelgetésben, ami azonban kénytelen-kelletlen véget ért, amint a bűvölet alábbhagyott, és kiderült, micsoda különbségek vannak közöttünk. A szakítás előre látható volt, ezért szemrehányást tenni vagy a másikat okolni nem érdemes. Hiszen megkaptuk, amit akartunk. Ha tetszik, ha nem, a kérésünk teljesült - legfeljebb nem azt kértük, vagy nem pontosan azt, amire valójában vágytunk. Akinek tehát bűnbak kell, most már tudja, hol keresse. Úgy bizony: saját magában. 

Ez a te életed. Te formálod ilyenné. 

Ki más lenne hát érte felelős? 
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Ne lepődjünk hát meg, ha megint ott találjuk magunkat. ahonnan elindultunk, és kezdhetjük elölről a keresést. Helyesebben: nem is a kiindulási ponton találjuk magunkat, hanem egy lépéssel mélyebben. Hiszen ismét gazdagabbak lettünk egy csalódással. Úgy érezzük, kihasználtak minket, és nem érünk semmit. A röpke kaland után nem marad más, csak a magány. 

Ami számomra becses, arra várni is érdemes. (Marilyn Monroe) 

Ha már az elején, vagyis még mielőtt közelebbi kapcsolatba kerülünk, jobban megismertük volna leendő társunk lelkivilágát, értékes jellemvonásait, gondolkodásmódját és persze indítékait. Valószínűleg rájöttünk volna, hogy vele tartós kapcsolatra nem számíthatunk, ezért jobb, ha bele sem kezdünk. De nem így tettünk. És ennek is volt valami oka. 

Lehet, hogy nem bíztunk eléggé a jövőben vagy azt hittük, ennél jobbat úgysem találunk. A lelkünk mélyén talán úgy éreztük, jobb nem is jár, így aztán beértük azzal, aki elsőként az utunkba akadt. Pedig rosszul tettük. 

Neked is pontosan az jár, amiről hiszed, hogy jár neked. 

Mi szabunk irányt az életünknek. Egyes-egyedül mi. Vagy korlátokat állítunk és kevéssel is beérjük, vagy szabadnak érezzük magunkat, és csak a legjobbat fogadjuk el. Ám ha valóban a legjobbat akarjuk, néhány dolgot el kell határoznunk. Az első, hogy a jövőben csak olyasmit keresünk, amit igazán akarunk is. 

Tehát, mit szeretnél? Egy életre szóló társat? Akkor őt keresd - és ne érd be kevesebbel! 
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A párválasztás legtöbbünk számára sötétben tapogatózás. 

Csak addig szórakoztató, amíg fel nem gyúl a fény. (Ron Smotltermon) 
A szex kötelékeket teremt

Ha valóban komolyan gondoljuk, akkor nem elég csupán a vágyainkat követnünk, hanem más szempontok szerint kell társat válasz¬tanunk. Életünk párjának keresésekor ugyanis a testiség csupán másodrangú dolog, még ha később - de csak később! - rendkívül fontossá válik is. Többnyire mégis felcseréljük a sorrendet, aztán csodálkozunk, miért esik nehezünkre az elválás. 

A nemi életet igencsak lebecsülik, és csupán az érzéki vágyak kielégítésének eszközét látják benne. Csakhogy a testiség esetleg nemkívánatos vágyakat ébreszt, és kellemetlen függőséget okoz. Egybekelünk, egyesülünk egy másik személlyel, noha azt sem tudjuk, ki ő, milyen tervei vannak velünk, és miféle meglepetéseket tartogat számunkra. Valóban ezt akarjuk? Akkor is, ha nem ő az igazi? A létrejött kötelék megmarad, és sokáig egybeköt minket! Még akkor is, ha már mindent másként látunk, és újra a saját utunkat szeretnénk járni. 

Szerelmeskedni jó dolog, ez nem vitás, ám ez nem a pár keresésben segít, hanem a kapcsolat megerősítésében. A testi egyesülés ugyanis megerősíti a kötődést. Számtalan kultúrát és vallást ismerünk, amelyben az esküvő vagy hasonló szertartás után a házasságot el is kell hálni. Évszázadok óta köztudott, hogy férfit és nőt a testi egyesülés tesz egy párrá. 

Ma már azt is tudjuk, hogy a női szervezet az orgazmus során egy bizonyos nemi hormont, oxitocint választ ki. Ez a hormon gondoskodik
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róla, hogy szerelméhez ettől kezdve igen szoros kötelék fűzze. Úgyszólván ez a kapcsolat legerősebb mágnese. Akár akarja a nő, akár nem, ez a hormon hat a pszichéjére, és hálótársához láncolja. Még akkor is, amikor már hallani sem akar a testi együttlétről. 

Egy pusztán baráti kapcsolat könnyen megszüntethető, de a testi egyesülés párrá kovácsolja a két embert. 

A nemi aktus mindig ragaszkodást szül. 

Ezt a ragaszkodást soha többé nem lehet teljesen felszámolni. 

Akkor is megmarad, ha nem az igazihoz fűz. Ez ilyen egyszerű. Aki pedig nem az igazi, az sosem válik azzá, hiába minden szó vagy gondolat. Mit ér, ha nem vagyok egyedül, de a lelkem mélyén mégis magányos maradok? 

Ha nem az igazihoz kötődsz, magányosabb leszel, mintha egyedül lennél. 

Aki csak egy kis időre is mással van együtt, mint az igazival, az elérhetetlen élete párja számára. De mit is jelent ez a "kis idő"? Azt mondják, sok kicsi sokra megy. A "sok" pedig sok sértődéssel és visszautasítással is jár, míg az ember végül úgy érzi, valóban képes egy új kapcsolatra. 

Ha sokszor járunk így, egyre többfelé kötődünk, és egyre gyűlnek a sérelmeink is. Így aztán egyre kevésbé tudunk örülni az életnek. Még akkor is, ha nem valljuk be magunknak. Hiszen minden viszonzatlan odaadással, minden elhamvadt reménnyel, minden fájó búcsúzással elveszítünk magunkból egy darabkát. Mielőtt te¬hát fontolóra vennénk, hogy valakivel lefekszünk és egyesülünk, először azt kellene eldöntenünk, hogy egyáltalán szeretnénk-e vele egyesülni vagy csupán használni akarjuk egymást. 
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A nemiség erejét nem szabad alábecsülni. Ugyanis ha a társ alapvető tulajdonságai, gondolkodásmódja és érzelemvilága az enyémhez hasonló, akkor ez szoros egységet, meghittséget és bizalmat szül. Akkor végre elengedhetem magam, és levethetem az álarcom. Akkor nem kell többé bizonyítanom. Feltétel nélkül odaadhatom magam. 

A feltétlen odaadás a leghatalmasabb és legintenzívebb nemi élmény, amit csak átélhet az ember. 

Aki csak egyszer is átélte ezt, tudja, hogy ehhez képest minden egyéb csupán nevetséges tornagyakorlat. Sokkal szebb és izgatóbb azzal együtt lenni, akit az ember szeret, akivel eggyé válik, akiben megbízhat, és akinek valóban feltétel nélkül odaadja magát, mint egyszerűen csak jól teljesíteni az ágyban. Ez csak ürességet és ásító magányt hagy maga után. 

Nem úgy találunk rá az igazira, hogy rögtön ágyba bújunk valakivel, és ha élvezzük, azt hisszük, oda adó és őszinte társra találtunk. Ez esetben a szerelem csupán a technikán és a nemi élet gátlástalanságán múlna, vagy azon, Hogy a másik hajlandó-e teljesíteni ez irányú kívánságainkat. 

A szex nem segít a párválasztásban. Ha segítene, akkor az lenne életünk párja, aki a legteljesebb kielégülést nyújtja. Hogy ez menynyire nem így van, azt elégszer tapasztalhattuk a saját bőrünkön. 

Ha elegünk van már a sorozatos csalódásból, egyetlen dolgot tehetünk: időt adunk magunknak. Megismerni a másik embert, közeledni hozzá és mégis hűnek maradni önmagunkhoz - így bontakozhat ki személyiségünk a maga teljességében. 
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Ki az igazi?

Időt adni magunknak nem ugyanaz, mint érdektelennek mutatkozni vagy a viszonyt lebegtetni. Épp ellenkezőleg: az ember érdek1ődik. Nagyon is. Minél többet szeretne megtudni arról, aki majd esetleg a társa lesz. Mielőtt odaadja magát, tudni akarja, hogy valóban jól választott-e. Hogy összeillenek-e egyáltalán. 

Ezért kell minél több időt egymással tölteni. Ilyenkor világlik ki ugyanis, hogy az ágyon kívül is együtt szándékoznak-e lenni. Van-e egyáltalán mondanivalójuk egymás számára? 

Egyetértenek-e másban is, mint abban, hogy nem akarnak egyedül maradni? Egyforma-e az életritmusuk? Ugyanazt értik-e a hűség és a bensőségesség fogalmán? Milyen tapasztalataik, vágyaik és kívánalmaik vannak? 

Egyformán képzelik el a jövőt? 

Mihez kezdenek az érzéseikkel: elmondják a magukét, meghallgatják a másikét? 

Nem szabad megfeledkeznünk a személyiség árnyoldaláról sem. 

Mindenkinek megvan a magáé. Hogyan bánunk vele? Megbízunk-e egymásban? Akkor is, amikor elfog a gyengeség? Amikor védtelenek és kiszolgáltatottak vagyunk? 

Előbb-utóbb napvilágra kerül évek óta halmozódó lelki szennyesünk is. Ilyenkor kell valaki, aki megértéssel fogadja, és oltalmat nyújt, akiben bízhatunk, hogy nem hagy el vagy nem cserél másvalakire emiatt. Merünk-e gyengének mutatkozni leendő társunk előtt? 

És ... vajon mi kellünk-e neki? Különlegesnek, értékesnek, páratlannak tart-e minket? Ha két ember sok időt tölt együtt, és valóban kiegészíti egymást, az első szerelem meghittséggé és szoros  
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összetartozássá alakul át. Egyre inkább sajátjuknak, lényük csodás kiegészítőjének tekintik a párjukat. 

Fedezd fel magad általa! 

Meg kell ismerkedni a családjával, és be kell mutatni a sajátunknak. Ez hihetetlenül sok mindent elárul. Láthatjuk, hogyan nőtt fel és mit jelent számára a család. Ezt hozta magával az életbe. Ezt örökíti tovább leendő családunkba. Vedd hát alaposan szemügyre. Ha komolyan gondolod, sokkal több közöd lesz a családjához, mint hinnéd. 

Ugyanakkor az embernek saját magát is szemügyre kell vennie. 

Valóban rátalált arra, akivel együtt szeretne lenni? Vagy csak fél, hogy nélküle megint egyedül lenne? Többé válik általa vagy kevesebbé? Könnyebb vagy nehezebb lesz-e vele az élete? Kiegészíti vagy terhet jelent számára? Élettársat keres a másik vagy valakit, aki szórakoztatja? 

Ha nem érzi úgy, hogy a másik lelki társa lenne, akkor jobb, ha nem is foglalkozik vele. Máskülönben máris megjósolható a kapcsolat vége. 

Érzelmi szempontból drága mulatság akárkivel lefeküdni.
Minél gyakrabban érjük be kevesebbel, annál elégedetlenebbek leszünk, mert nem adunk esélyt a nagy szerelemnek. Még ennyit sem érünk magunknak. De ami a legrosszabb: örökösen úgy fogjuk érezni, hogy igazi társunk nem talált ránk, mert nem vártunk reá. 

Ha nem illetek össze, a legcsodálatosabb emberrel is pokol lesz az élet: folyton csak akadályozzátok egymást, így egyikőtök sem akad¬hat rá az igazira. 
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2. SZABÁLY
Légy őszinte magadhoz!
Készíts leltárt! 

Ez segíthet jobban átlátni és kívánságaink szerint alakítani a meglévő kapcsolatunkat. Ha éppen egyedülállók vagyunk, akkor abban lehet segítségünkre, hogy az elképzeléseinknek megfelelő személyt magunkhoz vonzzuk. Ehhez azonban tisztában kell lennünk az elképzeléseinkkel és mindenekelőtt azzal, hogy valóban hajlandók vagyunk-e azokat a kapcsolatban megvalósítani. Mindezt a legjobban lista segítségével gondolhatjuk végig. Ez már csak azért is hasznosnak bizonyulhat, mert: 

1. Olyan, mint egy kívánságlista. Vagyis megtalálható benne a kapcsolattal szemben támasztott összes tudatos kívánságunk és vágyunk. 

2. Segít tudatosítani a tudattalan vágyainkat is, mivel nemcsak azt mutatja meg, hogy éppen hol tartunk, hanem azt is, hogy miért tartunk ott, ahol tartunk. Segítségével tehát feltérképezhetjük a lelkünket. 

3. Leltárnak is tekinthető, és ez a legnagyobb haszna: tisztázza, mennyire vagyunk hajlandók valódi kapcsolatra. Ugyanakkor arra is rámutat, hogy mi az, ami valóban elégedettséggel töltene el. Minél őszintébbek vagyunk a lista készítése során, annál gyorsabban és pontosabban láthatjuk át saját helyzetünket és juthatunk közelebb a kívánt célhoz. 
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Milyen legyen ez a lista? Nagyon egyszerű. Készítsünk először két oszlopot. Az egyíkbe azt írjuk, mi mindenre vágyunk a kapcsolatban, vagyis mit várunk a társunktól. A másikba kerüljön mind¬az, amire hajlandók vagyunk, amit véleményünk szerint nyújtani tudunk. Akinek kezdődő vagy már meglévő kapcsolata van, az készítsen egy harmadik oszlopot is, amelyben felsorolja, mi mindent nyújt ez a kapcsolat pillanatnyilag. 

Amire vágyom

Azzal valószínűleg mindenki tisztában van, hogy mit vár egy kapcsolattól. Ez tehát első ránézésre egyszerű feladatnak tűnik. Egy kis gond azért mégis van vele, de erről majd később. 

Lássuk hát, milyennek képzeled az ideális kapcsolatot? Légy nagyon őszinte. Hiszen ezt a listát senkinek sem kell megmutatnod. Titokban tarthatod. Csak te ismered. Nem kell hát feláldoznod a vágyaidat; legalábbis addig nem, amíg nem akarod. Egyelőre csak az a lényeg, hogy minél nyíltabb és őszintébb légy magadhoz. A fő, hogy megtedd! Mindegy, milyen lehetetlennek, intimnek vagy kínosnak tűnik, amire vágysz. 

Ugyan mit vársz az élettől, ha már te is korlátokat állítasz magad elé?
Tehát láss neki! Felejtsd el az illedelmes kislányt és a jó kisfiút, ne törődj vele, mit szólna ehhez az anyukád vagy a barátod, a társad, a cimborák, az apukád ... Ez a te listád, és rajtad kívül senki más nem olvassa el. Ha akarod, végül meg is semmisítheted. 

Akár rövid, akár hosszú a felsorolásod, ne kapkodd el - az elkövetkező napokban vagy hetekben úgyis változtatsz még rajta, kiegészíted 
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vagy esetleg újra is írhatod az egészet. Hiszen minél pontosabb és részletesebb, annál világosabb képet nyújt a kapcsolatról. 

Ezzel a listával húzod meg a kapcsolat határait. 

Szóval, mit jelent számodra egy jó kapcsolat? Mit vársz tőle? Milyen élményeket? Sok élvezetes szeretkezést, biztonságot, nyugodt és ősszebújós alvást, mosolygós reggeleket, harmóniát, két – három - négy gyereket, szerelmet, nyugalmat, izgalmat, kalandos időtöltést, gyermekeidnek szerető édesanyát vagy gondoskodó édesapát, sok utazást, meglepetéseket, szórakozást, hajnalig tartó táncot, szövetséget, hűséget, vágyakozást, sok kacagást, tantrát, főzőcskézést a mosogatás nyűge nélkül gyermeki életet, elégedett szülőket.,nem túl sok szexet lábmasszírozást, lehetőséget, hogy ne kelljen főzni, reggelit az ágyba, virágokat, figyelmességet, megünnepelt születésnapot, a fürdőkádhoz tálalt csemegéket, mindenre kiterjedő őszinteséget.. . 

Írj fel mindent, ami eszedbe jut, még ha csekélységnek tűnik is! 

Ha nem lenne fontos, nem is jutott volna eszedbe. Írj ki magadból mindent, akár a hasadra ütve! Ne fogd vissza, és ne ellenőrizd magad! 

Itt áll hát előtted a lista, rajta minden, ami csak eszedbe jutott, hogy mi mindent szeretnél átélni a pároddal. Először is a sorrendet nézd meg. Mi áll az első helyen? És mi az, ami csak másodrangú? Rendben van ez így? Ha úgy gondolod, hogy bizonyos dolgoknak mégiscsak előrébb kellene kerülniük, mi a helyzet ezekkel a való életben? Lehet, hogy ott sem helyezel elegendő hangsúlyt valamilyen fontos dologra? Talán fel sem merted írni? Ha vágysz rá, hogy megtörténjen, írd csak le! Ha akarod, titkosítsd, rövidítsd vagy tedd olvashatatlanná, de írd oda! Akkor is, ha szerinted nem illik hozzád, túlságosan intim vagy nem igazán "normális". Írd le! 
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Most nézd végig még egyszer a listádat, barátkozz meg vele! Ezek a vágyaid. Remélhetőleg sok "lehetetlen" dolog van köztük. Olyasmi, amit egyébként szégyellnél. Mert egy biztos: az igazival nem szégyellnéd átélni őket. Akinek olyan vágyai vannak, amelyek nem teljesülnek, és amiket nem vállal, az a pár kapcsolatban sem szívesen szembesül ezekkel. Csakhogy így nem is lehet egészen önmaga. 

A kívánságlista összeállítása tulajdonképpen egy folyamat. Bármikor hozzáfűzheted, ami még eszedbe jut. Az éremnek persze ez esetben is két oldala van: amit egy kapcsolatban elvársz, azt nyújtanod is kell, hogy a viszony kiegyensúlyozott legyen. Hiszen te sem akarsz olyan emberrel együtt élni, aki csak követel, de cserébe semmit sem ad. A követelőzés nem túl vonzó tulajdonság, ezért hajlandónak kell lenned megadni mindazt, amit kérsz. Ez pedig már nem is olyan egyszerű. 

A nagy kérdés tehát az, hogy mit vagy hajlandó a társadnak nyújtani? 

Amit nyújtani tudok

Ez a második oszlop szorosan összefügg az elsővel. Ide írjuk mindazt, amit véleményünk szerint nyújtani tudunk. Bizonyára nagyon hasonlítani fog arra, amit elvárunk. Ha például az első oszlopba azt írtuk: "hűség", akkor a hűséget valószínűleg fontosnak tartjuk, és mi magunk is hűek kívánunk maradni. Ellenkező esetben elég furcsa elvárás lenne ez részünkről. 

Vagy például, szeretnénk, ha a társunk mindig őszinte lenne hozzánk, ezért az első oszlopban az áll, hogy "teljes őszinteség'~ Ez az, amit elvárunk, ennél kevesebbel nem érjük be. Semmi szélhámoskodás, semmi elhallgatás, semmi hűtlenség, hazugság, elzárkózás, hátsó szándék vagy titkolózás. 
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Ez eddig nagyon szép. Ám amit elvárunk, annak eleget is kell tennünk. Vagyis a második oszlopba is oda kell írnunk, hogy "teljes őszinteség". Ezt tudjuk nyújtani. 

Ezt várjuk el saját magunktól.

Tehát semmi szélhámoskodás, semmi elhallgatás, semmi hűtlenség, hazugság, elzárkózás, hátsó szándék vagy titkolózás. Mit gondolsz, menni fog? Vigyázz: ha valamire nem vagy képes, de megköveteled, a társad úgy fogja érezni, hogy kizsákmányolod. 

Lehet, hogy az őszinteség inkább elérendő cél. Akkor viszont jobb lenne másképp megfogalmazni. Mondjuk így: "Társammal törekedjünk a teljes őszinteségre. Ez az, amit ebben a kapcsolatban el szeretnék érni. Ez legyen közös életünk alapja.” Akkor viszont a baloldali oszlop bejegyzését is ki kell javítani, és oda is azt kell írni, hogy: "Kapcsolatunk egyik legfontosabb célja a teljes őszinteség legyen:'”
Így a leendő kapcsolatnak van egy feladata, egy mélyebb értelme, és társadat is egyenrangú félnek tekinted. Ugyanarra fog vágyni, amire te, és igyekszik tökéletesíteni magát. Bár nem mindig sikerül, mégis ez lesz kapcsolatotok egyik alappillére. E tekintetben mindketten érettebbé és felnőttebbé váltok majd. Tudjátok, mit szeretnétek elérni, és tesztek is ezért. Igyekezeteteket nem mindig koronázza siker, de ez sem baj, mert nem is ezt várjátok el egymástól. 

Tehát nézzük még egyszer a második oszlopot! Mi az, amit valóban hajlandó vagy a kapcsolatba vinni? 

Nézd meg még egyszer a két felsorolást, de ne vonj le elhamarkodott következtetéseket! Egyensúlyban vannak egymással a felsoroltak vagy sem? Többet kívánsz, mint amennyit adsz? Netán többet 
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nyújtanál, mint amennyiben te magad részesülsz? Mindkét esetben egyenlőtlen a helyzet, ami aláaknázza, szétfeszíti a kapcsolatot. 

Tanulságos megfigyelni, hogy a listán egyensúlyban van-e az "adok" és a "kapok". Ha felkínálom mindazt, amit kapni akarok, akkor igen, és kiegyensúlyozott kapcsolatra számíthatok. Legalábbis ezekben a kérdésekben. Ám a két oszlop valószínűleg nem mindenben egyezik meg. Esetleg egyikünk rendelkezik olyasmivel, amit szívesen megosztana a másikkal. Ehhez azonban olyan társra van szüksége, aki el is tudja fogadni, amit kap. Hiszen mit ér az ajánlat, ha nincs rá vevő? Tehát ennek is a kívánságlista bal oldalára kell kerülnie. 

Emellett azt is alaposan meg kell vizsgálni, hogy valóban elégedett-e az ember azzal, ha mindig csak ad, és nem vár-e társától titokban viszonzást. Vagy ennek ellensúlyozásaként nem vágyik-e más téren elismerésre. Mert akkor ezt is az elvárásai közé kell írnia. 

Ezenkívül, bizonyára léteznek olyan minőségek, amelyeket még nem fejlesztettünk ki magunkban, de idővel szeretnénk. Ezek olyan dolgok, amiket a lista jobb oldalán nem találunk meg. Igaz, hogy vágyunk rá, de nem tudjuk viszonozni. Ez tehát a kapcsolatnak az a területe, amelyen fejlődnünk kell, ahol művelnünk kell magunkat. Ebben a párkapcsolat lesz segítségünkre. Nem mindig lesz könnyű dolgunk, hiszen a fejlődés és az átalakulás sohasem könnyű. De ... 

... ha ismered a pályát, amelyen mozogsz, ismered a célt is, amely felé tartasz. 

És ez sokkal elviselhetőbbé teszi az ügyet. Tudjuk, hogy miért érdemes küzdenünk. 
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Minél őszintébbek vagyunk magunkkal, és minél pontosabban mérjük fel a helyzetünket, annál gyorsabban halad fejlődésünk a kívánt irányban. De nem azért, mert azt mondjuk: ezt akarom, ide vele, hanem azért, mert megértjük, milyen irányban kell haladnunk, és olyan társat keresünk, aki ebben segíteni tud. Ha valóban komolyan gondoljuk, nagyon hamar elérjük a kitűzött célt. Nem azért, mert kiköveteljük, hanem azért, mert hajlandók vagyunk fejlődni. A következő fejezetben részletesebben is foglalkozunk ezzel a kérdéssel. 

A két oszlop összehasonlításakor azon is elgondolkozhatunk, hogy valóban hajlandók lennénk-e azokra a "lehetetlen" dolgokra, amelyek a kívánságaink között szerepelnek. Emlékszel, ugye: ezek azok a dolgok, amiket egyébként szégyellnénk, és amikről senki sem tudhat. Mégis vágyunk rájuk. Minél nagyobb titokban, annál sóvárabban. Ha ezek a vágyak nem jelennek meg a jobb oldali oszlopban, akkor nem is visszük őket a kapcsolatba. De miért nem? Mi gátol meg ebben? Mi állít elénk korlátokat? 

Ki gondolja úgy benned, hogy neked ez nem jár? 

Pontosabban: ki az a személy, aki benned ezt gondolja? Kinek a nézeteit vetted át? Ki mondta ezt neked? Kinek a tilalma ez? 

Nem kell azonnal tudnod a választ. Engedd meg magadnak azt a luxust, hogy ez egyszer nem tudsz felelni. Hagyd megválaszolatlanul a kérdést. Bizonyos kérdésekre ugyanis az ész nem tudja a választ. Vannak kérdések, amelyekben nem illetékes. Sőt, még meg is nehezíti, hogy válaszra lelj. 

Ám a kérdések gyakran maguktól is rálelnek a feleletre. Ne kezdj töprengeni rajta, ha nem érted. Csak bízz benne, hogy a kérdésekre mindig megvan a válasz. 
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Ami már megvan

Most következik a már meglévő kapcsolat oszlopa. Vizsgáljuk helyzetünket ez egyszer másik szemszögből. Csináljunk rövid leltárt. 

Milyen reményeink teljesülnek, és melyek nem? Mit kapunk ettől a kapcsolattól? 

Amit a párkapcsolattól 
Amit hajlandó vagyok 
Amit a kapcsolatom 

              várok 
                       nyújtani 
                          nyújt 

Az első oszlopban találhatók tehát az ideális kapcsolatról alkotott elképzeléseink. Ez a hasáb valószínűleg elég terjedelmes. 

De milyen lett a jobb oldali felsorolás, vagyis az, ami van? Rövidebb vagy éppen bővebb? A harmadik oszlop is lett olyan terjedelmes, mint az első? Vagy van némi eltérés? 

Sok mindent megkapunk abból, amit remélünk, amire vágyunk? 

Olyan ez a kapcsolat, amilyennek az elején elképzeltük? Vagy legalább a lényegesebb kérdésekben olyan? Lehet, hogy az elképzeltek helyett valami mást, valami sokkal lényegesebbet kaptunk? 

Talán most mást is észreveszünk. Lehet, hogy sokkal több minden tart minket össze, mint ami elválaszt, csak eddig nem tűnt fel. Sokszor fordul elő ugyanis, hogy tíz dologból kilenc remekül működik, mi azonban mégis az egyetlen fájó pontra összpontosítunk, attól nem nyughatunk. Így aztán a hiány egyre nagyobb jelentőségre tesz szert, miközben a sok jó egyre lényegtelenebbé válik. 
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Ha mindig csak arra figyelünk, ami nem tetszik, végül már a kapcsolat sem fog tetszeni. 

Ha a hiányosságokra koncentrálsz, nem látod saját gazdagságod. 

Ha valakinek, mondjuk, van egy kocsija, amely számtalan előnyös tulajdonságot egyesít magában, de sajnos kicsi a csomagtart6ja, akkor az illető örülhet az aut6nak vagy addig bosszankodhat ezen a hiányosságon, míg végül már az autó sem tetszik neki. Pedig az továbbra is megőrizte jó tulajdonságait, csak éppen a gazdája nem becsüli őket semmire. Holott ez az autó talán megtanította volna őt valamire. Mondjuk arra, hogy túl sok holmit cipel magával. De emberünk nem volt hajlandó változtatni a szokásain, inkább az autótól vált meg. 

Talán eleve nagyobb figyelmet szentelünk a negatívumoknak. Lehet, hogy a lista rányitja szemünket az összetartozás legfontosabb ismertetőjegyeire. Amiből ráadásul nincs is kevés, csak éppen eddig nem ezekre figyeltünk, hanem arra, ami elválaszt. Vagy nem merjük elfogadni a létüket, mert félünk, hogy előbb-utóbb elvesznek. 

Így van ez, ha valaki a rosszra figyel. Sokszor azért nem tudjuk élvezni a jót, mert félünk, hogy bekövetkezhet valami rossz. 

Arra figyelj, amid van, ne arra, amid nincs! 

Azokra a jellemzőkre kellene összpontosítani, amelyek a kapcsolatnak erőt adnak. Azt kellene szem előtt tartani, ami a két embert összekovácsolja. Ez erősíti a kapcsolatukat és benne mindazt, ami fontos. Így az, amin összekülönbözhetnének, egyre csekélyebbé és jelentéktelenebb é válik, és végül nem is játszik már szerepet, mert helyette sokkal fontosabb, összetartó dolgok kerülnek előtérbe. 
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De mi van akkor, ha a jobb oldalon csak nagyon kevés kívánságunkat látjuk viszont? Akkor fel kell tennünk a kérdést, hogy miért van ez így. Miért vonzottunk magunkhoz olyan társat, aki nem felel meg a tudatos elvárásainknak? Mi a helyzet az önkéntelen gondolatainkkal? Ha nyilvánvalóan másra vágyunk, akkor miért éppen vele kerültünk össze? És mi tart minket ebben a kapcsolatban, amelyet nem is kívánunk? Feltehetőleg valami fontos dolog, hiszen máskülönben már rég nem itt lennénk. Talán van valami, ami egymaga felér az egész, látszólag összeegyeztethetetlen listával. Talán ezt a valamit kellene megtalálnunk, mert ebben rejlik a titok nyitja. 

Lehet, hogy a felsorolásból kifelejtettünk valami fontosat. Valamit, ami elég erős ahhoz, hogy a kapcsolatot összetartsa. Az is lehet, hogy a veszteségtől való félelmünkben vagy önbizalom híján kevesebbel is beérjük. Vagy egy mély beidegződésünk egyezik meg társunkéval, és ez kapcsol össze minket. Talán egy belső adósságot akarunk leróni. Netán apánkat vagy anyánkat látjuk benne. Esetleg fontosabbnak tartjuk az anyagi biztonságot vagy azt, hogy gyermekünknek gondoskodó édesapja legyen, mint a meghittséget, az összetartozást és a szerelmet. Nézzünk utána, mi lehet ez. Vizsgáljuk meg, de ne ítélkezzünk. Talán valóban szükségünk van anyagi biztonságra ahhoz, hogy kitárulkozzunk. Lehet, hogy minden erőnket felemésztené a fennmaradásért vívott, nyomasztó küzdelem. 

Mindig az a társad, akit valóban társadul akarsz. 

Ha nem így lenne, már hegyen-völgyön túl lennél. Az életben mindennek megvan a maga értelme. Elsősorban rólunk árulkodik, ha kapcsolatunk nem felel meg a tudatos kívánalmainknak. Aggodalomra tehát semmi ok: még ha úgy látjuk is, hogy több dolog választ el, mint amennyi összeköt, akkor is van valami, ami összetart minket.
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Pontosan abban a kapcsolatban élünk, amelyre jelen állapotunkban szükségünk van, és amelyre képesek vagyunk. Máskülönben más lenne a társunk. Se nem jó, se nem rossz, ha társunkkal nem olyan a viszonyunk, amilyet szeretnénk. Túl van ez minden értékelésen. Egyszerűen ez az a tapasztalat, amelyre szükségünk van a további fejlődéshez. 

Arra kellene tehát rájönnünk, hogy miért akarunk ebben a nemszeretem kapcsolatban maradni. Számtalan oka lehet, köztük igen nyomósak is. Egyetlen kapcsolatot sem kezdünk tiszta lappal. Ezért is olyan fontos, hogy felismerjük, hol tartunk éppen. Minél tisztábban látjuk a helyzetünket, annál pontosabban tudjuk megfogalmazni a kérdést. Listánk segít a leltározásban. Ez a legjobb segédeszköz ahhoz, hogy szembenézz magaddal. 

Saját magadnak mutatkozol meg. 

Csupán annyit kell tenned, hogy eztán másra összpontosítasz. 

A válaszok ugyanis nem a társadban keresendők, hanem benned. Újra és újra tedd fel magadnak a kérdést: "Miért vagyok együtt ezzel az emberrel? Mi ennek a mélyebb értelme? Milyen tapasztalatokra szeretnék szert tenni? Régebbi ez az élmény a kapcsolatunknál? Ismerem már ezt az érzést valahonnan?" 

Jönni fog a válasz. Holnap, holnapután, a jövő héten. Csupán nyitottnak kell lenned rá. Ha kitartóan a kérdésre koncentrálsz, megkapod a választ, és érezni fogod, hogy helyes-e, mert ha igen: gazdagabbá válsz általa. Ha azonban elgyengít, vagy elkeserít, akkor tudd, hogy csupán az egód vagy az értelmed játszik veled. Az igazi válasz erőteljes és mindig felszabadítóan hat. 
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A válasz a kérdésben rejlik. 

A válasz inkább érzelmi jellegű, és az eddigi tapasztalatainkból ered. Talán nem lesz azonnal kedvünkre való, mivel inkább ránk vonatkozik, mintsem a társunkra. Sőt, ez nagyon is valószínű. Hiszen a mi életünkről van szó. Párunk része ugyan az életünknek, de csak azért, mert így akartuk. Tudva vagy tudattalanul. 

A várva várt válaszra természetesen minden szempontból nyitottnak kell lennünk. Előfordulhat ugyanis, hogy voltaképpen nem is a mi válaszunk ez, hanem valaki másé: a szüleink, nagyszüleink vagy másvalaki véleménye, amit idők múltán mi is átvettünk. Bárhogyan legyen is: okoskodással semmire sem megyünk. Bíznunk kell hát benne, hogy egyszer csak megszületik a felelet. 

Listádat a páradnak is megmutathatod. Miért is ne? Végtére is ki mással osztanád meg a legszemélyesebb ügyeidet? Ha igazán egymásnak valók vagytok, még az is megtörténhet, hogy ő is készített hasonló listát vagy a te példádon felbuzdulva állít össze egyet. Ezáltal nagyon sok mindent megtudhatsz a kívánságairól és a vágyairól. Lehet, hogy ő is ugyanolyan magányos, mint te. Talán csak arra vár sz6tlanságában, hogy valaki a kezét nyújtsa felé. Talán csak egy jelet vár tőled. Ki más segítene neki? 

Ha te szenvedsz ebben a kapcsolatban, hidd el, hogy ő is. A távolságtartást és a hűvösséget nemcsak te érzed, hanem ő is. 

A párod csak addig ellenfeled, amíg azzá teszed.
Tekintsd hát inkább bizalmasodnak, szövetségesednek. Akár közösen is készíthettek listát. Miként lenne ideális szerintetek kettőtök 
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kapcsolata? És mi az akadálya ennek? Lehet, hogy rábukkantok egy-két közös tulajdonságra, amitől szívesen megszabadulnátok. Bárhogyan is: nincs rosszabb annál. ha nem beszélitek meg. Fedezzétek fel újra, mennyire szeretitek egymást! 

Ha egy kapcsolat kezdeténél tartasz, vagy döntés előtt állsz, szintén jó lenne leendő társadnak megmutatnod a listádat. Ezzel módot adsz neki, hogy a lelked mélyéig megismerjen. Ugyanakkor kimutatod az iránta érzett bizalmadat. Ne félj, nem nevetteted ki magad. Ha ő az igazi, úgyis egy hullámhosszon vagytok. Ugyanúgy gondolkozik és érez, mint te. 

Őrizd meg a listát akkor is, ha időről időre újat készítesz. Ha majd egyszer előveszed és összehasonlítod őket, rájössz, milyen hamar megváltoztál. És mekkora munkát végeztél. Mert az erőfeszítésed tette lehetővé az átalakulást. Ez elég ok arra, hogy büszke légy. 

Vannak az életedben ismétlődő helyzetek?

Sok mindenen keresztülmentünk. Volt részünk szenvedésben, visszautasításban, irigységben, féltékenységben, gyűlöletben. Az évek alatt rengeteg fájdalom felgyülemlett bennünk. De nemcsak bennünk, hanem a társunkban is. 

Már gyermekkorunkban kialakítottuk azokat a túlélési mechanizmusokat és stratégiákat, amelyekkel megvédtük magunkat és legyőztük a fájdalmat. Annak idején életfontosságúak voltak ezek a módszerek, mert a túlélésünket szolgálták. 

Mindenkivel így volt ez. A társunkkal. a barátainkkal, az ismerőseinkkel, a főnökünkkel és természetesen velünk is. Nem vagyunk kivételek. És nem vagyunk egyedül, még ha időnként úgy érezzük is. 
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A jó hír az, hogy sikerült. Túléltük. Többé nincs szükségünk ezekre, a módszerekre, mert mostanra többet ártanak, mint használnak. Mégis alkalmazzuk őket, mind a mai napig, és nem tudjuk, hogyan szabadulhatnánk meg tőlük. Legtöbbször még azt sem tudjuk, hogy egyáltalán léteznek. 

Miféle mechanizmusok ezek? Noha nyilvánvalóak, általában mégsem könnyű leleplezni őket. Nem azért, mert annyira észrevehetetlenek, hanem azért, mert nem akarjuk meglátni őket. Nem akarjuk csak úgy feladni a jól bevált védelmet. Nem akarjuk belátni, hogy mára már haszontalanná váltak. És ez már el is árulja, hol találjuk őket. 

Ezek azok a dolgok, amelyeket szükségszerűen elfojtottunk és messze eltávolítottunk magunktól. Tehát mindaz, amit máig sem akarunk észrevenni. A mechanizmusok többnyire ott találhatók, ahol meg nem értettnek vagy elhagyatottnak érezzük magunkat, ahol kilátástalannak tűnik a helyzetünk, ahol magányosak, tehetetlenek, megcsalatottak, 
Kihasználtak, becsapottak, szomorúak vagy reménytelenül kiszolgáltatottak vagyunk. És ez bizony ördögi kör. 

Egyetlen dolgot tehetsz ellenük: gondold végig, vannak-e az életedben vissza-visszatérő események. Hiszen sokat ismersz már közülük, és máig nem szabadultál meg tőlük, bármennyire felnőtt embernek tűnsz is. Pedig pontosan ez a múltbéli fájdalom akadályozza meg, hogy a jelenben szabadon és boldogan élj. Mert még most is a régi élmények rabja vagy. Még akkor is, ha látszólag rég elfeledted már őket. Még mindig nem szűntek meg. 

Régi sérelmeink azon a téren keresendők, ahol ma is sérülékenyek vagyunk. Ezen a területen ugyanis még nem nőttünk fel, gyerekesen viselkedünk, így esélyünk sincs felnőtt módjára szabályozni az életünket, és úgy viselkedni, ahogyan szeretnénk. Pedig 
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szívesen felnőnénk már. Csakis emiatt térnek vissza életünkben mindig ugyanazok a témák, ugyanazok a jelzések, ugyanolyan intenzív érzelmek kíséretében, mint valaha. 

Gyermekfejjel nem tudtuk őket megoldani. Később, ifjúkorunkban sem. Sőt, a mai napig nem találtunk valóban hatékony módszert a megoldásukra. Mindig ugyanolyan fájdalmat okoznak, és mi ugyanolyan tehetetlenné válunk, mert nem jutottunk túl rajtuk. Mert még ma sem tudjuk, mihez kezdjünk velük, és hogyan szabadulhatnánk meg tőlük. 

A párkapcsolat a legjobb módja annak, hogy elismerd, és végleg begyógyítsd a sebeidet. 

Ez történik újra meg újra. Erről hisszük azt, hogy nem bírjuk tovább. Társunk pontosan ezeket az elfojtott és rég elfeledettnek hitt érzéseket piszkálja fel. Miért? Mert ez a feladata! A mi feladatunk pedig az, hogy ezt elfogadjuk. 

Ami az életünkben folyton visszatér, azzal dolgunk van. Máskülönben nem találkoznánk vele. Legyenek bár visszatetszést keltő ügyek, mégis addig kísértenek, amíg meg nem szabadulunk tőlük. Ezek a feladataink. Magunkban hordozzuk őket, tehát megoldanunk is nekünk kell. Más nem teszi meg helyettünk. 

A párkapcsolat a leggyorsabb és a legbiztosabb módja, hogy fel¬ismerjük, mi az, amin még dolgoznunk kell. A társunknál gyorsabban senki sem kerül annyira közel hozzánk, hogy ilyen mélyen megérinthetne és megtalálhatná az elfeledett sebeket. Ö az, aki kérlelhetetlenül rákényszerít, hogy színt valljunk, és végre odafigyeljünk magunkra. Mindezt természetesen önkéntelenül teszi, és éppoly kevéssé örül neki, mint mi. Hiszen mi is feltépjük az ő sebeit, amelyeket neki kell begyógyítania. 
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Fejlődéshez csalódásaid nyújtják a legjobb lehetőséget. 

De hogyan is lássunk dologhoz, ha azt sem tudjuk pontosan, mi az, amin változtatnunk kell? A válasz nagyon egyszerű: figyeld meg, mi ismétlődik újra meg újra az életedben. Mindig ugyanaz a kellemetlenség vagy csalódás ér, pedig te ártatlan vagy? Megbántva és tehetetlenül állsz a helyzettel szemben? Vagy váratlanul folyton ugyanabba a slamasztikába kerülsz? Kerülni kerülsz, az igaz, de korántsem váratlanul. Azért mégiscsak furcsa, hogy más emberek részvételével, másutt és máskor, de szinte mindig ugyanaz történik. 

Hogy lehet ez? Összebeszéltek? Csak úgy, ismeretlenül? Titkos összeesküvés? Miért kerülünk a legkülönbözőbb emberek miatt folyton ugyanabba vagy hasonló helyzetbe? Ráadásul akaratunk ellenére, mert egyszerűen nincs más választásunk! Úgy bizony. Nincs választásunk. De miért nincs? 

Miért jutunk el végül ezekben a helyzetekben a kiábrándulásig? Nem akarjuk, és mégis mindig ugyanaz történik velünk. Mégis len¬ne ezeknek a nem szeretett helyzeteknek valami közük a lezáratlan múlthoz? De ha a múlt annyira távoli, hogy szinte már nem is emlékszünk rá, hogyan befolyásolhatná még mindig az életünket? Hiszen régen elmúlt, ami volt. Már el is felejtettük. Felnőttünk, és azóta szabadon, a saját belátásunk szerint élhetjük az életünket. 

Biztosan? 

Az a gyermek, aki megismerte a szeretetet, eltelvén vele, mindig azon lesz, hogy ezt a szeretetet továbbadja. 

Az a gyermek, aki szeretet nélkül nőtt fel, kétségbeesve keresi egy életen át. (N.N.) 
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Valószínűleg egész életünket meghatározza, hogy gyermekkorunkban elfogadták vagy visszautasították-e a szeretetünket. Lehet, hogy hosszú ideig éreztük az elutasítást, és ebből gyermekként azt a következtetést vontuk le, hogy nem vagyunk méltók a szeretetre. 

Egy ilyen csalódás mélyen beleivódik a gyermek lelkébe. Hiszen csak ezt tapasztalja. Nem ismer más valóságot. Csupán annyit tud, hogy így, ahogyan van, nem szeretik. Idővel meggyőződésévé válik, hogy ez a valóság, és mindez csak rajta áll, és azért alakult így, mert nincs benne semmi, ami méltó volna a szeretetre. Idővel nem is talál már magában szeretetreméltó vonásokat. Ez pedig rányomja bélyegét a későbbi viselkedésére is. Kezdi nem szeretni magát. Sem gyerekként, sem kamaszként. Talán hízni kezd, hogy saját maga előtt is bebizonyítsa, mennyire nem méltó a szeretetre. Esetleg szerepeket talál ki, tréfacsináló, okoskodó, vagány, titokzatos, lázadó vagy nehéz eset lesz, mert ezekben a szerepekben legalább elfogadják. De a lelke mélyén egyre kitaszítottabbnak érzi magát. 

A valódi okot már rég elfelejtettük, csupán a megoldatlan ügyet nem. Az még ma is aktuális. De már csak arra ügyelünk kínosan, hogy a szeretetünket újból ki ne használják, vagy meg ne csalják. Pokolian kell vigyáznunk, gyerekesen, dacosan, folyton lesben állva. Valójában nem is számítunk másra. Szinte várjuk, hogy mikor történik meg. Mivel más mintát nem ismerünk, azt hisszük, a szeretet visszautasítása az élet velejárója, így azonban a másik ember szeretetét sem vagyunk képesek szabadon és ártatlanul fogadni. A lelkünk mélyén nem hiszünk neki. Biztosak vagyunk benne, hogy egyszer kiismer majd minket, és akkor kiábrándul belőlünk. Így hát a biztonság kedvéért valamelyik szerepünk mögé bújunk. 

Valójában tehát egy váratlan, kedvezőtlen fordulatra várunk vagy egy feltételre, amelynek hatására esetleg szeretetet kapunk. 
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Társunk szeretete közben lassacskán alábbhagy, hiszen nem sikerül közel kerülnie hozzánk, vagy jobb esetben szóvá teszi, hogy végre bízzunk benne és legyünk odaadóbbak. Ez teherként nehezedik ránk, ezért szorongani kezdünk. Ezt a helyzetet már ismerjük. Gyanakvásunk tehát beigazolódott. Elkezdődnek a veszekedések, és minél jobban visszahúzódunk, annál sürgetőbbé válik ez az egész ügy. Az, hogy mennyi mindenben megértettük egymást, ettől kezdve nem számít. 

Idővel társunk is egyre jobban visszahúzódik, mert érzi a bizalmatlanságot, hogy nem engedjük közel magunkhoz, hogy fenntartásaink vannak. Persze nem tudhatja, hogy mindennek nem ő az oka, hanem a múltunk. Előbb-utóbb eljön a pillanat, amikor szemrehányást tesz nekünk, amiért nem vagyunk képesek a szeretetre. Ezzel aztán hihetetlen haragra gerjeszt, hiszen a fájó pontunkat találta el. Ez az az időpont, amikor robban a puskaporos hordó. A további kapcsolatnak így már tulajdonképpen nincs is értelme. 

Erre vártunk. Milyen jó, hogy olyan tartózkodók voltunk. Hiszen előre tudni lehetett, hogy előbb-utóbb úgyis elárulják a szeretetünket. A folytatás: szakítás, csalódás, könnyek és fogadkozás, hogy inkább soha többé nem bocsátkozunk semmiféle kapcsolatba. 

De valóban ez lenne az, ami megakadályoz minket a szeretet átélésében? 

Miféle beidegződéseket és sérelmeket hordozunk még ma is magunkban? 

Talán kevés az önbizalmunk? Azt hisszük, nem vagyunk méltók a szeretetre? Vagy félünk, hogy ismét magunkra maradunk? Esetleg még mindig azt hisszük, hogy nem vagyunk szeretetreméltók, és el sem tudjuk képzelni, hogy párunk előbb-utóbb el ne hagyjon minket? Netán nem tartjuk elég szépnek, okosnak vagy humorosnak,
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érzékinek, szexinek vagy ravasznak magunkat? Félünk, hogy kudarcot vallunk az ágyban? 

De hiszen ebből semmi sem igaz! Csupán a mi régi meggyőződésünk az, ami e téren megfoszt minket még ma is a bátorságunktól. A kérdés csak az, hogy mivel bátortalanított el ennyire? Talán azért vagyunk képtelenek bízni, mert azt hisszük, az érzelmek kihasználása az élethez tartozik. Lehet, hogy elváltak a szüleink, és ezért azt hisszük, a szeretet csupán múló fellángolás. Vagy nem várt gyermekként születtünk, és még mindig úgy érezzük, hogy senkinek sincs szüksége ránk. 

Bármit gondolj is a párkapcsolatról, tudnod kell, hogy előre gyártott vélemény ver béklyóba! 

Véleményedet tehát nem szabadon alkottad, hanem a múlt tapasztalatainak hatása alatt! 

Minden tönkrement kapcsolat múltbéli sérelmeinkre vezethető vissza. És mivel azok a kapcsolatok tönkrementek, sérelmeinket valószínűleg nemcsak alátámasztották, hanem még tetézték is, így ebben a kérdésben még gyanakvóbbak lettünk. 

Ezért olyan fontos, hogy alaposan megismerjük azt az embert, akivel kapcsolatot kötünk. Ö is magában hordozza ugyanis a múltját, amelyet aztán vele együtt ki kell elemeznünk. Ezért nem szabad az első adandó alkalommal szorosra fűzni a viszonyunkat, mert nem tudhatjuk, milyen mélységeket kell vele bejárnunk és miféle "elfeledett" lelki szennyes kerül közben felszínre. 

Megbízol benne annyira, hogy veled tartson, amikor bejárod lelked legmélyebb bugyrait? 
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Aki ennyire közel kerülhet hozzánk, az fájón fel fogja piszkálni a kínos emlékeket, mi pedig nem fogjuk tudni, hogyan mászhatnánk ki a csávából. Azt az egyet azonban sose felejtsük el, hogy az életünkben visszatérő minták és események célja csupán az, hogy a múltunkra, a beforratlan sebeinkre emlékeztessenek. 

Tény, hogy többet kínlódsz a múltaddal, mint a jeleneddel. 

Értelmünk a valóságot ugyanis csak olyan mértékben érzékeli, amennyire ismeri, és megszűrve tálalja számunkra, mivel nyomban ítéletet alkot róla. Amihez a múltban kellemetlen élmények társultak, azt kellemetlennek ítéli, akár megfelel ez a valóságnak, akár nem. Amit régen szépnek talált, azt ma is szépnek fogja tartani, még ha már nem is az. Ez azt jelenti, hogy a valóságot igen korlátozottan érzékeljük, mivel csupán személyes tapasztalataink szűrőjén keresztül látjuk. Ezért nem mindig értjük, miért viszonyul hozzánk társunk éppen úgy, ahogyan. Csupán az a lényeg, hogy tudjuk: viselkedésmintája régebbi, mint a kapcsolat. Kapcsolatunk tehát csak a kiváltó tényező, de nem maga az ok. Csupán egy régi sérelem lel benne a tükörképére. 

Tapasztalataid többsége régebbi, mint a kapcsolatod. 

A lényeg tehát az, hogy a régi érzéseidet újból felidézd, és közben lásd, hová is tartoznak valójában, hogy végre megszabadulhass tőlük, és ne a társadat tedd felelőssé azért, hogy ismét át kellett élned őket. 

Ez nem könnyű. Néha egyenesen olyan, mint egy vakrepülés a viharfellegeken át, navigációs berendezés nélkül. Ráadásul te vagy a pilóta. De azért akad néhány tájékozódási pont. Például a listád, 
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ami meglepően sokat elárul arról, hogy miféle dolgok foglalkoztatnak leginkább a lelked mélyén. 

Bárhová mégy is, mindig magaddal viszed a múltad. 

Vegyük csak szemügyre, mi mindent kívántunk! Vágyainkat és kívánságainkat végre világosan megfogalmaztuk, és mindegyikkel magától értetődően kizártuk ellenpárját, árnyoldalát. Az őszinteség ellenpárja például a hazugság, hűtlenség, csalás stb. lenne. Ezek tehát fel sem merülhetnek a kapcsolatban. Vagy vegyük például a harmónia iránti vágyat. Ezzel automatikusan kizártunk minden veszekedést, féltékenységet, elégedetlenkedést stb. De valóban ilyen egyszerű lenne ez? 

Vizsgáljuk meg alaposabban, milyen is ez az "automatikus" kizárás. Lássuk, hogy ezek a nem kívánt minőségek valóban maguktól eltűnnek-e vagy tudatosan kell-e kiküszöbölnünk őket. Játsszunk nyílt lapokkal! 

Írd le, mi az, aminek nem szabad megtörténnie kettőtök között. 

Veszekedés, gyűlölködés, agresszió, féltékenykedés, hűtlenség, bizalmatlanság stb. Ez a lista bizonyára hamar elkészül. Írj le gyorsan mindent, ami magától eszedbe jut. Ne töprengj. Mi az első, ami beugrik? Mi az, amit soha többé nem akarsz átélni? Soha az életben! 

Listád most tehát olyan helyzetekből és érzésekből áll, amelyeket többé nem szeretnél átélni. Olyan dolgokból, amelyeket már ismersz, amelyek egyszer már súlyos fájdalmat okoztak neked. Olyan tapasztalatokból, amelyekre nemcsak a kapcsolataidban, hanem valószínűleg már gyermekkorodban szert tettél. 

Ám ha ezeket most mind ki akarjuk küszöbölni az életünkből, képtelenek leszünk valódi kapcsolatot teremteni. Hogy miért? Azért, mert ezzel személyiségünk egy részét zárjuk ki belőle. 
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Ha például eddig úgy éreztük, hogy értéktelenek vagyunk és minket nem lehet szeretni, akkor ezt az érzést törvényszerűen magunkkal visszük a kapcsolatunkba. Vagy ha a konfliktusok kezelésére nincs más módszerünk, csak a veszekedés, a harag és az agresszió, akkor a kapcsolatban is ezekhez az eszközökhöz fogunk folyamodni. Vagy új megoldást kell találnunk, de már a kapcsolatban! 

Ha ezt nem akarjuk, valószínűleg igazi kapcsolatra sem leszünk hajlandók. Inkább visszafogjuk magunkat, biztosra megyünk, nem mutatkozunk meg teljes valónkban, és bármikor hajlandók vagyunk időben kiszállni a dologból. Vagyis még jóval azelőtt, hogy például a kisebbrendűségi érzésünkkel szembesülnünk kellene. 

Pedig ezeket a sérelmeinket csak egy kapcsolatban orvosolhatjuk, csakis így szabadulhatunk meg tőlük. Kapcsolatunk is csak ezt követően válik valóban boldoggá és felszabadulttá. Ez azt jelenti, hogy ha valóban mély és szeretettől áthatott kapcsolatra vágyunk, teljes valónkkal részt kell vennünk benne, ellenkezés nélkül, vállalva minden kockázatot. És újból át kell élnünk azokat az érzéseket, amelyeket soha többé nem akartunk. Méghozzá egészen addig, amíg a sebeinket be nem gyógyítjuk és a régi beidegződéseket újabb, pozitív viselkedésmódokra nem cseréljük. 

A párkapcsolat lesz segítségedre, hogy végre megszabadulj attól, amit nem szeretsz. 

Bármilyen minta szerint cselekszünk is, az mindenképpen hatással lesz a kapcsolatunkra. Társunknak fogalma sincs róla, hogy felénk közeledve miféle falakba ütközik. De kénytelen lesz állni a sarat szemrehányásainkkal és elképzeléseinkkel szemben. 

53

Nem egyszerű a dolog, de nincs más választás: aki mer, az nyer. Ki másnak lenne bátorsága végigszenvedni fájdalmainkat és sérelmeinket, ha nem a társunknak? Ki más nyújtana nekünk segítő kezet? 

Valósággal magunkhoz vonzzuk mindazt, amit ki szeretnénk küszöbölni a kapcsolatunkból. Felbukkan, mint az addig elfojtott érzelmek és indulatok robbanni kész elegye. Azt a dolgot, amitől meg akarsz szabadulni, először a magadénak kell tudnod. Tehát éppen azért fogod megkapni, mert annyira meg akarsz szabadulni tőle. Ezért fogja társad ezeket az ügyeket felpiszkálni. Persze, ő is csak azt tudja előhozni belőled, amit magadba fojtottál, ami benned van. Ezért mindig a saját vonásaidat látod viszont. 

Térjünk most vissza a listához. Talán inkább úgy kellene össze¬állítanod a nem kívánt dolgok listáját, hogy azt írod össze, amitől szívesen megválnál ebben a kapcsolatban? Milyen beidegződésedet hagynád el szívesen? Mi az, amiről még nem tudsz lemondani? Milyen árat vagy hajlandó fizetni ezért a ragaszkodásért? 

Ha elgondolkodsz ezen, talán sok lelki teher kerül felszínre. 

Hagyd csak, hadd jöjjön. Ne értékeld. Legfőképpen magadat ne. Ugyanis már pusztán azáltal, hogy foglalkozol vele, sok mindent tudatosítasz magadban. 

A tudatosítás már gyógyulás. 

Ha rájövünk, mi mindent viszünk a kapcsolatba és mi mindentől szeretnénk megszabadulni, azt is felismerjük, hogy társunk számtalan kérdésben csupán helyettesít valakit, akit elképzelünk, beidegződéseink pedig kiegészülnek az övéivel. Ez egy csapásra mindent megváltoztat. A lapokat újraosztják. Ám ezúttal színnel felfelé teszik őket az asztalra. 
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Talán még ahhoz is lesz merszed, hogy a rossz beidegződéseidről készült listát megmutasd a párodnak. Esetleg el is mondod neki, hogy változtatni szeretnél rajtuk. Ez óriási előnyt jelentene számodra: többé nem kellene kivetítened, elrejtened, elfojtanod vagy megtartanod őket. Ugyanakkor szövetségeseddé lennéd társadat. Ezáltal közelebb kerülnétek egymáshoz. Talán veled együtt ő is tudatosíthatná a saját árnyoldalát. Hiszen ha te változol, veled változik ő is. 
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3. SZABÁLY
Mindig azt kapod vissza, amit adsz
A kapcsolat mindig újjáteremtődik 
Kezdetben minden nagyszerűnek tűnik. Társunk a legjobbat nyújtja. A lábunk elé tesz mindent, ami elnyerheti a tetszésünket. Megajándékoz a kedvességével, vonzerejével, gondoskodásával. Figyelmével, és természetesen a szeretetével - egyszerűen mindennel, amire vágytunk. Utóvégre azt szeretné, ha elfogadnánk Őt. 

Természetesen mi is kínálunk neki valamit - és természetesen csakis a legjobbat. Nyilván nem mutatkozunk meg teljes valónkban, hiszen nem akarjuk mindjárt az elején elijeszteni. A sok szép tulajdonság mellett ugyanis sok egyéb is rejlik bennünk, ám erről eleinte bölcsen hallgatunk. No persze, párunk sem kínál fel magából mindent, végül is azt szeretné, ha vele maradnánk. 

Tehát tulajdonképpen nem tudod, mi mindent hoz a párod a kapcsolatba - mint ahogyan ő sem tudja, mi mindent kap még tőled. A legmeglepőbb azonban az, hogy még mi magunk sem tudjuk, mi mindent hordozunk magunkban. Jobban mondva: sejtelmünk sincs róla. Ha lenne, nem érne minket annyi meglepetés, és ezeket a meglepetéseket nem vetítenénk ki partnerünkre. 

Ha ki akarjuk deríteni, hogy valójában mi mindent hurcolunk magunkkal, akár tudunk róla, akár nem. csak a kapcsolatunk jelenlegi állapotát kell szemügyre vennünk. Ez minden szónál ékesebben vall rólunk. 
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Bármilyen képet mutasson is kapcsolatod, minden pillanatban azt tükrözi csupán, amit belevittél. 

A párválasztás

Az első, amit magunkkal viszünk, a hozzánk illő társ utáni vágy. 

Az ideális társ minden bizonnyal az, akinek személyisége a miénkhez hasonló. Így hasonlók a céljaink, a vágyaink és a kívánságaink. Más partnert nem is akarunk. Mással nem is élnénk harmóniában. Ez azt jelenti, hogy személyiségünk jellege eleve megszabja párválasztásunkat és kapcsolatunk tartalmát. Párkapcsolatainkban tehát mindig olyan társaink lesznek, akik sok tekintetben hasonlítanak hozzánk. Jó tulajdonságaikban éppúgy, mint a rosszakban. Úgy is fogalmazhatnánk: 

Társunk a tűkörképünk.

Ez egyben azt is jelenti, hogy csak azzal kerülünk kapcsolatba, aki tökéletlenségében a leginkább hasonlít ránk. Csak Ő képes ugyanis velünk együtt átélni mindazt, amire a fejlődésünk során szükségünk van. Társunk a tükörképünk, legfőképpen, ami az érzelmeket illeti. Tapasztalatai lényegében olyanok, mint a mieink. Máskülönben nem lenne képes végigjárni velünk az utat, hiszen a mi utunk érdektelen lenne számára. Nem válna belőle jó játszó¬társ. Ha mintáink annyira különböznének, inkább valami mással foglalkozna, és nem vesztegetné az erejét a problémáinkra. 

No lám, a végén kiderül, hogy akivel együtt vagyunk, az éppen az igazi. Vele teszünk szert azokra a tapasztalatokra, amelyekre akartunk, vagyis amelyekre a fejlődésünkhöz szükségünk van. Mert csak akkor tudjuk felmérni, hogy személyiségünk mely összetevői nem 
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tökéletesek és egészek, vagyis egészségesek, ha vele együtt szállunk alá a lélek mélyére. Tulajdonképpen a lelki egészség helyreállítása végett választunk magunknak társat. 

Vannak tehát bizonyos - tudatos vagy öntudatlan - vágyaink és elképzeléseink, és ezekkel vonzzuk magunkhoz partnerünket. Ha például a múlt megtanított rá, hogy a legjobb, ha beérjük a testiséggel, és nem vágyunk különösebb lelki kapcsolatra, akkor azt fogjuk magunkhoz vonzani, aki ennek a képnek megfelel. Ezen a téren a legnagyobb egyetértés uralkodik majd közöttünk, és minden bizonnyal részünk lesz egy futó kalandban, amely minden mélységet és bizalmat nélkülöz. De hát többről nem is volt szó. Főként részünkről nem, amikor partnert kerestünk. 

A viszony befejeztével ez az általunk választott élmény ismét megerősít minket abban, hogy csak baj származott volna belőle, ha a másikat közelebb engedjük magunkhoz. 

Pedig te vagy az egyetlen, aki bajt okozhatsz magadnak. 

Mert nem engeded, hogy a dolgok másként alakuljanak. Lehet, hogy súlyos döntés elé kerülsz, mert társad mindenáron többet akar, te azonban a múlt sérelmei miatt nem engeded őt közelebb. Ez a konfliktus olyan súllyal nehezedik rád, hogy vagy szakítasz és eltűnsz, vagy átugrod a saját árnyékodat, és mégiscsak engedsz. Mindenesetre a hiányosságaiddal elkerülhetetlenül szembesülnöd kell. Akkor is, ha nem akarod. Akkor is, ha ez veszekedést, gyűlölködést és agressziót szül. 

Végtére is ezzel, a közeledéstől való félelemmel akartál foglalkozni. Ezért pontosan azt a személyt választod, aki a hiányosságaidra felhívja a figyelmet. Újra meg újra. És ez elég fájdalmas. De mindaddig részed lesz ebben az élményben, amíg a futó viszonyokat végképp
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meg nem elégeled, és hajlandó nem leszel közelebb engedni magadhoz a másik embert. Ehhez azonban bátorság kell, mert határokat kell áthágnod, méghozzá a saját határaidat. Engedned kell a kapcsolat mibenlétéről alkotott elképzeléseidből, még ha nehezedre esik is. Még ha félsz is tőle. Ám ha megteszed, néhány dologról érettebben és bátrabban fogsz gondolkodni. Felnőttebbé válsz. Akárcsak leendő vagy meglévő társad. Emlékezz csak vissza: társad a tükröd. Máskülönben nem is lenne veled. Ha tehát a személyiségedet fejleszted, egyidejűleg a kapcsolatod is fejlődik. 

A kapcsolat témája
Mi döntjük el, milyen legyen a kapcsolatunk. Mint tudjuk, egy párkapcsolatban mindig csak azt élhetjük át, amit magunk is hajlandók vagyunk nyújtani. Egyebet meg sem engednénk. 

Tegyük fel például, hogy értéktelennek érezzük magunkat. Ebben az esetben társunk meg fog erősíteni ebben a hitünkben. Hiszen mi magunk vittük ezt az érzést a kapcsolatba. Mi mást kaphatnánk vissza? 

Párunk nem fogja helyettünk megoldani az önértékelési problémánkat. De mennyire, hogy nem! Ez csakis és kizárólag a mi fel¬adatunk. Hiszen a mi életünk és fejlődésünk a tél. Társunk legőszintébb elismerése sem használ; a kisebbrendűségi érzés ennek ellenére is megmarad. Vagy azért, mert nem hiszünk neki, vagy mert ettől kezdve állandóan a dicséretére szomjazunk. Jelenléte így is, úgy is saját értéktelenségünkre fog emlékeztetni, a kellemetlen érzést újra meg újra felpiszkálja, így ösztönözve arra, hogy végre elengedjük. 
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Amit nem fejlesztettünk ki, az nem áll a rendelkezésünkre. Ezen semmiféle ékesszólás nem segít. 

Igaz, hogy a szeretet hegyeket mozgat, de a munkát neked kell elvégezned. 

Társunk ebben csak segíteni tud. Nem mindig zökkenőmentes ez a folyamat. Előfordulhat, hogy azért kell újból nullának éreznünk magunkat, mert a másik leszól minket. Vagy a sérelmektől való félelmünkben idő előtt szakítunk vele. Egy azonban bizonyos: gyengéinkkel szembesülnünk kell. Ez pedig fájdalommal jár. Méghozzá nagy fájdalommal. És olyasmire emlékeztet, amit már ismerünk. De bármi legyen is ez, tudnunk kell, hogy a kapcsolatba mi magunk vittük. 

Bármit viszel is a kapcsolatba: visszakapod. 

Ha például az értékelés kívánságát visszük magunkkal, vagyis fontosnak tartjuk, hogy elismerjenek, akkor olyan kapcsolatot alakítunk ki, amelyben hitünk szerint meg kell küzdenünk vagy dolgoznunk az elismerésért. Ha a veszekedés a fő problémánk, akkor bizony a kapcsolatunkat is a veszekedés jellemzi majd. Ha a féltékenység a téma, vajon mi mást kaphatnánk, mint okot a féltékenységre? Ha olyan kapcsolatra vágyunk, amely támaszt nyújt, akkor nekünk kell a kapcsolat támaszává válnunk, hogy megteremtsük saját támogatottságunk feltételeit. Ha nem teremtjük meg, csupán elvárásaink vannak, olyan kapcsolatban lesz részünk, amelyben elvárásokat támasztunk egymással szemben, miközben a támogatás hiányára panaszkodunk. 

A megoldás tehát nagyon egyszerű: 

Légy a társad támasza, hogy támaszra lelhess benne! 
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Bármi legyen is az: szeretet. Törődés, őszinteség, hűség, harag, gyűlölet, indulat, önbizalomhiány vagy akármi abból, amit visszakapsz. Felismerheted, hogy mit vittél magaddal. 

Nem feltétlenül rossz kapcsolat például az, amelyikben a veszekedés az uralkodó elem. Feltehetően csupán arról van szó, hogy azt akarjuk: nekünk legyen igazunk, be nem látott hiányosságainkat pedig vádaskodással hárítjuk a másikra. Hiszen sokkal kényelmesebb, ha magunk helyett a társunkat akarjuk megváltoztatni. Pedig éppen ezekből a mozzanatokból ismerhetnénk fel, hogy mire kell jobban odafigyelnünk. 

Akár tetszik a kapcsolatunk, akár nem, akár maradnánk benne, akár nem. a minőségét mindig a mi jellemünk szabja meg. Ezért a legjobb, ha egyszerűen felhagyunk az egymásra mutogatással. Egyszerűen? De hiszen éppen a saját hiányosságainkkal a legnehezebb szembenézni! Nagy bátorság kell ahhoz, hogy elfogadjuk: mi magunk okozunk az életünkben minden kellemetlenséget. Ám ha sikerül, akkor legyőztük az annyira vágyott, valóban mély kapcsolat előtt álló legnagyobb akadályt. 

Ne feledd, hogy nem vagy egyedül! Van társad. Méghozzá az, akit te választottál. 

Kapcsolatotok csak azért siklott félre, mert eddig nem akartad elfogadni, hogy az árnyoldalad is hozzád tartozik. Ám, ha mindketten tudjátok, hogy kevésbé jó tulajdonságaitokat és szokásaitokat is magatokkal vittétek, többé nem kell védekeznetek. Ha mindenestül vállalod magad, azzal társadnak is lehetővé teszed, hogy saját elutasított részét elfogadja. Egyébként ezek azok a vonások, amelyeket feltétlenül meg szeretne változtatni - benned. 

Egyszerűen légy olyan, amilyennek a társadat szeretnéd látni! 
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Ha mostantól a fejlődésre és a változásra való hajlandóságot visszük a kapcsolatba, kapni is ugyanezt fogjuk. Ennek érdekében nem kell nagy lépéseket tennünk. Még csak belekezdenünk sem kell semmibe. Az is elegendő, ha ezentúl jobban figyelünk. Minden a mi művünk, akár tetszik, akár nem. Párunk csupán a játszótársunk. Nélkülünk nem is tudná produkálni mindazt, ami kivívja a nemtetszésünket. Megtaláltuk egymást, mert személyiségünknek közös összetevői vannak. 

Ha társat akarsz, te magad is légy társ! 

Aki most azt hiszi, tüstént fel kell kerekednie, hogy az igazit meg¬keresse, annak tudnia kell, hogy nem kell messzire mennie, mert úgyis csak olyat talál, aki a személyiségének és a tudatának a legjobban megfelel. Másmilyent nem! Vagyis megint csak saját magára fog rátalálni. 

Van még egy bökkenő. Aki nem hajlandó elfogadni, hogy már most is ilyen társa van, az kettejük kapcsolatának a lényegét tagadja meg. Ezzel olyan viszonyt teremt, ami minden, csak nem kapcsolat, hanem helyette folytonos vitatkozás, elégedetlenkedés és egymásra mutogatás. Nem kapcsolat híján lesz, hanem egy olyan viszonyban, amely nem ér semmit, ezért még rosszabb, mintha az illető egyedül élne. Aki kapcsolatának bármely részét megtagadja, annak méltán felróhatják, hogy csupán követelőzik. 

Senkinek sem kell tehát viszonyát csak azért felrúgnia, mert az pillanatnyilag nem tűnik sem mélynek, sem erősnek. Az embernek inkább bizonyos szokásait kell feladnia: például az okoskodásra vagy a lebecsülésre való hajlamát, az előítéleteit vagy a társa - természetesen saját elképzeléseinek megfelelő - viselkedésével szemben támasztott követelményeit. 
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Aki tehát igazán mély kapcsolatra vágyik, annak egyszerűen újból el kell kezdenie önmagát adni. Azt kapjuk, amit adunk. Ha mindenestül magunkat adjuk, társunkat is a maga teljes valójában fogjuk megkapni. És egyszer csak ott találjuk magunkat, ahová mindig is el akartunk jutni: csodálatos, szereteten alapuló kapcsolatban ..., amelyben végre magunkra találunk. 

63

4. SZABÁLY

Soha ne tekintsd tulajdonodnak a társadat!
Lehet, hogy megállapodtunk társunkkal. Vagy függőségi viszonyt teremtettünk. Netán szerződést kötöttünk, s az egyház áldását adta ránk. Társunk csakis és kizárólag hozzánk tartozik, de egyvalami sohasem lesz: a tulajdonunk. 

Hozzád tartozik, de nem a tiéd. 

Szabad akaratából tesz mindent - mindent! -, amit értünk tesz. 

Csakis azért, mert így döntött. Bármikor dönthet másként is. Tulajdonképpen folyamatosan ez történik. Láthatjuk a barátainknál, az ismerőseinknél. Folyton új döntéseket hoznak, új kapcsolatokat kötnek. 

Társad szabad ember. Bármikor elmehet, ha akar. 

Ez félelemmel tölt el. Nem akarjuk, hogy meggondolja magát és elmenjen. Pedig megteszi, ha akarja. Ebben az égvilágon semmi sem akadályozhatja meg. Ha elmegy, bizonyára megvan rá a jó oka. Mi pedig nem mindig vesszük észre rögtön, hogy elhagy minket. Talán már rég el is ment, csak mi nem vettük még észre. 

Az elmenetel első lépése többnyire jóval megelőzi az elválást. 

A döntés általában már korábban megszületik. Még az sem biztos, hogy te vagy az oka. Az ilyen elhatározás gyakran gyökerezik társad személyiségének hiányosságaiban vagy meghasonlottságában. Szakításhoz vezethetnek például gyermekkori élményei vagy más negatív tapasztalatok is. 
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Ez az adott pillanatban tulajdonképpen nem is fontos. A lényeg csak az, hogy ha menni akar, akkor menni is fog. A saját élete az ő kezében van. Végtére is, csak ő tudja, mi a jó neki. Erről mi nem adhatunk számot, mert mi csak azt tudjuk, nekünk mi a jó. 

Mindent összevetve, csak egyvalamivel tudjuk maradásra bírni: 

Engedd szabadon! Hiszen úgyis szabad ember, hiába próbálod béklyóba verni. 

Hadd menjen, amikor akar! Csak ez teszi számára lehetővé, hogy maradjon. Miért? Mert megadod neki a döntés jogát. Csak akkor dönthet úgy, hogy marad, ha övé a választás. Ebben az a jó, hogy ha akar, maradhat is. Ha ezt szeretné, így fog tenni. A lényeg csupán az, hogy tudd: bármikor távozhat. Ez a momentum annyira fontos, hogy mindennap eszedbe kellene jutnia. Hiszen ha bármikor elmehet, akkor a maradása ajándék: önként adott, csodálatos ajándék. 

A társ: ajándék. A legnagyobb, amit csak kaphatsz. 

Önszántából alszik veled, és önszántából ébred melletted. Ön¬ként osztja meg veled bánatát, viseli el hangulataidat, bajaidat és haragodat, és este önként tér vissza hozzád. Veled tölti az idejét. 

Azt is megtehetné, hogy elmegy és többé vissza sem jön. Mégis itt van veled. Részese lehetsz az életének. Mi több: annyira megbízik benned, hogy kicsinynek és sebezhetőnek is mutatkozik előtted, és nemcsak szenvedélyt, hanem meghittséget is kínál neked. Csak előtted tárja fel lelkét ilyen határtalan odaadással, senki másnak. Önszántából lojális, hűséges, önként nyújt otthont és tervez közös jövőt veled. Neked adja magát! Néha mindenestül a te kezedbe helyezi az életét, és sajátjává teszi a te életedet. 

65

Sohasem szabad hát elkövetnünk azt a hibát, hogy mindezt természetesnek és megszokottnak tekintjük, mintha társunk tartozna nekünk ennyivel vagy hálásnak kellene lennie. 

A szolgaság érzetét kelti bennem, ha a másik ember tulajdona vagyok. Az életem megreked, és minden, amit nyújthatna, még a meghittség is, nyomasztó kötelességgé válik. Akinek így kell élnie és helytállnia, az lélekben már messze jár. Ilyenkor kerül sor az ön¬igazolást szolgáló látványos jelenetekre, amelynek révén a másik erkölcsileg tisztán próbál kikeveredni ebből a helyzetből. Az igazság azonban az, hogy minél inkább maradásra akarják kényszeríteni, annál hamarabb elmegy az ember. 

A szolgaság, bármily ügyesen álcázzák is, szabadulásért kiált. 

Minél görcsösebben kapaszkodunk hát belé, annál vadabbul próbái majd szabadulni a társunk. Miért követjük hát el mégis ezt az ostobaságot? 

Azért, mert valójában még mindig nullának érezzük magunkat. 

Még mindig azt hisszük, hogy minket nem lehet szeretni. EI sem tudjuk képzelni, hogy valaki csak úgy kitartana mellettünk. Nem hisszük, hogy méltók vagyunk rá. Inkább kényszert alkalmazunk. 

A szeretetet nem lehet kikényszeríteni. 

Mi történik akkor, ha társunk csak azért marad velünk, mert rákényszerítjük, vagy elhitetjük vele, hogy nélkülünk semmire sem menne, vagy mi nem boldogulnánk nélküle? Ezzel a módszerrel sohasem tapasztaljuk meg a szeretet erejét, hanem csak azt kapjuk, amit igazából el akartunk kerülni: ellenállást, idegenkedést és küzdelmet. 

Tárd hát ki a kalitka ajtaját, fűrészeld szét a rácsokat, engedd szabadon a társad! Akkor is, ha ez félelemmel tölt el. 
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Miért maradna akkor melletted? 

Azért, mert így akarja. Mert jól érzi magát veled. Mert szívesen van a közeledben. Mert erőt és elismerést kap tőled, és tudja, hogy számít neked. Mert felelősséget akar vállalni. Mert biztonságban érzi magát és kivirul melletted. Mert felismerte benned önmagát és kapcsolatotok mélyebb értelmét. Mert tudja, hogy szabad. Miért kellene megválnia a szabadságától? Minél szabadabb valaki, annál többre értékeli a másik közelségét. 

A valódi nagyság: meghagyni a másik ember szabadságát. 

Tekintsük a dolgokat egyszerűen olyanoknak, amilyenek, így teljesen más értékrenddel viszonyulunk az egész kapcsolathoz: társunk bármikor szabadon távozhat, nem tartozik nekünk semmivel, és bármit tesz, szabad akaratából teszi. Ha szüntelenül szem előtt tartjuk, hogy társunk a legcsodálatosabb adomány, amelyet ránk bízott az élet, akkor a jövőben egyéb téren is másképpen viselkedünk majd. 

Légy tehát mindig tudatában, hogy párod csak egy időre bízta rád magát. Hogy meddig? Az csakis tőle függ. Minden nap új ajándék, szeretetének önként nyújtott ajándéka, amikor melletted ébred. Ma is, ezen a reggelen is melletted van, hogy a szereteted által találhasson magára. Lehet, hogy itt lesz holnap is. És holnapután. Talán egész évben. Vagy egész életében. Szabadságában áll. Neked is szabadságodban áll. Szabadon ajándékká varázsolhatod minden napodat. 

Nincs nagyobb ajándék, mint egyszerűen csak jelen lenni. 
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Az ajándék nem köthető feltételekhez, hiszen akkor csupán üzlet lenne. A szeretetet nem lehet megvásárolni vagy kicsikarni. Így hát a legjobb, amit tehetünk, ha örülünk társunk ittlétének és jelenlétét hálásan elfogadjuk. 
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5. SZABÁLY

Valóban légy jelen!

Ha jelenleg kapcsolatban élsz, az annyit jelent, hogy ezt akartad, így döntöttél. Akkor pedig tartsd is magad ehhez a döntéshez! Méghozzá száz százalékig. 

Kapcsolatban élni annyi, mint felszámolni az összes többi kapcsolatot. 

Ez sokak számára rossz hír. De van ennél rosszabb is: más kapcsolatnak még a gondolatától is tartózkodni kell. Más út nem létezik: ha szeretnéd, akkor akarnod is kell a kapcsolatot! Méghozzá csakis ezt az egyet! Vagyis az a kapcsolat, amelyben most élsz. az egyetlen, amelyben élhetsz. 

Természetesen mindannyian tudjuk, hogy más kapcsolatunk is lehelne. Mi több: könnyűszerrel. Legalábbis könnyebb lenne, mint a jelenlegiben kitartani. És ezt a társunk is tudja! Tudja, hogy nem bízhat bennünk. Főként azért nem, mert az eddigi kapcsolatainkból mindig kiléptünk, amint forróvá vált a talaj. Csupán eddigi viszonyaink kudarcát bizonyítja, hogy ismét kapcsolatban élünk. A kudarcokban már jól kiismerjük magunkat. 

Elvileg természetesen lehetne akárhány más kapcsolatunk is. És éppen ez a baj. Ez a gondolat nem hagy minket a jelenlegiben nyugodtan élni. Mert amíg kifelé kacsingatunk, addig el is távolodunk a társunktól. Ha tehát valóban ebben, a mostani kapcsolatban akarunk élni, egyetlen dolgot tehetünk: minden más viszonynak véget vetünk. 
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Más kapcsolatnak még a gondolata se merüljön fel! 

Be kell tehát szüntetni minden álmodozást, sóvárgást és kivetítést, miszerint mással esetleg jobb volna. Mert minden hasonló gondolat csak távolabbra visz a mostani kapcsolattól. 

Tévedés azt hinni, hogy bármikor elmehetünk oda, ahol tárt karokkal várnak minket. A lelkünk mélyén tudjuk is, milyen rossz lenne, ha valóban mennünk kellene. Társunk azonban nem tudja. Csupán annyit tud, hogy több lehetőséget is tartogatunk a tarsolyunkban. Tehát számolnia kell azzal, hogy ha jobbat találunk nála, esetleg elhagyjuk, vagy legalábbis megcsaljuk. Pillanatnyilag tehát jobb, ha igazán be sem száll a játékba. Ez viszont nekünk nem tetszik, és csak megerősít abban a meggyőződésünkben, hogy jobb, ha másvalaki után nézünk. 

Ha csak a legcsekélyebb reményt is tápláljuk magunkban az iránt, hogy mégiscsak távozhatunk és valaki mással tiszta lapot nyithatunk, sohasem leszünk képesek valódi kapcsolatot kialakítani. Miért? Mert egyikben sem veszünk részt szívvel-lélekkel. És mert társunkat is erre kényszerítjük. Így legfeljebb olyan viszonyunk lehet, amelyben lopva mindketten a vészkijárat felé pislogunk. 

Nyerni ezzel csak annyit fogunk, hogy rengeteg más kapcsolatban is részünk lehet, miközben jelenlegi kapcsolatunk lehetőségeit nem is vesszük észre. Ám a többi, "csodálatos" kapcsolat sem lesz az igazi, mivel ezekben sem veszünk részt igazán. Mert félünk, hogy hibázunk és esetleg megint rosszul döntünk. Előbb-utóbb tehát ezekben is azt hisszük majd, hogy az igazi megint csak valahol másutt keresendő. 

Ha nem szánod rá magad, sosem érsz célba. 
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Hiába áll mellettünk az igazi, ha nem ismerjük fel, vagy nem bízunk benne. A boldogságot mindig máshol keressük. Bárki áll is mellettünk, folyton elégedetlenek és bizonytalanok leszünk, és nevetségesen sóvárgunk egy másik kapcsolat után. 

Mindez voltaképpen azon az elképzelésen alapszik, hogy egy¬szer majd jönnie kell az "igazinak': Szilárdan hiszünk benne, hogy a nagy Ö valahol vár ránk. Ez a gondolat akadályozza meg, hogy az "igazit" most, ebben a pillanatban, a saját életünkben észrevegyük és felismerjük. Légy jelen a mostani kapcsolatodban, és meglátod, hogy az "igazi" már melletted van. 

Nem lenne veled, ha nem ő lenne az igazi. 

Ezt azonban csak akkor fogjuk észrevenni, ha az összes többi kapcsolatról lemondunk. Örökre. Nincsenek. Csak az a kapcsolat létezik, amelyben élünk. És ez a kapcsolat felcserélhetetlen: páratlan, csodálatos és megindító. Néha fájdalmat okoz, mert a másik annyira közel áll hozzánk, sőt olykor nagyon is fájdalmas, mert a régi szokásainkat át kell alakítanunk. De csakis ez a kapcsolat létezik. Ez az egyetlenegy, amely képessé tesz rá, hogy igazán szeressünk. 

Ha sok másik van, tulajdonképpen egy sincs. 

Ha folyton továbblépünk, egyiktől a másikig, sohasem érünk célba. Az annyira áhított stabil hátteret csakis akkor találjuk meg, ha a mostani kapcsolatunkat tekintjük kizárólagosnak. Akkor rábukkanunk - méghozzá az aktuális kapcsolatunkban! És felismerjük, hogy az "igazi" egész idő alatt itt volt, mellettünk. Ki más lett volna velünk? Kapcsolatunkat mi tesszük azzá, ami. Társunkat mi tesszük azzá, aki, és aki számunkra lehet: a világ legcsodálatosabb embere. Vagy valami egészen más ... 
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Ha párunkat felcserélhetőnek tartjuk, ne csodálkozzunk, ha egy szép napon minket is lecserélnek. Miért? Mert ha gondolatban eljátszunk számtalan más kapcsolat lehetőségévei, társunk is megteheti ugyanezt. Talán biztonságban érzi magát mellettünk? Védelmet és meghittséget nyújtunk neki? Biztosan nem. Akkor miért ne tenné? Hiszen lebecsüljük őt. Lebecsüljük ajándékát, a velünk töltött idejét, jelenlétét, szeretetét - hiszen észre sem vesszük. Sem elismerést, sem hálát nem kap tőlünk, amiért hajlandó megosztani velünk életét, amiért velünk alszik és mellettünk ébred, amiért vitatkozik és kitart, amiért elviseli gyengeségeinket, például a be nem vallott félelmeinket és fogyatékosságainkat, valamint a más, eset¬leg jobb kapcsolatok iránti gyerekes sóvárgásunkat. Társunk az, aki mindezek ellenére hajlandó velünk maradni, mert hisz az erőnkben és lelki értékeinkben, még ha ezeket nem is mindig vesszük észre magunkban. 

Ám ha valaki mindenképpen másik kapcsolatra vágyik, előfordulhat, hogy hamarabb kiteszik a szűrét, mint szeretné. Ha viszont inkább maradna, tudnia kell, hogy minden flört vagy titkos pillantás eltávolítja társától. Hogyan éreznéd magad, ha társad mások után forogna és titokban érzéki vágyakat táplálna ? Vagy egy elszalasztott lehetőség miatt keseregne? Javítana vagy rontana ez az önbecsüléseden és az örömödön? Úgy éreznéd, hogy biztonságban vagy, megbecsülnek és tisztelnek? Vagy inkább megsértődnél? 

Ami a kapcsolatot nem erősíti, az gyengíti. 

Egyszerű. Ha te nem veszel részt a kapcsolatban, partnered sem fog. Az "igazi" pedig marad, ami mindig is volt: csupán álom. 
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6. SZABÁLY
Szabadulj meg a múlttól!
A múlt utáni sóvárgás akadályozza a harmónia kialakulását a jelenben.
Egy kapcsolat elmélyülését rendkívül hatékonyan és biztosan megakadályozza az előző partner jelenléte. Ha újra mindent el akarunk rontani, csupán tartani kell vele a kapcsolatot. 

Miért? A válasz roppant egyszerű: ha még mindig kötődünk a régihez, nem állunk készen az újra. Ezerszer is eljátszhatunk a gondolattal, hogy teljes és szabad életet élünk egy tökéletes kapcsolatban - amíg a régieket nem zártuk le, nem állunk készen az újra. 

És nem csak ez a baj. Ha udvartartásunkban ott az összes régi partnerünk, akiket magunkkal viszünk az új kapcsolatba, társunkat is terheljük idejétmúlt dolgainkkal, amelyekkel csupán azt bizonyítjuk, hogy nem vagyunk szabadok, nem állunk készen a vele való kapcsolatra. A ragaszkodás a múlthoz még mindig nagy szerepet játszik az életünkben. 

A kérdés, amit társunk is feltesz, csupán az, hogy voltaképpen mi akadályoz meg minket a múlt végleges lezárásában? A válasz nem lesz ínyünkre: e jelenség hátterében többnyire megint csak önbecsülési gondjaink rejtőznek. 

Volt idő, amikor sokat jelentettünk valaki számára. Ennek bizonyítékát szeretnénk megőrizni. Fontosak voltunk, szerettek minket, és ez a szeretet értelmet adott az életünknek. Szükségünk van arra 
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az érzésre, hogy számítunk, és azt hisszük, ez így is marad, ha az érzést életben tartjuk. Ugyanakkor félünk, hogy soha többé nem lesz olyan csodálatos kapcsolatunk, mint az előző volt. Jobban hiszünk a hiányban, mint a bőségben, és nem szeretnénk egy szép napon teljesen magunkra maradni. 

Ezzel azonban csak azt mutatjuk ki, hogy az új kapcsolatban nem igazán bízunk. Valójában pedig attól félünk, hogy ha a múltat lezárjuk, végül ott állunk üres kézzel. Csakhogy éppen azért fogunk egyszer valóban üres kézzel állni, mert a régi dolgokhoz ragaszkodunk. A múlthoz láncoljuk magunkat és - régi partnereink segítségével falat építünk mostani kapcsolatunkban. 

A fennmaradó kapcsolatok, tudva vagy tudattalanul, útját állják az újnak. Így mindig lesz egy olyan része az életünknek, amelyet egykori partnereinkkel osztunk meg. 

Ha a múlthoz ragaszkodsz, nem vagy szabad. 
Régi partnereink sem engednek el minket. Természetesen meg¬engedjük nekik, ahogyan magunknak is, hogy új kapcsolatot létesítsenek. De még most is mi akarjuk a főszerepet játszani a másik ember életében. Ugyanis egy új kapcsolatra nem állunk még készen. Valójában semmi kedvünk mindent elölről kezdeni, a közeledés, az ismerkedés és a kölcsönös bizalom kialakításának rituáléit újból eljátszani, saját történetünket felépíteni és a végén ismét csalódni. Mindezt csak azért tesszük, hogy ne kelljen egyedül maradnunk vagy végre egy kis testi közelségben is legyen részünk. 

A régi partnert legalább már ismerjük. Ö is ismer minket, minden rigolyánkkal együtt. Még mindig érezzük azt a köteléket, ami az új partnerrel még nem fűz össze minket. Lehet, hogy szerelmesek vagyunk, beleszerettünk az újdonságba, de az már kérdéses, 
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hogy ismét képesek leszünk-e meghitt viszonyt kialakítani. Pedig éppen a régi kötelékhez való ragaszkodásunk akadályozza meg az új kapcsolat további alakulását, ez kárhoztat tétlenségre. 

Jó lenne ezt végre észrevenni. Akkor is, ha fáj. A régi kapcsolat a múlté! Elmúlt, vége van. Mindent elölről kell kezdeni. El kell hinni, hogy valaki számára ismét fontosak vagyunk. Hogy megint szeretni fognak minket. És hogy mi is szeretni fogunk, ha megengedjük magunknak. 

Ezért kell elengednünk régi partnerünket és végre új utakon elindulni. Hiszen visszatérni és újrakezdeni sem akarunk! Elvégre azért hagytunk fel az előzővel, mert nem működött. Elengedni mégsem akarjuk. 

Nem véletlen, hogy a szerelmi háromszögek egynegyedében a régi partner tölti be a harmadik fél szerepét. Ez mindent elárul, nem? Elengedni nem olyan egyszerű. De ha nem tanuljuk meg a múltat lezárni, addig-addig gyűjtögetjük az idejétmúlt dolgokat, amig végül képtelenek leszünk a jelenben élni. És ez megint csak alátámasztja legszörnyűbb félelmeinket. Így valóban nem lesz részünk többé mély szeretetben. 

Miért? Mert nem vagyunk elég bátrak ahhoz, hogy nekivágjunk az ismeretlennek, és ismét kockára tegyük - saját életünket. Hogy odaadjuk és elengedjük magunkat. 

Csak akkor tudsz belekezdeni az újba, ha megválsz a régitől. 

Amíg magunkban hordozzuk a régi kapcsolatainkat, addig egyfolytában viszonyítunk: a másik ebben humorosabb volt, abban érzékibb, amabban komolyabb, romantikusabb, őszintébb, izgatóbb. A mostani társunk természetesen sok mindent nem tud. De csak azért, mert nem adunk neki alkalmat, hogy megmutassa, mire képes. 
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Nem engedjük, hogy velünk együtt alakuljon és fejlődjön. Nem kap lehetőséget, hogy elfoglalhassa a helyét mellettünk. E helyek nagy részét ugyanis még mindig a régi partnerek töltik be. 

Ezek többnyire érzelmekkel átitatott helyszínek, ahol valami csodálatos vagy mélyen megindító dolgot éltünk át. Gyakoriak kőztük az olyan helyek is, ahol annyira megbántottak minket, hogy még mindig nem vagyunk hajlandók a sérelmünktől megválni. Pontosan ezek a sérelmek tartanak gyakran a bűvkörükben minket. Valamint azok a pillanatok, amikor mi voltunk a sértő fél. Nem könnyű belátni, hogy azokat az embereket, akiket valaha szerettünk, akik számunkra oly fontosak voltak, szóval ezeket a csodálatos embereket mélységesen megbántottuk és kiábrándítottuk. És ezen már nem lehet változtatni. Ezt már nem lehet meg nem történtté tenni. 

De éppen ebbe kell beletörődnünk. Elmúlt. Nincs mit tenni. Régi partnerünk nem létezik többé! Legalábbis számunkra nem. O nem fogja begyógyítani a sebeinket. Csupán a kudarcunkra, a magányunkra és az elválás fájdalmára emlékeztet. És ez az, amivel gátat állítunk magunk elé az életben. 

Ha nem tudjuk elfeledni a múltat, jelenlegi partnerünk sem fogja tudni bevenni ezeket az "elfoglalt" területeket. Nem tudja betölteni a helyét. Nem teljesedhet ki a kapcsolatban. Ennek következtében egyikünk sem lehet teljes ember. Ez újabb sérelmeket okoz, és elválaszt bennünket. Társunknak azt kell látnia, hogy nem érjük be vele. Hogy bizonyos kérdésekben nem elég jó. Hogy nem bízunk benne. 

A kötődés a múlthoz: rabság. 

Az új partnernek csakis akkor van esélye valóban társsá válni, ha régi kapcsolatainkat és velük együtt sérelmeinket, valamint a kudarc miatti bánatunkat teljes mértékben elfeledjük. 
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Elengedni annyi, mint végleg szabadon bocsátani
A következő oldalak olvasása közben nagyon figyelj magadra! 

Minél nagyobb ellenállást érzel, annál jobban fogva tart a múlt. Nem egyszerű, ami most következik. Ám ha valóban komoly kapcsolatra vágysz, nincs más választásod. 

Nagyon figyelj most magadra! Milyen védekező reakcióval válaszolsz? Mit érzel nevetségesnek vagy lényegtelennek? Az értelem a legkülönfélébb módszerekkel lázad. A legszívesebben kineveti azt, amit kényelmetlennek érez. A tiéd milyen módszerekkel védekezik? 

Nos, lássuk. Amit a következő oldalakon olvasol, váltsd is valóra! Ne találkozz többé a régi partnereiddel! Ne beszéljetek telefonon! 

Ne váltsatok sms-t! Töröld ki a számukat is! 

Ha elköltözöl, ne add meg az új címedet! A mobilod számát se.
Ne is írj! Ettől kezdve nem vagy elérhető! És te sem tudod, hogyan érhetnéd el őket. Nem tudod, mit csinálnak, hogy egyedül vannak-e vagy találtak valakit, hogy elköltöztek-e. 

Semmisíts meg minden képet és levelet, mindenekelőtt az intim üzeneteket és a szerelmes leveleket. Tedd meg! Égesd el őket! Többé nem érvényesek. Nem felelnek meg a valóságnak. Ha elolvasod őket, csak újból erőt vesz rajtad a régen elmúlt érzelem. Újra meg újra feleleveníted, ami nem a tiéd már. 

Láss hozzá rögtön! Tedd le ezt a könyvet, vedd elő rejtekhelyükről a leveleket, és égesd el őket! Csak így fogod átérezni, mennyire kötődsz még hozzájuk, és milyen nehezedre esik megválni tőlük. Tedd meg! Meg fogsz lepődni, mennyi elfojtott érzés tör fel benned: szomorúság, indulatok, bánat. Minden elveszett, többé nem ismételhető meg, és úgy tapad hozzád észrevétlenül, mintha a második bőröd lenne. De levetkőzheted, ha valóban akarod!
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Engedj utat az érzéseknek, szánj rá időt, és tedd a lángok martalékává az emlékeket. A múlt már nem a tiéd. Ne ragaszkodj hozzá! Élj a jelenben! 

A múltat végérvényesen zárd le! Rendezd át a lakásodat, keress más helyet a hálószobának, vásárolj új ágyneműt és ruhákat, szabadulj meg mindentől, ami a régi kapcsolatra emlékeztet! Mindent dobj el, ami a másiknak tetszett, legyen az valamelyik bútordarab, például a konyhaasztal, amelyen szeretkeztetek. Ki vele! Szabadulj meg minden emléktől, és kezdj új életet! Elsősorban nem az új partneredért, hanem magadért teszed ezt, mert különben magadat vágnád el az élettől. 

A múlt minden mozzanata gúzsba köt, és ha még mindig kötődsz ahhoz, ami elmúlt, nem tudsz új köteléket kialakítani. Azt szeretnéd, ha az új társ minden teret betöltene - ehhez azonban szabaddá kell tenned számára a teret. Kezdd csak el, és majd meglátod, mennyi idejétmúlt holmi halmozódott fel az életedben. Mennyi mindent cipelsz magaddal feleslegesen. De le is teheted. Csupán meg kell tenned. 

Senkitől ne érdeklődj utána, még azt se kérdezd meg, hogy jól van-e vagy van-e valakije! Ne add át magad búskomor hangulatoknak! Ne tápláld semmivel a múlt utáni sóvárgást! Ne kéjelegj a múltban, a barátaiddal sem! Ne gondolj a csodálatos pillanatokra, a kellemes szokásokra, a meghittségre és az egymásnak okozott, máig is fájó sérelmekre! A sérelmek erősebb kötelékek, mint gondolnád. Ha kell, beszélj róluk inkább az új partnerednek! Ö a te beszélgetőtársad, nem más. A múlttól úgy szabadulhatsz meg a legkönnyebben, ha a felszabaduló teret új élményekkel töltöd meg. Az új tapasztalatokra szabadon és kötetlenül tehetsz szert. Élményeidet az új társad dal oszd meg! Építs fel vele egy új, közös életet! 
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De vajon nem alakulhat-e át barátsággá a régi kapcsolat? Dehogynem. Majd egyszer! De nem most! Majd csak akkor, ha az új kapcsolat megszilárdult, áthatja a szeretet, mi pedig érzelmileg valóban mindentől megszabadultunk. De mikor vagyunk érzelmileg szabadok? Hogyan derül ki? 

Képzeljük el egyszerűen a következőt: egykori partnerünk talál valakit, akivel boldog és elégedett, mi pedig tudjuk, hogy új társával átéli mindazt, amit velünk is átélt. A legszebb, legmeghittebb pillanatokat is: egy közös erdei sétát, az elalvás előtti gyengéd csókot, ébredéskor az első mosolyt, az ágyba vitt reggeli kávét, a közös fürdést vagy egy szerelmi vallomást, az érzéki sóhajokat, a teljes odaadást, az elakadó lélegzetet vagy a gyermek iránti vágyat. Netán a szeretkezést a konyhaasztalon. Bármi volt is, igazán szabadnak csak akkor mondhatjuk magunkat, ha egykedvűen, érzelmek és jó vagy rossz érzés nélkül vagyunk képesek tudomásul venni, hogy valaki más tölti be a helyünket. Ám ez nem megy egyetlen éjszaka leforgása alatt. Ehhez idő kell. És néha nem is olyan könnyű felszabadulni. 

Előfordulhat ugyanis, hogy nekünk már sikerült, de régi partnerünknek még nem. Ezért ő folyton azt próbálja elérni, hogy rá gondoljunk, és reméli, hogy az új kapcsolatban nem vagyunk boldogok. Mert az csak tovább növelné a veszteségét. Csak reménykedik, hogy új társunk nem pótolhatja Őt. Ki szeretné azt hallani, hogy az utódja sokkal "jobb': mint ő? 

Minthogy nem lel nyugalmat, keresni fogja velünk a kapcsolatot, és azon lesz, hogy az új viszonyt megzavarja. Azt akarja, hogy érezzük, milyen fájdalmas veszteség számunkra a szakítás és hogy soha többé nem lesz részünk ilyen komoly kapcsolatban. 
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Ezért zárkózz el a közeledése elől! Új életet kezdtél, amelynek középpontjában az új társ áll. Nem könnyű megint megszeretni valakit, de ez az egyetlen esélyed. Határozottságoddal régi társadnak is segítesz új irányt találni. 

Bízz benne, hogy ha az életben valamikor még tudnotok kellene egymásról, úgyis összetalálkoztok - mint barátok, akik mögött ott a közös és tisztázott múlt. 

És ha még most sem tudsz könnyedén megválni tőle, ha még mindig vágysz a régi társ után? Akkor fogadd el, hogy így van. Az érzéseket nem lehet elfojtani. Ám ebben az esetben avasd be érzéseidbe új társadat is, és mondj el neki mindent. Mutasd ki az érzéseidet, és ne titkold el, hogy nem tudtál még pontot tenni a régi viszony végére. Nem megy az olyan könnyen. De mutasd ki azt is, mennyire sajnálod, hogy nem tudsz mindenben teret adni neki, mint új partnerednek. 

Beszélgess jelenlegi pároddal! Avasd be gondjaidba, félelmeidbe, vágyaidba, sérelmeidbe, töprengéseidbe, fenntartásaidba és bánatodba. Ö teljesebb emberré válik általa, te pedig visszatalálsz a kapcsolatotokba. Társad lassacskán megért és együtt érez veled. Rájön, hogy mindez nem rajta múlik, hanem kizárólag rajtad. Ne titkolj el semmit! Társad csak így fogja tudni szabadon eldönteni, hogy kitart-e melletted. Csak akkor maradhat önszántából veled, ha szabad. Csak az tud igazán szeretni, akinek van választása. 

Lásd a helyzetet ebből a szemszögből is. Ha régi, véget ért szerelmeidnél időzöl- akár csak gondolatban is -, nem a társaddal töltöd az időd. Új kapcsolatodnak csak akkor van esélye, ha közös életet teremtetek. Ha együtt formáljátok saját történeteteket. Csak ekkor leszel képes felszabadultan, a múlttal szakítva magadra találni egy csodálatos viszonyban: saját boldog kapcsolatodban. 
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7. SZABÁLY
Beszélgessetek!
Egy felmérés szerint az együtt élő emberek naponta hét percet beszélgetnek egymással. Hét percet! Beleértve azt is, hogy: "Levitted a szemetet?". "Ki viszi iskolába a gyereket?" és "Adj egy sört, légy szíves!': Hét perc! És ez az átlag. Vagyis vannak, akik még ennél is kevesebbet társalognak egymással! Ha ez igaz, akkor egy idő után már nincs is miről beszélniük a háztartási teendőkön kívül. 

Ám aki nem beszél, az nem is mond semmit. Aki pedig semmit sem mond, azt nem fogják megérteni. Akit nem értenek meg, az úgy érzi, hogy nem szeretik és elutasítják. Így aztán mindkét fél éli a saját életét, látszólag együtt, ám a lelkük mélyén magányosan. 

Nem beszélgetünk, hanem beszéltetünk. 
Odahaza, esténként már nem beszélgetünk, csak beszéltetünk. 

Egyre közkedveltebbé válnak a televíziós show-műsorok. Mi már csak annyit mondunk: "Pszt, maradj már csöndben, nem értek egy szót sem!" 

A beszélgetés könnyedebbé tesz

Emlékezz vissza, hogy amikor szerelmes voltál, annyi mindenről beszéltél - ugyanazzal az emberrel, aki mellett ma hallgatsz. Valaha életednek minden apró mozzanatát megbeszéltétek, bármily jelentéktelen volt is. Izgalmas volt a pillangók szárnycsapása, de még 
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a lekésett busz is. Történeteid téged is felélénkítettek. Nem a pillangó meg a busz volt a fontos, hiszen bármi másról is mesélhettél volna. A lényeg az volt, amit közben éreztél. Volt valaki, aki komolyan vett. Fontos voltál. Számítottál. Ebben az időszakban az ember mindent megtenne a másikért. 

Volt, aki meghallgasson, érdeklődést és megértést tanúsítson, veled izguljon és lelkesedjen. Benne magadra ismertél. Hasonló vonásokat fedeztetek fel egymásban, ami elmélyítette kapcsolatotokat. Ebben legfontosabb eszközötök a kommunikáció volt. Kapcsolatot igazán a kommunikáció teremt. Kezdetben nem is volt ebben hiány. És boldogok voltatok. 

Hát hogyne! Azok a párok, akik sokat beszélgetnek, boldogabbak, és a kapcsolatuk is sokkal szilárdabb. Még ha csupán jelentéktelen apróságokról esik is szó, ha csak egy utcai plakátot vagy egy járókelő ruháját idézik is fel, aktívan részt vesznek egymás életében, együtt őrülnek, és együtt bosszankodnak. A beszélgetés összeköt. Tessék hát beszélgetni, beszélgetni, beszélgetni és közben természetesen a másikra figyelni. Vásárlás, tévézés, szeretkezés közben, az ágyban, a reggelinél. Így közős eszmecserévé válik az élet. Lehet nevetgélni, trécselni, enyelegni, pletykálni. Mindenről érdemes beszélgetni: a barátunk új barátnőjéről, a bonyolult jegyváltó automatáról, a sarkon történt koccanásról, a magas telefonszámláról, a posta kiszámíthatatlan nyitva tartásáról. 

Amíg beszélgettek, addig van remény. 

A beszélgetés közelebb visz egymáshoz. Beszélgetni annyi, mint egymás életében részt venni. Ettől minden könnyűnek, derűsnek és gördülékenynek tűnik. Az ember néha nem is tud estig várni a mondandójával, hanem felkapja a telefont, és már mondja is. 

82

Társa iránti érdeklődését mutatja ki az, aki sokat beszélget. Érdek¬lődik a másik gondolatai és véleménye iránt. Számára a kapcsolat a legjobb formában zajló beszélgetés. Ilyenkor minden jól megy. 

A kapcsolat merő élvezet. 
A kulcsszó: közösen részt venni az életben, közösen feldolgozni a benyomásokat. Ha csak az egyik fél beszél, társa minden bizonnyal hallgatásba burkolózott, miközben a másiknak, hogy ezt ellensúlyozza, be sem áll a szája. Ám ha társunkat egyfolytában elcsépelt dolgokkal untatjuk, a szavak ellenkező hatást váltanak ki: nemhogy közelebb hoznának, de eltávolítanak egymástól bennünket. Párunk, hogy szóáradatunkat ellensúlyozza, elutasítóan hallgat, és magába zárkózik, egy kis nyugalomra vágyva. A párbeszédet elutasítja, egyre inkább visszavonul a saját világába, miközben a másik egyre több kétségbeesett kísérletet tesz és az élet minden apró mozzanatát kommentálja. Nemcsak a sértő vagy bántó szavak némíthatják el a kapcsolatot, hanem az üres, semmitmondó szócséplés is. 

Az ilyen viselkedés valójában kétségtelen jele annak, hogy az egyik fél már rég kiszállt a kapcsolatból, és már csak némán tűri a társát. Ám éppen ebből a néma világból kell mindkettőjüknek kiszabadulni. Ismét fel kell fedezniük a szavak világát, hogy újból részt vehessenek egymás életében. 

A szavak társalgássá válnak, és akivel társalog, annak társává is válhat az ember. 

Legkésőbb akkor tudja meg az ember, hogy milyen fontos a beszélgetés, még ha látszólag felszínes is, amikor a változatos csevegés elnémul. Amikor minden szót mérlegelni kell, és a beszélgetés már csak szemrehányásokkal vagy vég nélküli monológokkal végződik. 
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Beszélgetni, társalogni akarunk - ha a társunkkal nem megy, hát valaki mással. Így aztán sokat tudunk meg másokról és keveset a társunkról. Olyan ez, mint a fokozatos elidegenedés. Az ember megtartja magának a gondolatait, teljesületlen vágyainak néma magányában ezerféle dologgal foglalkozik, és társával mindebből semmit sem közöl. De miért nem közlékeny már? 

A szóáradat leállásának mindig van oka: az érdeklődés hiánya vagy olyan sérelmek, amelyekről a nézeteltérések elkerülése végett inkább nem beszélnek. Vagy netán a sokkal régebbről származó viselkedési minták. 

Ám ha a társalgás elapad, olyasmit él át az ember, ami nincs ínyére: magányossá válik, és úgy érzi, rosszul választott. Mindkét fél magának él, egymás mellett, napról napra, így vagy úgy. Az álmok és a vágyak megrekednek, és már egyikük sem tudja, miért is vannak együtt. Valahol, valamikor megszűnt az összetartozás. Mindketten sokat tudnának mesélni sérelmeikről, de a társukról már vajmi keveset. Csak csodálkoznak, hogy egyre kevésbé értik egymást. Látszólag nincs már mit mondaniuk. Pedig ez nem igaz. Csupán kijöttek a gyakorlatból. 

Emlékezz csak vissza, milyen volt hajdanán: a pillangó szárnycsapása, a lekésett busz. Ne add fel. Beszélgess. Annyi felfedezni- és elmesélnivalótok lenne, éppen azért, mert olyan régen nem örvendeztetek, vagy mérgelődtetek közös élményeken. Egyszerűen csak el kell kezdened. Rajta, teremts ismét párbeszédet! Kapcsold ki a tévét, tedd le az újságot, hiszen társad sokkal érdekesebb, mint bármelyik film. 

Társad jelenti a valódi életet. 
Bármiről beszélgethettek, semmi sem lényegtelen. Társalogjatok. 
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Vigyetek újra életet a kapcsolatotokba. Legyetek játékosabbak. Ennek legjobb módja a beszélgetés. 

A beszélgetés elmélyíti a kapcsolatot 

A kommunikációnak van még egy formája, ami a csodás, ám gyorsan e1illanó szerelmeskedésen is messze túltesz. A valódi párbeszéd több mint puszta beszélgetés. Ha nem így lenne, idővel talán mindenfélét megtudnánk a szomszédokról és a legfrissebb családi eseményekről, továbbá kiderülne, hogy melyik barátunk homokos, de fogalmunk sem lenne társunk érzéseiről, valódi vágyairól, e1képzeléseíről vagy sérelmeiről. Jól érzi magát? Jól érzi magát velünk? Megvan mindene? És mi jól vagyunk? Megvan mindenünk? 

A kapcsolat alapja a valódi párbeszéd. 

Látszólag könnyebb dolga van annak, aki párjával szívesen és sokat beszélget. Azt gondolnánk ugyanis, hogy akit eleve érdekelnek társának gondolatai, az magáról is könnyebben beszél. Csakhogy ez nem mindig van így. Néha éppen felületes szavak mögé bújunk, hogy ne kelljen a magunk valóságában megmutatkoznunk. Számtalan szó lehet tehát fedezék is. Némelyek csak látszólag vesznek részt beszélgetésükkel egymás életében, csak látszólag élnek bensőséges egyetértésben. Valójában azonban sokan nem bírják elviselni a csendet, és nem bíznak a nyugalmon alapuló közvetlenségben. Inkább fecsegéssel állják útját mindenfajta közeledésnek, vagy agyonmagyaráznak minden kis részletet. A szavak tehát remek menedéket is nyújthatnak. Olyan leplet, amely minden bizalmasságot megakadályoz, így hát a szavak akár útját is állhatják a valódi kommunikációnak. 
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Pedig párbeszédre szükség van. Mindenekelőtt azt kell megbeszélnünk, amit leginkább nehezünkre esik, vagyis mindazt, ami a szívünket nyomja: sérelmeinket, félelmeinket, szorongásainkat és régi, idejétmúlt szokásainkat. Mindent, amiről úgy érezzük, hogy társunk elutasítja, nem fogadja el és nem érti meg. Elmondanánk, de nem mindig megy az olyan könnyen. Néha ugyanis súlyosan hallgatunk, ha a kívánalmainkról esik szó. 

Ám ha mély dolgokról sosem esik szó, egyre elszigeteltebbnek érezzük magunkat. Egy idő után már a könnyed játékosság sem lesz képes leplezni azt, hogy valami fontos dolog hiányzik. És akkor lassan beáll a csend. A valódi párbeszéd hiánya ugyanis szárnyát szegi a kapcsolatnak. A súlyosan megtelepedő csöndben azonban senki sem érzi jól magát. 

Veszélybe sodorja a kapcsolatot, aki nem beszél.
Ne zárd ki életedből a mélységet. Te fogsz szenvedni tőle. Ne zárd ki életedből a társadat sem. Engedd, hogy kapcsolatotok a maga természetes módján működjék. 

Ha az ember mindent magába fojt, egyre kevésbé számíthat megértésre, és egyszer túl nagyra nő a két ember közötti szakadék. De hogyan induljon meg újra a párbeszéd, annyi év után? 

Kérdezz! Figyeld érdeklődéssel, amit a társat mond! Engedd, hogy meséljen! Mit érez? Mire van szüksége? Mit hiányol? Mi idegesíti? Mi teszi boldoggá? 

Csak egyszer szentelj neki annyi figyelmet, mint esténként a televíziónak!
Hallgasd meg és érezd át, amit mond, lásd ez egyszer új szem¬szögből a világot. 
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Lásd társad szemével a világot! 

Meg fogsz lepődni, mennyire újnak és másmilyennek látod. Ha teszel társad felé egy lépést, meglátod, milyen kapcsolatban él. Nem feltétlenül olyanban, mint te. Lehet, hogy merőben másnak látod a viszonyotokat, mint ő. 

Ahhoz, hogy a látszólag ismerős világot egyszer más szemmel nézd, semmi mást nem kell tenned, mint a tarsolyodban tartogatott válaszok helyett társad mondandójára figyelni. Azután öntsd ki te is a szíved! Add át magad! Engedd, hogy részt vegyen az életedben: az álmaidban, a vágyaidban, a kívánságaidban, az érzéseidben vagy a gyámoltalanságodban, ami nem engedi, hogy az érzéseidről beszélj. Mesélj a gyerekkorodról vagy a fel-felmerülő gondolataidról! Beszélj a félelmeidről: hogy nem felelsz meg, hogy megöregszel, hogy nem vagy elég szép, hogy nem tudsz helytállni. Így lehetőséget adsz társadnak, hogy megtudja, milyen vagy valójában, amikor félreteszel minden álcát és szerepet. 

Furcsa dolgot fogsz tapasztalni: társad valószínűleg ugyanúgy érzi magát, mint te. Ugyanazok a sérelmei, ugyanolyan csalódások érték, ugyanolyan magányosnak érzi magát, és ugyanúgy hiányolja a megértést, mint te. 

Kapcsolatot létesíteni annyi, mint eszmecserét folytatni. 
Ha szemrehányás és vádaskodás nélkül elmondjuk egymásnak a valódi érzéseinket, lehet, hogy meg fogunk lepődni, és nem tudjuk, hogy juthattunk idáig. De innen már nincs messze a várva várt közvetlenség és bizalom. Ha sor kerül valódi párbeszédre, működni fog a kapcsolat. A párbeszéd eszmecserét és megértést feltételez. 

A vitatkozás is lehet párbeszéd 

87

A párbeszéd természetesen lehet hangos és heves, lelkes vagy viszállyal terhes, szomorú, komoly vagy tanácstalan, mert annyira különböző a felek véleménye. A valódi párbeszéd azonban mindenképpen megteremti azt, amire oly égető szükség van: az egységet. A mély közösséget. Mert egy bizonyos: azok a kapcsolatok, amelyekben sokat vitatkoznak, sokkal szilárdabbak, mint azok, amelyekben minden összeütközést kerülnek. Ahol vitatkoznak, ott ki lehet fejezni minden igényt, reményt, kívánságot és követelményt. Eszmecsere zajlik. Társunk tudomást szerez vágyainkról és csalódásainkról. 

A vita nem rossz dolog. Ugyanolyan eszmecsere, mint a közvetlen beszélgetés. Ahogyan az inga jár, úgy követik egymást a kapcsolatban a közvetlen és a hűvösebb időszakok: a vitát kibékülés követi, az együttlétet pedig elkülönülés. A visszafogottság és a közvetlenség folyamatosan váltja egymást. 

A vita ugyanúgy a kapcsolat része, mint az egyetértés. 
Érzéseinket megvallva tudtára adjuk társunknak, hogy komolyan vesszük őt, és hajlandók vagyunk a párbeszédre, ha kell, akár indulatosan is. Így a párunk is úgy érzi, jobban megértjük és elfogadjuk őt, és neki sem kell érzéseit véka alá rejtenie. Ő is elmondhatja, milyennek érzi az életet mellettünk. Ő is hangoskodhat. 

Az örök napsütés csak sivatagot teremt. 
Ha folyton harmóniára törekszünk, csak nézeteltérésben lesz részünk, mert a kényes témákról nem beszélhetünk, így mindkettőnkben sok sérelem gyülemlik fel. Mindketten úgy érezzük, hogy a másik nem ért meg és visszautasít, s előbb-utóbb beáll kettőnk között a szótlan csend. 
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A párbeszédnek tehát minden formája erősebbé teszi a szeretetet. 

Párbeszéd akkor alakul ki, ha engedjük. A párbeszéd, akár csöndes, akár hangos, élő kapcsolat két ember között. 

Ha tehát úgy véled, hogy egy s más hiányzik a kapcsolatotokból, beszéld meg a társad dal! Ha azt hiszed, nem bírod tovább, mondd el! (Ennél rosszabb már úgysem lehet.) Ha testileg kielégítetlennek érzed magad, és többet vagy mást szeretnél, netán egyszerűen csak változatosságra vágysz, beszélj róla! Önts tiszta vizet a pohárba! Mindegy, mi történik: őszinteségeddel mindketten visszanyeritek a méltóságotokat. 

Ha nem vagy őszinte, a másiktól sem várhatod, hogy az legyen. 

A párodtól sem. Akkor váltogathatod a partnereidet, ahogyan akarod. Ha nem tanulsz meg az érzéseidről beszélni, a következő partnerednek sem fogsz tudni beszámolni róluk. 

Ha nem beszélsz, a kapcsolatodban sem változik semmi. Párodnak szüksége van a visszajelzésedre. Ha nem tudja, mi van veled, reagálni sem tud megfelelően. Mondd el neki, mit hiányolsz! Tudasd vele! Oldjátok meg együtt a gondot! Nincs rosszabb, mint ha¬zugságban élni, bármilyen súlyos legyen is az igazság. Az igazsággal mindig lehet mit kezdeni. Az igazság mindig megváltás, mert csak általa járható be a lélek mélyére vezető út. 

Amíg az ember beszél, addig van remény. A legsúlyosabb büntetés az, ha valakivel nem állunk szóba. 
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Szavak nélkül
Az előző fejezetben nagy hangsúlyt fektettünk a szókimondásra, mert a legtöbb kapcsolatból idővel éppen a párbeszéd, vagyis az eszmecsere tűnik el. A hét percről tanúskodó felmérés is ezt tanúsítja. A beszélgetés tehát minden kapcsolat megtartásának vagy felelevenítésének alapvető feltétele. 

Az eszmecserének azonban létezik olyan formája is, ami messze túlmutat a szavakon. Ez a szavak nélküli kommunikáció. 

A nagy boldogság nem mindig foglalható szavakba. A beszéd néha elszürkíti az élményt. Mindannyian éltünk már át ilyen pillanatokat. Mindannyian ismerjük azt az érzést, amikor tekintetünk a másik lelkébe mélyed, amikor egyetlen gesztusából megértjük a másikat, amikor egy mosoly vagy egy kinyújtott kéz elmélyíti a közös élményt. Egy csöndes, boldog erdei séta, az együtt látott naplemente, az ébredés egy csodálatos éjszaka után vagy mások társaságában, a lélek szótlan, de annál beszédesebb, az adott pillanatban csakis kettőnk számára érzékelhető megnyilvánulása. Amikor a hallgatást betölti az összetartozás érzése, akkor valami nagyszerű dolog megy végbe két ember között. A lélek tudja, hogy minden rezdülése olyan, mint a másiké, hogy egyformán éreznek, és egyformán látnak. Érzi, hogy elismerték és megértették.
Néha a csöndben rejlik a legnagyobb erő. 
A néma párbeszéd a mélyebb együttlét megnyilvánulása. Amelyik kapcsolatban újra meg újra megmutatkozik, ott mélységes szeretetről és megértésről tanúskodik. 

A szótlan eszmecsere tehát nem a szavak visszatartása vagy egy helyzet néma elviselése, és nem is a hallgatást szolgálja. A szótlan 
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eszmecsere bűvös kapcsolat, a valódi őszinteség kölcsönös meg¬nyilvánulása. A másik lelki mélységeinek ismerése. Ez teszi közös élményeinket jelentőssé és méltóságteljessé. Boldogok vagyunk. Érezzük, hogy összetartozunk. Még a bánat és a veszteség pillanataiban is hihetetlen közvetlenséget és összetartozást szülhet a csöndes, közös átélés. 

Ezt a néma párbeszédet nem lehet előre elhatározni. Egyszerűen létrejön, ha ideje és módja van. Csupán elegendő bátorságra van szükség a csendhez. Akkor, a szavak nélküli, csodálatos pillanatban két szerető lélek egybeforrhat. Ez valódi eszmecsere lesz. 

A megértés elmélyíti a szeretetet. 
A valódi párbeszéd ajándéka a szeretetet és a mélységes elégedettség. Ezekben a pillanatokban társához és saját magához egyaránt közelebb kerül az ember. Ilyen érzés, amikor boldog egy kapcsolat. Ilyenkor válunk saját magunkká. Akárcsak partnerünk. 
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8. SZABÁLY

Beszéljünk a szexről!

Tőled függ, mennyire teljes a nemi életed 
A nemiségről szinte soha nem esik szó. Legalábbis a saját nemi életünkről nem. Még a több éve együtt élő párok is csak ritkán vannak tisztában azzal, hogy voltaképpen mit szeretne a másik. Fáradhatatlanul gyúrják és gyömöszölik egymást, nem is sejtve, hogy a másiknak ez jólesik-e. Lehet, hogy sokan nagyjából annyira érzik ezt erotikusnak, mint a tésztagyúrást. És mégsem szólnak! 

A nemi élet ugyanolyan természeteses szükséglet, mint az evés és az ivás. Ám míg társunk kulináris ízlését alaposan kiismertük, addig szexuális igényeiről semmit sem tudunk. Minél nagyobb hallgatás övezi ezt a kérdést, annál görcsösebbé válik a nemi élet. Elsősorban azért, mert egyre gyakrabban próbáljuk elkerülni. 

Csakhogy így a nemi kielégületlenség is egyre erősebben érezteti a hatását. Ezt nem lehet elfojtani. Ha mégis megtesszük, elégedetlenségünk előbb-utóbb más karjába űz. Tehát beszélnünk kell róla. Hiszen arról is be szoktunk számolni, hogy melyik étel esik jól és melyik nem. Hát arról, hogy melyik cirógatás miért nem? 

A közlékenység bizalmat ébreszt, kiváltképp a szerelemben. 

Valódi meghittséget teremt, ha szégyenérzetünket levetkőzve ki¬öntjük a szívünket. Társunk tudása révén a miénk is gazdagabbá és teljesebbé válik. Ne a hiányosságokkal foglalkozz! Vedd észre a gazdagságot is! 
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A legnagyobb ajándék, ha egy csöndes pillanatban magunkat adhatjuk.
Kapcsolatunk gazdagságához az is hozzá tartozhat, hogy bizalommal éreztetjük társunkkal, mit kíván a testünk, és hogyan jutunk el könnyebben az orgazmusig. Természetesen azt is ki kell mutatnunk, hogy mit szeretünk kevésbé, mi az, ami inkább lehangol. Minden ember másképpen reagál, minden test máshogyan érez. Ha nem mondjuk el neki, párunk nem tudhatja, mivel tehet a kedvünkre. 

Segítséged nélkül a társad tanácstalan, és találgatásra kényszerül. 
Lehet, hogy csak azt a programot ismeri, ami az elődeinknél bevált. Ám mi esetleg egészen mást szeretnénk. Ha nem segítünk neki, fogalma sem lesz róla, folyton csak a régi nótát húzza majd. Közben ő is pontosan tudja, mi esne jól neki, csak bizonyára ugyanúgy nem mer róla beszélni, mint mi. Ha mi nem hozzuk szóba, ő sem fogja. Így azonban sohasem fogjuk megtudni, mi mindent tenne velünk, ha lehetne. Senki mással, csakis velünk. Ám ezt sajnos sohasem fogjuk megtudni, hiszen nem kérdezzük meg. Ugyanis félünk, hogy esetleg nem felelünk meg az elvárásainak. És ez már megint kisebbrendűségi érzés: attól félünk, hogy nem fog szeretni. 

Pedig a szeretet nem a helyes fogáson múlik. 

Így aztán párunkkal együtt egészen addig kielégítetlenek maradunk, amíg egyikünk egyszer véletlenül rá nem bukkan az "igazira", aki eltalálja a helyes fogást. Vele azonban távolról sem biztos, hogy egyebekben is szót értünk. És mindez csupán abból adódik, hogy nem tanultunk meg beszélni a szexről. 
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Ráadásul minél tovább halogatjuk, annál nehezebb lesz belekezdeni. Aki kezdetben, amikor még könnyebb lett volna, nem beszélt párjával a testéről és az igényeiről, az később már nem fogja megtenni. Főként akkor nem, ha időközben a vágyai és az igényei is megváltoznak. Változni pedig mindenképpen fognak. 

Változik az ízlés 

Nemi ízlésünk jóval a jelenlegi párválasztásunk előtt kialakult. 

Már korábban szereztünk kellemes és kellemetlen tapasztalatokat, és ezeket a testünk újból átéli. A nemi élet az egyik legjobb módja annak, hogy a régi élményeket mindaddig újraéljük, amíg fel nem dolgozzuk őket. 

A látszólag felnőtt nemiség még mindig a serdülőkorát éli. 

Félelmek és tabuk közepette találkoztunk társunkkal, és vele tágítgattuk kíváncsian korlátozott nemi életünk határait. Idővel megszabadulunk félelmeinktől és előítéleteinktől, és szabadon szerethetjük egymást. Felnőttebbé és érettebbé válunk. A nemi élet terén is. Kezdeti szorongásunktól és gátlásaink nagy részétől megszabadulunk. Ha megengedjük magunknak, a nemi élettel csak gazdagabbak leszünk. Ízlésünk, ötleteink letisztulnak, lassacskán érezhetően bátrabbak leszünk, és akár tabunak számító újdonságokat is kipróbálunk. 

Ami eleinte izgatta a fantáziánkat, ám tabunak tartottuk, azt mára teljesen normálisnak tekintjük. Utóvégre számtalan eddigi szerepünkön túlnőttünk már. 
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Ugyanakkor azonban egyre jobban szégyellünk erről a társunkkal beszélni. Nem akarjuk, hogy perverznek higgyen és visszautasítson. Főleg akkor nem merünk kitérni a régi kerékvágásból, ha viszonylag csöndben együtt töltött esztendők után kezdünk hirtelen újszerű, szenvedélyes szerelmeskedésről ábrándozni. Hiszen társunkat sem akarjuk megbántani. 

Tény azonban, hogy idővel változik az ember ízlése. A tiéd is és párodé is. Legkésőbb mostanra rájössz, milyen fontos az igazi társ. Ha ugyanis társad semmilyen változtatásra nem hajlandó, és érzésed szerint nem igazán szeret és ért meg téged, és ha már egyébként sem bízol benne igazán, akkor újonnan felfedezett, intim vágyaidról bizonyára nem számolsz be neki. Ezek a vágyak azonban akkor is felébredtek és lényed részévé váltak. 

Amit ma nem mersz megtenni, holnapra leghőbb vágyaddá válhat. 

A kapcsolat egyben fejlődés is. Átalakulunk mi is, a párunk is, a nemi életünk is. A változások elfogadásához, de főleg az átélésükhöz közvetlen kapcsolatra van szükség, amelyben érezzük, hogy összetartozunk. De még így is össze kell szednünk a bátorságunkat, hogy az ágyban új dolgokat kívánjunk és produkáljunk. Ha viszont nem tesszük, a kapcsolatot sodorjuk veszélybe, mert szakadék kezd kialakulni közöttünk, méghozzá életünk legbensőségesebb pillanataiban. Társunk elől eltitkoljuk lényünk egy részét. 

Ha pedig a szex már nemigen elégít ki, előbb-utóbb kerülni fogjuk, párunk pedig nem fogja érteni, miért. Megváltozott viselkedésünkért önmagát kezdi okolni. Azt hiszi, őt nem kívánjuk már. Honnan is tudhatná, hogy csupán a mi vágyaink és elképzeléseink változtak meg? 
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Tehát beszélnünk kell a vágyainkról, vállalva az a veszélyt is, hogy romlottnak bélyegeznek. Még mindig jobb párunk szemében "romlottnak" lenni, mint nap mint nap korlátokat állítani magunk elé, a társunknak pedig színlelni. Így ugyanis már nem a saját életünket éljük, párunknak pedig esélye sincs valóban megismerni minket. Lehet, hogy neki is hasonló vágyai és kívánságai vannak. Talán csak egy jelre vár és arra, hogy végre elfogadjuk. Csak akkor veheti ki a részét igazán az életünkből, ha nemi életünket is teljes egészében kiismerheti. 

Ne zárkózz hát el előle! Oszd meg vele a vágyaidat, de soha ne követelőzz! Előfordulhat ugyanis, hogy ezen a téren ő kevésbé felszabadult vagy más elképzelései vannak. Esetleg sok szeretetre és nagyobb biztonságra van szüksége ahhoz, hogy ezekre, az ismeretlen területekre kövessen. Ha még sohasem beszélgetett intim vágyakról, némi időbe telhet, amíg új utakra merészkedik. Mi is változáson mentünk keresztül, még ha észrevétlenül is, és ehhez is időre volt szükség. Beszélgessetek hát félelmeitekről és állítólagos tabuitokról. 

Mélyek a tabuk gyökerei. 
Légy óvatos, mert fennáll a sértődés és az elutasítottság érzésének veszélye. De mutasd ki, hogy hajlandó vagy belemenni számodra eddig ismeretlen dolgokba is. És hogy egyetlenegy ember van, aki téged erre rávehet: ő. 

Bármi legyen is erre a válasza, most ismét módjában áll kivenni a részét a kapcsolatból. Mivel te is kiveszed. Most már tudja, hogy mit érzel. És te is tudod, mit érez ő. Újra őszinték vagytok. És ezen a téren újra őszinte a kapcsolatotok is. 
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9. SZABÁLY
Ne normák szerint élj - főleg nemi életet ne!
A nemi ösztön az ember legerősebb elemi ösztöneinek egyike: ez szolgálja fajunk fennmaradását. A nemiség mindenütt jelen van. és annyira erős, hogy folyvást ezzel foglalkozunk, akár tetszik, akár nem, akár akarunk róla beszélni, akár nem. Életünkben ez játssza az egyik legfontosabb szerepet. Vagy azért, mert túl kevés vagy éppen semennyi részünk sincs benne, vagy mert torkig vagyunk már vele. Esetleg a legszívesebben tartózkodnánk tőle, mert ki nem állhatjuk. 

Az összes eshetőség felsorolása bizonyára kitenne egy egész könyvet. Mindenesetre tény, hogy ha tetszik, ha nem, ha beszélünk róla, ha nem, ha szeretjük, ha nem, a nemi élet akkor is életünk és kapcsolataink egyik legfontosabb pillére. Néha pontosan amiatt, hogy nem tudunk róla beszélni. 

Nincs még egy terület, ahol ennyire sérülékenyek lennénk.
Általában a szemérmesség fátyla borít mindent, ami igazán mélyen érinti az embert, vagy amire titokban vágyik. Bármilyen lendületes férfiként vagy gyengéd nőként viselkedünk, valódi szexuális vágyainkról általában nem merünk beszélni. Képzelgéseinket titokban tartjuk, mert félünk az elutasítástól. Titkos vágyainkról és ábrándjainkról sokszor még saját párunk sem tud. A szexualitás tehát tabutéma. Noha igen szabadosnak tűnünk, a saját nemiségünkről nem tanultunk meg beszámolni. Még a partnerünknek sem. 
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Ám amíg saját nemiségünkkel összhangba nem kerülünk, mindig találni fogunk benne valami kivetnivalót. Mindegy, hogy elfojtjuk. Elutasítjuk, undorítónak tartjuk, vagy elfogadjuk, szorgalmazzuk vagy örülten vágyunk rá. A saját nemiségükkel csupán igen kevesen elégedettek. Még a legcsodálatosabb és kielégítőbb szeretkezések idején is attól félünk, hogy egyszer vége szakad a jó világnak. és megint mindent elveszítünk. 

Vagyis egyfolytában a nemiséggel foglalkozunk. 

Mivel azonban más. a túléléshez elengedhetetlenül szükséges dolgokkal is törődnünk kell. a nemiséget gyakran elfojtjuk. Ennek az elfojtásnak azonban más, sokkal fontosabb oka is van: 

A szex kiválóan alkalmas arra, hogy zsaroljanak vele. 

Éppen azért, mert olyan erős ösztön. Testben élünk. A testünk által szerzünk tapasztalatokat. A szex pedig a lehető legintenzívebb testi élmény. Ezért életünket jó és rossz irányban egyaránt befolyásolhatja. A nemi ingereket minden idegszálad, a legapróbb sejted is megérzi. A szeretkezés tehát a másik emberrel folytatható legintenzívebb örömszerzés. Vagy éppenséggel annak megtagadása. 

Ezért a szex kiválóan használható a legkülönfélébb praktikákra. 

Segítségével az ember uralkodhat a társán, magához kötheti, nézeteltéréseket simíthat el, vagy erőteljes nyomást gyakorolhat, a másikat elnyom hatja, önbecsülését alááshatja, vagy az adósává teheti. De ha akarja, örömet is szerezhet, hogy társa a hetedik mennyországban érzi magát. 

Minél nagyobb az uralom és az elnyomás, annál nagyobb lesz a megrekedt, ki nem élt, szabadjára nem engedett hajtóerő is. Ezzel pedig remekül el lehet játszani.
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 Az igazi csatákra az ágyban kerül sor. 
Ott döntenek a nők a férfiak bújáról-bajáról. És fordítva. Ott születnek a pancserek és a hősök. Ott esnek a legsúlyosabb és legnagyobb sértődések, a legnagyobb vereségek - és az élet legszebb, legcsodálatosabb pillanatait is ott éljük át. Függővé válunk, és függővé akarjuk tenni a másikat. 

A szexhez társított legtöbb dolognak tulajdonképpen köze sincs a szexhez. 

Éppen azért terheli oly sok minden a nemiséget, mert hatalmat gyakorolhatunk vele. Használhatjuk párkeresésre, mások kisajátítására, hatalmunk megtartására, függőség teremtésére, biztonságunk megvásárlására, ellenőrzésre, szerelmi bizonyságképpen, utolsó mentsvárként, adósságrendezésre, marasztalásra, béklyóba verésre, adásvételre, fogyasztásra, bosszúra, fegyverként, önbizalom-erősítőként, önnön nagyságunk bizonyítására vagy önmagunk elvesztésére. Néha még örömszerzésre is. Még ritkább esetben szaporodásra. 

Mindenesetre a szexnek többnyire célja van. Akaratlanul ritkán kerül rá sor. A legtöbbször különféle feltételekhez is kötik. Olyan feltételekhez, amelyeknek semmi közük hozzá. De ha már így van, nem ártana egyszer magunknak is feltenni a kérdést: mi a célom a szexszel? Mit társítok hozzá? Milyen feltételekhez kötöm, mit szeretnék elérni vele? És mit remélek tőle? Mármint az élvezettől eltekintve. Hogy nem leszek egyedül? Vagy többnek, kívánatosnak, netalán igazán nőnek (vagy férfinak) érzem magam? 

Ha rájövünk, milyen feltételekhez kötjük a szexet, illetve milyen célokat kívánunk elérni általa, elég gyorsan felismerjük a csalit is, 
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amire folyton ráharapunk. Bizony, te is, én is. Ugyanis éppen e feltételek és célok miatt válunk tökéletesen kiszámíthatóvá. A másiknak csupán annyi a dolga, hogy - ha színleg is, de hihetően - elfogadja a feltételeinket, és mi már készségesen be is kapjuk a csalit. Valójában persze a saját horgunkra akadunk, amit a másik ügyesen elénk lógatott. És mindezt csak azért, mert azt hittük, hogy a szexszel elérhetünk egyet s mást. 

A szex mulandó, akár az idő 

Bármit akarjunk is elérni a szexszel, az a legrosszabb, hogy tartós hatásra nem számíthatunk. Csupán a félelem marad meg: félelem attól, hogy mindent ugyanígy el is veszíthetünk. És főleg attól, hogy vonzerőnk egyszer elapad, és akkor oda minden hatalmunk. 

Egyfolytában rettegünk attól, hogy ha nem vagyunk elég jók, jön valaki, aki jobb nálunk. Vagy társunk elhagy, ha testi igényeit nem elégítjük ki kedve szerint. Még rosszabb, ha azt hisszük, hogy hervadt testtel már nem találunk társra. Életünk egyik legmeghatározóbb félelme, hogy eljön az idő, amikor már nem leszünk vonzók. 

Hiszen tudjuk, milyen fontos a szex. De legjobban azt tudjuk. Hogy a társunknak milyen fontos. Ezért reméljük, hogy hiányosságainkat másfajta szolgálattal tudjuk pótolni. Megfelelni akarásunkat azután alaposan ki is használják. 

Mi köze egymáshoz az autónak és a meztelen nőnek? 

Mi köze az ásványvíznek a fedetlen keblekhez? Vagy egy kulcs¬tartónak egy meztelen női test kecses domborulataihoz vagy egy férfias hasizomhoz? Miért nem érezzük ezeket az árukapcsolásokat művinek, erőltetettnek? Nos, tudjuk, hogy semmit sem manipulálnak annyira, mint a szexet. Mert nemi életre mindenkinek szüksége van.
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Néha jobban, néha kevésbé. Ha kevésbé értékesnek érzed magad - márpedig mindannyian így érzünk, legalábbis a reklámok ezt feltételezik -, akkor ezekkel az árucikkekkel állítólag ellensúlyozhatod megfogyatkozott érzéki vonzerődet. 

Nos, ha az áru és a pénz valóban szexivé varázsolna, akár elégedetten hátra is dőlhetnénk. Ha már nem vagyunk vonzók - és igazából soha nem is voltunk, legalábbis a reklámok szerint -, ezek szerint csupán bizonyos holmikat kell beszereznünk. 

Így sózzák ránk az autót, az ásványvizet és a kulcstartót. Furcsa, hogy az autót mégis meztelen nő nélkül szállítják le. 

Valójában senkinek sem érdeke, hogy összhangban légy saját magaddal. 

Hiszen akkor a legvehemensebb támadást is elkerülnéd. Mindenesetre a nemiség a magas részvételi arány, a gigantikus sorozatgyártás és a haszontalan fogyasztási cikkek eladásának legfőbb biztosítéka. A meztelen férfi és női testek mára médiánk és városképünk megszokott részévé váltak. Tudatunkat folyamatosan egy bizonyos szinten tartják. Minden újság, minden film, minden plakát tele van velük. 

A szex iránti hajlandóságunkat azért kell folyamatosan fenntartani, és azért kell a nemiséget minden dolog mértékévé tenni, hogy az emberek mindig elégedetlenek legyenek. Mert jó fogyasztó csak abból lesz, aki állandóan elégedetlen. 

Folyton arra próbálnak rávenni, hogy másokhoz igazodjunk. Mások mondják meg, mi a jó, mi a sok és mi a kevés. 

Mindennapi szeretkezésünket add meg nekünk ma! 
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Csakhogy a folytonos kéjvágy drága mulatság: nyomasztó teljesítménykényszerrel fizetünk érte. Elég jók vagyunk? Mások jobbak? Mit tegyünk, ha nincs is kedvünk? Megtörténhet ez egyáltalán? És mi lesz, ha észreveszik? Veszélybe kerül a társadalmi helyzetünk? 

Az ágyban elért sikerek látszólag nemcsak a párkapcsolatokról döntenek, hanem az ember tekintélyéről is. Ezért egyfolytában csúcsteljesítményt kell produkálnunk. Folyton azt próbáljuk kitalálni, meddig tartson, és milyen gyakran kerítsünk rá sort, hogy a normának legalább nagyjából megfeleljünk. 

Ám a normának furcsamód szinte senki sem felel meg. Végzetes következményekkel járna, ha ez mégis sikerülne. Akkor ugyanis elégedettek lennénk, és nem gyakorolhatnának ránk befolyást. Így hát a lécet egyre magasabbra teszik. Egészen egyszerűen és észrevétlenül. Csupán azt az érzést keltik bennünk, hogy nem felelünk meg és nem tudunk másokkal lépést tartani. És mivel amúgy is azt hisszük, hogy nem fognak szeretni, ha olyanok vagyunk, amilyenek, mindent megteszünk avégett, hogy az előírt normával lépést tartsunk. 

A férfiak érzésük szerint túl ritkán élnek nemi életet, a nők viszont túl gyakran. 

Később ez az ellenkezőjére vált. 

Ezért szereznek be a férfiak Viagrát, a nők pedig szeretőt. Ahelyett, hogy a kapcsolat ritmusához vagy mélyebb értelméhez alkalmazkodnának és a korukhoz illően viselkednének, inkább az örök fiatalság lázában égnek. Az "örökké fiatal" itt annyit tesz, mint sovány és szexre mindig kész. 

Az emberek még sohasem edzettek és izzadtak ennyit, még sosem tettek furábbnál furább kísérleteket arra, hogy örökké húszévesek maradjanak.
102

Testünk legyen szexi, akárhány évesek vagyunk. Ám mivel úgy, amilyenek vagyunk, természetesen nem számítunk szexinek, vagy legalábbis ezt hisszük, plasztikai sebészhez megyünk, implantátumokat rakatunk magunkba, és leszívatjuk a mértéktelenségünk következtében felhalmozódott zsírpárnáinkat. 

Aztán, hogy érezzük is, milyen szexik lettünk - végtére is a nagy ráfordításnak és a sok fáradozásnak meg kell tér ülnie -, félrelépünk. A férfiak és a nők hatvan százaléka ugyanis más karjában éli ki nemi vágyait. A szexnek ma már alig van némi köze a párkapcsolathoz. Sőt, gyakran már fontosabb is, mint a párkapcsolat. A szex csakis a saját vágyaink kielégítésére szolgál. Ez a vágy pedig egyre fokozódik, az emberek pedig egyre rámenősebbé és szabadosabbá válnak. És mivel új. titkos vágyaikat partnerüknek nem merik elmondani, vagy nem bíznak benne, hogy párjuk ezeket a vágyakat ki tudná elégíteni, inkább névtelenül, idegenekkel élik ki őket. 

Minél többen lépnek félre, annál nagyobb ösztönzést adnak ezzel másoknak, hogy ugyanezt tegyék. A gátlások rohamosan csökkennek. Szeretőt tartani divat. Emlékezzünk csak az egyre magasabb normákra. Ilyen egyszerűen megy ez. Mi sem tűnik kívánatosabbnak, mint saját szenvedélyeink kiélése. 

Mára elfogadtuk, hogy mindennapos nemi életre a párkapcsolaton kívül is kínálkozik alkalom. És közben szentül hisszük. hogy másoknak sokkal gyakrabban van részük benne. Persze csupán feltételezésekre vagyunk utalva, hiszen nem lehetünk közben jelen. 

Sehol sem hazudnak ennyit
Mások nemi élete mindig nagyszerűbb, fantasztikusabb, izgalmasabb, érzékibb és természetesen sokkal gyakoribb. Ezzel szemben
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a sajátunk mindig unalmasabb, szegényesebb, megszokottabb és mindennapibb. Idővel az ember már-már azt hiszi, hogy valami nincs rendjén vele. 

Szexről beszélgetve egy csomó furcsa dolgot hallhat az ember. De legfőképpen sok hazugságot, szédítést, felvágást és túlzást. Nincs még egy téma, amiről annyit hazudnának, mint erről. Mégis elhisszük. Elhiszünk szinte mindent, amit a szexről mondanak. Vagy legalábbis félünk, hogy társunk mindent elhisz. Ezért nekünk is valóságos hősnek kell lennünk az ágyban. Ennek következtében legbensőségesebb pillanatainkat is tönkreteszi a teljesítménykényszer. A vágyért, hogy megfeleljünk, a bensőségesség megszűnésével, hazugságokkal és színleléssel fizetünk. És mindezt csak azért, mert hinni kezdtük, hogy egyébként kudarcot vallanánk. 

A legrosszabb pedig az, hogy ugyanakkor érezzük: nem egészen igaz az, amit társunk mutat. Nem lehetünk igazán biztosak benne, hogy szenvedélyünket valóban olyan örömmel fogadja-e, mint amit mutat. Őszintén szólva, inkább kételkedünk benne. A színlelt orgazmus ugyanis már szinte mindennapos az ágyban. Öt nő közül négy színlelte már egyszeri vagy többször is. Némelyek mindig. De miért? 

Inkább két percnyi nyögdécselés, mint egy hosszú, esti beszélgetés. 

A férfiak hiúságát ismerve az ok érthetőnek tűnik. Az intim együttlét mára a kapcsolat fokmérőjévé vált. És ugyan melyik nő akarna frigidnek tűnni? Inkább eljátssza párjának a kielégülést. Hiszen mindenki ezt teszi, ettől lesz még átütőbb az élmény. Elvégre senki sem akarja, hogy a társa oda járjon, ahol izgalmasabb szexpartnert talál. 
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A színlelt nyögéseknek és hánykolódásoknak azonban, sajnos, van egy nagyon nagy hátránya: párjától az ember másnap este is csak ugyanazt kapja, mivel a jelek szerint az fantasztikusan jólesett neki. Minél nagyszabásúbb a színlelés, annál pocsékabbá válik a szex. Mindkét fél részére. Mert mélységes értelmetlenségét mind a ketten érzik. 

Aki hazudik, önmagát csapja be, mindenekelőtt az ágyban. 

Csak magunknak okozunk fájdalmat. Önmagunkat sokkal jobban becsapjuk, mint a társunkat. Nem osztjuk meg vele ezt a csodálatos pillanatot, hanem tönkretesszük. Pedig milyen gyönyörű lehetne, és milyen közvetlenséget teremtene, ha megnyílnánk előtte, és minden szégyenérzetünket félretéve olyasmit mutatnánk neki, amit másnak azelőtt még sohasem! 

Ebben a pillanatban nincsenek elvárások, nincs kényszer és nincs teljesítmény. Csak éppen nem hiszünk már benne. Inkább alávetjük magunkat az "elvárásoknak". Végtére is, azt akarjuk, hogy szeressenek. Lépést akarunk tartani a többiekkel. Nem akarjuk, hogy párunk oda menjen, ahol látszólag jobb. 

Tehát csak a legjobbat akarjuk, valójában azonban egyre jobban eltávolodunk társunktól. Becsapjuk, tévhitbe ringatjuk. Meghittség és közvetlenség helyett szakadékot teremtünk. Ez fájdalmas érzés. Mélyen megsebezzük magunkat. Mélyebben, mint gondolnánk. 

Mert minden alkalommal eláruljuk magunkat. Még a legmeghittebb pillanatban, a legőszintébb megnyilvánulás idején sem merjük levetni álarcunkat. Nem vagyunk szabadok és oldottak. Így pedig aligha van mód valódi odaadásra. A Racionális Pszichológia Intézete Münchenben szintén kimutatta, hogy a nemileg aktív nők  
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79 százaléka "alkalmilag vagy mindig" színleli partnerének az orgazmust. Vagy mindig! Sokuk számára tehát megszokott az ágyban ez az állapot. 

Nem csoda hát, hogy a férfiak által legszívesebben hallott mondatok egyike a következő: "Te vagy az első, akinek még sohasem színleltem orgazmust!'" Természetesen, miután "ez olyan jó volt, mint még soha". A második legkedveltebb mondat egyébként a "Jaj istenem, megint!" 

Tehát, ha a másiknak hiszünk, a szenvedélynek mindig hatalmasnak, n1Índennél élvezetesebbnek, állati jónak, százszázalékosnak kell lennie. Nem csoda hát, ha éjszakánként az ágyakban minden eddiginél többet színészkednek, színlelnek és hazudnak. Végtére is legalább olyan vadnak kell lenni, és legalább olyan gyakran, mint mások. 

Csak az a furcsa, hogy ...  ... másoknak te is "más" vagy. 

Ők meg hozzád igazodnak. Nem látják, mennyire igyekszel, nem látják, hogy folyton csúcsteljesítményt színlelsz. Hisznek neked. Ahogyan te is hiszel nekik. 

A valóság azonban nem ilyen, hanem olyan, amilyennek valószínűleg mindig is gondoltad. Csupán sohasem volt merszed kételkedni a látszatban. 

Ne hidd, hogy a szex gyakori 

Mások korántsem szeretkeznek annyit, mint állítják. A statisztikusok már a saját statisztikáiknak sem hisznek. Hiába készülnek 
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név nélkül a felmérések, ugyan, ki vallaná be, hogy valójában alig él nemi életet. 

Tekintve, hogy mások naponta háromszor, a konyhában, a komódon és az öltözőfülkében szeretkeznek, talpig lakkban és bőrben, féktelenül egyik eksztázisból a másikba esve, az ember bolond lesz beismerni, hogy a csúcsot legfeljebb képzeletben éri el, szexet pedig csak a tévé szórakoztató műsoraiban lát. 

Némely felmérésben 5-15 alkalommal is rákérdeznek, hogy valahogyan közelebb jussanak az igazsághoz.' És lám: az elmúlt esztendőben minden negyedik férfinak kimaradt az életéből a szex. 

A chicagói egyetem egyik tanulmánya szerint a nők egyharmada és a férfiak egynegyede az elmúlt esztendőben egyszer sem szeretkezett! További egynegyedük csupán néhány alkalommal! Angliában a dolgozó anyák egyharmada túlságosan fáradt a szeretkezéshez! Sok nő tehát annyira túlterhelt, hogy már vágyat sem érez. 

Ezek a felmérések ráadásul arra is rávilágítanak, hogy a szinglik helyzete sem éppen irigylésre méltó. Ők hihetetlen fáradozások árán hihetetlenül kevés nemi élményhez jutnak. Valójában kevesebbhez, mint a párok. 

Az is tény azonban, hogy a szilárd kapcsolatokon belül a kezdeti nemi élet idővel gyorsan alábbhagy. A leállás heteit rövid feléledés követi, majd ismét semmi. A szex rutinos, megszokott, színlelt és már nem is izgalmas. A kezdeti bizsergés már sehol sincs. A színlelt orgazmus ugyanúgy a mindennapok része, mint a megjátszott szenvedély és a kifogások széles palettája. 

De ki vallaná ezt be egy olyan társadalomban, amely szinte kizárólag a nemiséggel jellemzi önmagát? A jobb belátás felett  
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győzedelmeskednek tehát az üzekedésre bárhol és bármikor kész, feltüzelt nagyotmondók hazugságai. Az örökifjú testhez és az állandó nemi kedvhez minden erejükkel ragaszkodnak, noha mindkettő óriási hazugság. 

Nincsenek normák 

Ahányféle ember, annyiféle nemi élet. Némelyek mindennap igénylik, mások egy hónapban egyszer vagy csupán évente kétszer. Sokaknak még ennél is ritkábban van benne részük. 

A szenvedély hiánya tehát ugyanolyan normális, mint állandó megléte. Az összebújás is lehet olyan szoros, meghitt és izgató, mint az új, ismeretlen határok feszegetése. Egyszerűen csak bízz az érzéseidben. Ugyan miért vezetnének félre? Hiszen a saját testedből fakadnak. Te tudod a legjobban, mire van szükséged és mire nincs. Bízz magadban! Bízz az érzéseidben! Önmagadra hallgass! Ki mondja, hogy hetente kétszer szeretkezned kell? Vagy akár naponta kétszer? Igazán ezt akarod? Valóban így érzed? Vagy csak utánozol valakit? Csakis magadra hallgass. A szex természetes igény. Figyelj a testedre! Az tudni fogja. Magadnál jobban senki sem ismer téged. 

Tehát teljesen normális, ha csak ritkán érzel vágyat. Sőt, mint kiderült, még a normának is megfelel. Még ha hetekig vagy hónapokig nincs is kedved hozzá. Ha így érzed jól magad, akkor számodra pontosan ez felel meg. 

Mások talán nem akarják belátni, hogy nem kell a rendelkezésükre állnod. Lehet, hogy szeretnének kihasználni, ezért megpróbálnak befolyásolni vagy rossz lelkiismeretet kelteni.  El akarják hitetni veled, hogy nem normális a viselkedésed. Csakhogy neked is megvan a magad igaza. Tarts ki mellette! Mindig úgy jó, ahogyan te érzed. 
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Senki sem ítélheti meg vagy értékelheti az érzéseidet. Semmit sem tudnak rólad azok. akik megpróbálnak benned kisebbrendűségi érzést kelteni vagy el akarják hitetni, hogy valami nincs rendben veled. Sem testedet, sem lelkedet, sem életutadat, sem vágyaidat, sem félelmeidet nem ismerik. Nem tudják, honnan jössz és milyen gyermekkorod volt. Nem ismerik a társadat sem. 

Ne engedd, hogy elbizonytalanítsanak! Sem a statisztikák, sem a filmek, sem a hírlapok. A nemi élet gyakorisága semmit sem mond arról, hogy mennyire tudsz szeretni. Célba sem jut vele senki: a sóvárogva vágyott mély és igaz szerelemhez nem visz közelebb a szex.'
(Az emberek többsége, mintegy 74 százaléka azonban mégis erről álmodik)
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10. SZABÁLY
Ne téveszd össze a szexet a szerelemmel!
Együtt hálnak, mégis idegenek 
A szerelem nem feltétlenül jelent szexet. Még akkor sem, ha nem hisszük, hogy társunk úgy is kimutathatja szeretetét, ha nem esik nekünk lépten-nyomon. Bármennyire is szeretnénk, a testi egyesülés nem bizonyítja, hogy társunk szeret. A szeretetnek nincs szüksége bizonyítékokra. Ha azt hisszük, hogy a nemi aktus a szeretet bizonyítéka, minden idők legnagyobb tévedésébe esünk. Hiszen ma már éppen hogy szerelem nélkül élnek szinte mindenütt és mindig nemi életet. És még csodálkozunk, hogy egyre kevésbé érezzük 
magunkat boldognak! 

A szex szeretet nélkül magányossá tesz. 
Az elfojtás évszázadait követően a hatvanas években kirobbant a szexuális forradalom. A szabad szerelem a fiatalok lázadását fejezte ki, és a mérleg nyelve szükségszerűen a másik oldalra billent. Egyik végletből a másikba estünk. Addig a nemiség tabunak, rossznak és megvetendőnek minősült. Mára ez a legfontosabb, legkívánatosabb, és már-már kötelező jellegű. Aki nem érez vágyat, az állítólag nem egészséges. Rendkívül kelendők a vágykeltő szerek, amelyeket még a társadalombiztosítás is finanszíroz. 

A vágytalanság ezek szerint betegség. Ha nem lángol bennünk a szenvedély, valami nincs rendjén velünk. Az orvostudomány 
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újabban megállapította, hogy az egészség és a jó közérzet fontos feltétele a szex. Meglehet, de azért "furcsa': hogy éppen a valódi összetartozás nélküli, folytonos szenvedély hagy maga után rossz ízt, és többen szenvednek bizonytalanságtói és kisebbrendűségi érzéstől, mint valaha. A szex önmagában, bensőséges kapcsolat és a szeretet érzése nélkül éppen hogy nem a hőn óhajtott bensőségességet teremti meg, hanem az eredeti cél ellenkezőjét: a magányt. 

Nyilvánvalóan nem is társra vágyunk, csupán szexre. 
Két ember még a leghevesebb, vad vagy eltúlzott szeretkezés közepette is teljesen magába zárk6zhat és egymás számára idegen maradhat, egy pillanatra sem érezve valódi intimitást vagy kitárulkozást. Amikor aztán vége a játéknak, ott áll egymással szemben két idegen, aki a legkevésbé sem tartozik össze. Legfeljebb csak akkor, ha ismét ágyba bújik. Látszólag tehát élhetünk nemi életet úgy is, hogy nem engedjük közel magunkhoz a másikat. Különösen hangzik, de ez az, ami manapság folyik. Ha elégedettek vagyunk vele, csak rajta. Ha nem, akkor az igazán jó szex mellett kell döntenünk. 

Mitől lehet jó a szex?
A szexualitást ma sokan a kapcsolat alapfeltételének tekintik. 

Ezért némelyek kizárólag testük és vágyuk jelzései alapján döntik el, hogy egy kapcsolat értékes-e. Mi több, a szex mára egyenesen a kapcsolatteremtés feltételévé vált. De miféle kapcsolat az ilyen? És miféle embereket hoz össze? 

Vonzani mindig csak azokat fogjuk, akik hozzánk hasonlóan gondolkoznak és éreznek, vagyis bizonyos fokig szintén értéktelennek
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érzik magukat, szexpartnerüket pedig felcserélhetőnek tartják. Attól a társtól, akire valójában vágyunk, aki közvetlenséget és meghittséget hozna az életünkbe, minden, kudarcot vallott kapcsolatunkkal egyre távolabb kerülünk. Egészen addig, amíg végül már el sem hisszük, hogy felbukkanhat ilyen személy az életünkben. 

Tény, hogy ez a személy egykor mi magunk voltunk, csak azóta jócskán megváltoztunk. Hogy miért? Mert azt hittük, hogy nem felelünk meg, nem vagyunk olyanok, mint a többiek, nem vagyunk olyanok, mint amit elvárnak. 

Mint tudjuk, a nemi aktus szoros köteléket teremt. Mégis úgy érezzük, hogy semmire sem kötelez, így akárhányszor sort keríthetünk rá, akár partnereinket váltogatva is. Vadidegen, valójában nem szívesen látott emberekkel egyesülünk és cserélünk örökítő anyagot, ami, ha megfogan, pánikba esünk. 

A szex egészséges dolog, és a legcsodálatosabb élmények egyike. Nem vitás. De csakis azzal az emberrel, akit szeretünk. Ha úgy létesítünk nemi kapcsolatot valakivel, hogy nem igazán gondoljuk komolyan, mélyebb sérülést okozunk, mint hinnénk. A lélek érzi magát ilyenkor félreértve, elutasítva és megcsalva. 

A testiség önmagában soha nem lehet kielégítő élmény. Ellenkezőleg. Minél gyakrabban élünk más-más partnerrel nemi életet, annál érzéketlenebbé válunk. Annál felcserélhetőbb lesz az egész esemény. Ami pedig felcserélhető, az lényegtelen is. 

Ennek kompenzálásául egyre több kéjre és izgalomra vágyunk. A kapcsolat mélységét hatalmas ingeráradattal próbáljuk pótolni. Swinger-k1ubokat, privát szexpartikat és vakrandikat rendezünk abban a reményben, hogy a változatosság új élményeket ad. Ahelyett, hogy nemileg érettebbé válnánk és a ránk nehezedő nyomástól megszabadulnánk, szabadosságunk miatt egyre értéktelenebbé válunk. 
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Közben a szex egyre közönségesebb, csupán a testiségre korlátozódó, sportos játékká alakul át. Észre sem vesszük, milyen mély lelki sebeket okozunk vele a másiknak és saját magunknak. Pedig milyen hatalmas erővel bírhatna amúgy a nemiség! 

A szex egyre távolabb sodorhat önmagunktól. 
Minél kicsapongóbbak vagyunk, minél modernebbnek akarunk látszani, annál megközelíthetetlenebbek leszünk. Az állítólagos szabadság egyre mélyebb szakadékokat teremt. Az eredményt jól tükrözi társadalmunk: egyre több a magányos ember, a szingli, a válás és a gyermekeit egyedül nevelő anya. 

A valóságot teljesen elferdítették és feláldozták a piaci fogyasztás oltárán. A dicsőséges szexuális szabadság elszigetelődésbe és érzel¬mi szegénységbe torkolIt. A nemiséget elválasztották a párkapcso¬lattói és az életre szóló szövetségtől. 

De mit ér a legvadabb orgia is, ha az ember magányos marad? 

Minél jobban telik az idő, annál nagyobb a pánik. A testi vonzerő és teljesítőképesség lassacskán alábbhagy, és amire visszatekint¬hetünk, csupán az elillant élet. Szomorú eredmény. Semmit sem tettünk, semmíért sem vállaltunk felelősséget. Sem önmagunkért, sem másokért. 

A "jó" szex

A fantasztikus szex a mindent elsöprő élménnyel, a hihetetlen or¬gazmussal, ami egyre magasabbra hág és mindig izgatóan újszerü, vad, kéjes és elvetemült, és természetesen egyre nagyobb intenzitás¬sai ismétlődik - csupán a képzeletünkben létezik. A nyilvánosság előtt mímeIt nemi élet a fantázia terméke. 
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Kizárólag olyall Ilemi élméllyberz lehet részed, amilyet megellgedsz magadllak. 

Tudniillik a szex egy bizonyos pont után a kontroll elvesztését jelenti. Erre először is hajlandónak kell lenni. Hajlandónak kell len¬ned elengedni magad. letenni az álarcodat, félre ten ni a gátlásokat. elfelejteni a szülői programokat, felismerni a szorongásokat. átlép¬ni az egyéni határokat, gyengének és sérülékenynek mutatkozni, továbbá felhagyni a félelemmel, miszerint nem vagy elég szép és izgató. Ehhez pedig olyan partnerre van szükség. aki mellett hinni tudsz a "hihetetlenben". 

A jó és élvezetes nemi élettel együtt jár tehát az összetartozás, valamint a szenvedély és a jóindulat érzése. Máskülönben a szex csupán egy általunk elképzelt szolgáltatás marad. 

Nincs objektív értelemben vett "szex". Csakis a saját nemi éle¬tünk létezik. Az pedig olyan, amilyen. 

Nemi életet ráadásul ritkán él az ember egyedül. Ezért minden kapcsolatnak szükségszerűen megvan a maga jellegzetes erotiká¬ja, ami mindig olyan, amilyen a kapcsolat. Bizalommal teli és köz¬vetlen vagy hatalmi játékokkal és megközelíthetetlenséggel terhes. Esetleg mindezek tarka elegye. 

Kapcsolatunk szerkezetének árnyalatai ugyanis az ágyban is szé¬pen tükröződnek. Hiszen ott is ugyanazok vannak jelen: a társunk és mi. Olyan vagy. amilyen. Társad is olyan. amilyen a személyisége. Így nemi életeteket is hasonlóan fogjátok élni. mint a hétköznapjai¬tokat. Gondosan és gyengéden, vadul és szenvedélyesen, összeforr¬va és bizalommal vagy elutasítóan és ellenségesen. magányosan é némán, önzőn és harciasan. Nem számít, hogy közben milyen prak¬tikákat vetünk be. Mélység és bizalom mindegyiket jellemezheti. 

114 

Minél nagyobb bizalommal vagy, annál jobbat! bízol magadban. 

Ha arra helyezzük a hangsúlyt, hogy kielégítő legyen a nemi életünk, talán úgy is lesz, valóban kielégíti majd az igényeinket. Úgy legyen. Ám amikor az izgalmas újdonság megszokottá válik és érdeklődésünk kihuny, csalódottan nézünk valami újabb után, méghozzá a kapcsolaton kívül. Tartósan tehát nem számíthatunk a kapcsolaton belül igazán jó nemi életre. Valami mindig hiányozni fog. És mi ismét ott találjuk magunkat, ahol már oly gyakran: egy boldogtalan viszonyban. Pedig a megoldás pofonegyszerű. 

Mindig az ér valamit, amit értékemek tartunk. 

Ha folyton alábecsüljük magunkat, veszítünk az értékünkből. El¬veszítjük páratlanságunkat. Saját szemünkben és a társunkéban is. 

Tartsd becsben a nemi életet, amelyre vágysz. Ez egy döntés. 

Méghozzá teljesen tudatos. Csak te dönthetsz így, senki más helyet¬ted. Tegyük hozzá: az is döntés, ha nem döntesz. 

Képzeljük csak el, hogy megismerkedünk valakivel, aki a szexu¬alitást különlegesnek, értékesnek tartja. Csak annak szeretné adni magát, akivel valóban együtt kíván élni. Ez bizonyos méltóságot kölcsönöz az egésznek. Már ez is elegendő lenne ahhoz, hogy mi is becsben tartsuk. Hiszen ez a nagyszerű ember elég értékesnek tart minket ahhoz, hogy testét-lelkét megossza velünk. Velünk - és senki mással. 

Minél kevesebb emberrel tartunk fenn bensőséges kapcsolatot, minél kevésbé szertelen életet élünk, annál csodálatosabb, feleme¬lőbb és nagyszerűbb élmény lesz társunkkal a nemi élet. Ha a szexet 
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nem csupán önkielégítésre használjuk, hanem kizárólag azzal éljük át, akit szeretünk, nemcsak kielégítő, han em mélyen megrázó élmény. 

Ráadásul az, aki testét társa számára megőrzi, sokkal szabadab¬ban éli az életét. Nemcsak azért, mert érzi kapcsolatuk erejét, ha¬nem azért is, mert nem kell többé nap mint nap bizonyítania. Töb¬bé nem kell azon aggódnia, hogy milyen hatással van másokra. 

Aki valóban igazi, mély szerelemre és kielégítő nemi életre vá¬gyik, annak nem szabad túl hamar testi kapcsolatot létesítenie. Fő¬leg nem attól félve, hogy esetleg nem tudja időben magához kötni a másikat. Ennek mozgatórugója csupán a kisebbrendűségi érzés és a megfelelni akarás félelme. Ha rátaláltál az igazira, a rokonIélek¬re. akkor úgyis veled marad, mivel ugyanúgy gondolkodik, mint te. És tudja, milyen páratlan csodája vagy az életének. 

Amint tudjuk, a felek közös jellemvonásainak. hasonló meglá¬tásainak és szemléletmódjának köszönhetően válik egy kapcsolat igazán értékessé, erőssé és hosszú távúvá. Ilyenkor a nemi élet a leg¬nagyobb odaadás és a legbensőségesebb bizalom megkoronázása. Azzal. akit szeretünk, a szeretkezés csodálatos, könnyed, harmoni¬kus és boldogító élmény. ami a kapcsolatot még jobban elmélyíti. Valódi beteljesülés. Különösen másnap reggel, amikor azzal a gon¬dolattal ébredünk, hogy szeretnek minket.

116

ll. SZABÁLY 

Olyannak szeretnek, amilyen vagy 

Ha másIlak adod ki magad, mástfogllak szeretlli: azt, akillek mutatod magad. 

Nem hiszed? Akkor inkább a szüleidnek, a barátaidnak és a kör¬nyezetednek hiszel, mint saját magadnak. Akkor jogosnak érzed az elöítéleteidet, holott azt sem tudod, honnan erednek. Akkor inkább elfogadod mindazt a rosszat, amit rólad mondanak ahelyett, hogy felfedeznéd magadban a jót. 

Azért érezzük úgy, hogy nem szeretnek, mert folyton manipulál¬nak minket. Rá akarnak venni, hogy olyasmit is megtegyünk, amit egyébként nem tennénk. Jutalom gyanánt elismerést és törődést ka¬punk. Büntetésként elutasítást és azt a rossz érzést, hogy nem sze¬retnek. Ez az érzés olyan mélyen belénk ivódott, hogya szeretetért bármit hajlandók vagyunk megtenni. 

Pedig nem szeretet az, csupán sikeres kísérlet arra, hogy befolyá¬soljanak minket és olyasmire is rávegyenek, amit nem is akarunk. 

Egyszer csak elkezdtük azt hinni, hogy csakís akkor fognak sze¬retni minket, ha mások kedve szerint cselekszünk. Elkezdtünk viselkedIIi, hogy másoknak tetsszünk. Környezetü nk, szüleink és barátaink ezzel természetesen igen elégedettek voltak, hiszen a markukban voltunk, és úgy formálhattak minket, ahogyan akar¬tak. Ha ügyesekés szófogadók voltunk, akár egy marionettfigura, azt éreztették velünk, hogy szeretnek. Pedig mit is szerettek valójában? 
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Bizonyos, hogy nem minket. Csupán a bábot, amelyet saját ízlé¬sük szerint formáltak belőlünk. Ha saját akaratunk, vágyaink és kí¬vánságaink nem egyeztek az elképzeléseikkel, máris fukarul bántak az elismeréssel. 

Valójában tehát sohasem ismertek meg, csupán azt látták ben¬ned, amit látni akartak. Csakis azt, ami a hasznukra vált. Ahhoz, hogy szeressenek, meg kellett tagadnod, el kellett fojtanod valódi természetedet, vagyis saját magadat. 

Máig sem vetted észre, hogy ez nem szeretet volt. 

Ám ha továbbra is szeretetnek tartjuk, társunknak sem fogjuk a valódi természetünket kímutatni, mert félünk az elutasítástól. Lel¬künk legmélyéig belénk ivódott ugyanis, hogy ha olyanok vagyunk, amilyenek, nem fognak szeretni minket. Ez azonban azt is jelenti, hogya másiknak sem szabad olyannak lennie, amilyen, mert akkor nem szeretjük. Micsoda ördögi kör! Holott azért, hogy szeressenek, semmit sem kell tennünk. 

A szeretetet nem kell kiérdemelni. 

Nem kell ahhoz sem Porsche, sem kockás has, sem érzékí száj vagy szexi fenék, sem szolgaiság vagy ház, kert, gyerek, vagyon, pénz, szépség, alkalmazkodás, színlelt barátságosság. Nem kell mindenkin kényszeresen segítenünk, olvasottnak, sportosnak, okosnak, viccesnek lennünk, az operát szeretnünk vagy fantaszti¬kusan ki néznünk. Mások szolgájává sem kell válnunk. Mindez csu¬pán megerősíti kísebbrendüségi érzésünket és abbéli meggyőző¬désünket, hogy máskülönben nem szeretnek. 
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Valójában azonban mindössze annyi történt, hogy egy idő után mi nem éreztük magunkat szeretetreméltónak. Vagyis mi utasít juk el saját magunkat. Nem szeretjük magunkat olyannak, amilyenek va¬gyunk, ezért teszünk meg mindent azért, hogy másmilyenné váljunk. 

Ugyan ki szeretn e, 

Ita te sem szereted magad? 

Mások is megérzik és ki is használják, ha kisebbrendűnek érezzük magunkat. Miért? Mert így tökéletesen befolyásolhatóvá válunk és készségesen teljesítjük a kivánságaikat. 

Persze senki sem szeretné, ha megváltoznánk. Ellenkezőleg: egész iparágak élnek kisebbrendűségi érzéseinkből. Ezekre épül minden reklám. El akarják hitetni velünk, hogy csak akkor fognak szeretni, ha bizonyos dolgokkal rendelkezü"nk. 

Az ember csak akkor jön rá, hogy ez mekkora hazugság, amikor a kívánt tárgyat végre a kezében tartja, mégsem kerül általa köze¬lebb a célhoz. De, hála istennek, ott a következő holmi, amit meg kell szerezni, s attól majd végre szeretni fogják. 

Ne legyenek ilyen illúzióid: nem szeretni fognak, hanem kihasz¬nálni. A barátaid, a munkatársaid, a környezeted, de mindenekelőtt a társad. És ha már nem tart hasznosnak vagy másvalakit haszno¬sabbnak érez, lecserél. De hát ez nem meglepő számodra, hiszen sohasem volt másképp. 

Aki olyan előrelátó, mint mi, természetesen elébe vága dolgoknak. 

Hogy le ne cseréljenek, igyekszünk nélkülözhetetlenné válni. Mivel azonban ez hosszú távon elég megerőltető, olyan taktikát követünk, ami korábban is jól bevált: mi keltjük a másikban azt az érzést, hogy nem fogjukszeretni, ha nemazakaratunknak megfelelően viselkedik. 

Ismerős? 
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Persze, mert még mindig azt hiszed, hogy ki kell érdemelned a szeretetet. Ezért aztán a többieknek is össze kell kapniuk magu¬kat, hogya te "szeretetedet" kiérdemeljék. "A szeretetet ugyanis ki kell érdemelni." Legalábbis ezt hisszük. 

Ám ez az út zsákutca. Mert amíg csak viselkedem és a valódi természetem elrejtem, addig a társamnak sem lesz alkalma engem megismerni. Csupán olyasvalakit ismer meg, aki titokban kisebb¬rendűnek érzi magát, és mások kedve szerint cselekszik. 

Mások véleményét ugyanis sokkal fontosabbnak tar~uk, mint a sajátunkat. Jobban félünk attól, hogya másik elhagy, mint ameny¬nyire igyekszünk hűnek maradni magunkhoz. Pedig mindez csak vélemény, előítélet és kritika, aminek nincs más célja, mint teljesí¬teni mások kívánságát. 

Mit tehetünk? 

Először is el kell fogadnunk, hogy ez az igazság. Hogy csupán hasznos eszköz vagyunk. És mi tettük magunkat ezzé a hasznos eszközzé. 

Mi kürtöltük világgá: "Ide-ide, én megteszek bármit, amit akar¬tok, csak mondjátok, hogy szerettek!" így aztán mindig olyan tár¬sakat vonzottunk magunkhoz, akik ebben a hitünkben megerősí¬tettek. Ám minél jobban alkalmazkodtunk, annál nevetségesebbé váltunk, és annál kevesebb megbecsülésben volt részünk. 

Ugyan ki is becsülne meg? 

Emlékezz vissza az iskolás évekre! Kit csodált és tisztelt minden¬ki? Azt, aki már akkor is érvényesíteni tudta a saját akaratát. És kit nevettek ki? Természetesen azokat a hajbókolókat, akik a hangadók előtt készségesen meghunyászkodtak. Miért lenne ez másképp a felnöttek világában? 
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Senki sem fog megbecsülni, ha te nem becsülöd magad. 

Miért is? Mert mindenki csak azt látja benned, amit te látsz ma¬gadban. Ha végre felismered, hogy úgy, ahogyan vagy, szeretetre¬méltó vagy, sőt mindig is az voltál, a többiek is kénytelenek lesznek így látni. 

Természetesen sokan lesznek a környezetünkben, akik ezt nem akarják tudomásul venni, összevesznek velünk, nem adnak igazat, megfenyegetnek vagyegyszerűen eltűnnek, ha hatalmi harcukat nem hajlandók feladni, de látják, hogy mindennek ellenére szilár¬dan kitartunk. 

Menjenek csak, jobb is lesz nélkülük. Eddig is csak károdra vol¬tak. Helyettük mások bukkannak majd fel - olyan emberek, akik a jelenlegi állapotodnak jobban megfelelnek. Életed szebb, szaba¬dabb és könnyedebb lesz. Tisztelettel, elismeréssel és szeretettel adóznak neked. És csodálnak, mert aki nem manipulálható, az mágnesként vonz másokat. Végre szabad és önálló leszel. 

Val6di lényednek a szeretet felel meg. 

Érzik, hogy becsülöd magad, és ők is azzal a megbecsüléssel for¬dulnak feléd, amit elvársz. Érzik, mennyire szereted a valódi termé¬szetedet, és ők is ezzel a szeretettel fognak viszonyulni hozzád. 

Nem manipulálsz másokat attól félve, hogy különben elhagynak. 

Nem fogsz félni, hogy fény derül valamelyik titkodra. Nem fogsz többé másoknak esdekelni: szeressetek! Mágnessé válsz, és magad¬hoz vonzod valódi társadat. 

Viszonzásképpen te is olyannak fogod elfogadni a többi embert, amilyen. Végre olyanok lehetnek, amilyenek mindig is voltak. Cso¬dálatos, szeretni való emberek, akik persze még tele vannak a má- 
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sok által beléjük plántált félelemmel és aggodalom mal. De most, hogy tudod, honnan erednek és hogyan keletkeztek problémáik, ezeket is szeretettel figyeled majd. 

És tudod, mi fog történni? 

Szeretni fognak. A társad, a barátaid, a környezeted a pártodat fogja. Méghozzá szívesen, örömmel. Szeretni fognak, méghozzá csak azért, mert te is szeretetre méltónak tartod magad úgy, ami¬lyen vagy. Csak azért, mert tudod, hogy a szeretet jár neked és va¬lódi lényedhez tartozik. 
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12. SZABÁLY 

Az igazi közvetlenséghez odaadás kell 

Miért olyan nehéz odaadónak lenni? 

Az odaadás mélyen megérinti a másik embert. Ilyenkor úgy érzi: elfogadják. Tudja, hogy ilyen mélységet és tisztaságot soha többé nem tapasztal az életben. 

Az odaadás mindent megváltoztat. Egyedül ez teremt semmi máshoz nem fogható egységet két ember között. Ez a legcsodá¬latosabb élmény, amit az egymást szeretö pár átélhet. Az odaadás a legnagyobb kincs: az a forrás. amelyböl a kapcsolat erőt merít¬het. Tulajdonképpen az odaadás az, ami két embert egy párrá tesz. Odaadás nélkül idegenek maradnak egymás számára. Ám ha az odaadó embernek folyton csalódnia kell vagy odaadását vissza¬utasítják, idővel fokozatosan elvesziti ezt a képességét. Azután már hihetetlenül nehéz újból bizakodnia vagy hasonló szenvedély¬Iyel szeretnie és valaki más iránt odaadást tanúsítania. Félni fog. hogy ismét megsebzik, és nem szeretne még egyszer ilyen mélyen csalódni. Ezért később nem igazán bocsátkozik kapcsolatokba, inkább védekezik, és csak látszólag közvetlen, csupán úgy tesz, mintha az lenne, de nem köti össze az életét igazán senkivel. Lelke mélyén mindig lesz valami, ami a másik embertől elválasztja. 

Gyermekként képesek voltunk a teljes odaadásra. Ez volt a ter¬mészetes állapotunk. De hányszor kellett miatta csa!ódnunk? 
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És mi történt később, amikor először voltunk szerelmesek? És a későbbi kapcsolataink során, amelyek mind olyan fájdalmas ku¬darccal végződtek? 

A folytonos sérelmek hatására az odaadás érzése egyre gyen¬gül, míg végül teljesen megszünik. Egy idő után CI is felejtjük, mi¬lyen volt. Ettől kezdve a látszólagos közvetlenséget hisszük valódi mélységnek, és azt hisszük, ez a színlelés maga az odaadás. 

Az odaadás inkább nevetségesnek tünik, mintsem kívánatos¬nak. Sokan félnek, hogy ez a magatartás az önállóság rovására megy. De melyikére? Sohasem volt még ennyi tévelygő ember a fo¬gyasztás és a szórakoztatóipar piacán. Az önállóság nem ilyen! 

Az odaadás megmosolygása csak további jele annak, hogy mi¬lyen könnyelmüen bánnak a szexszel és a párkapcsolattal. A nemi élet kéjes időtöltésnek, elsőrangú szórakozásnak számít. Ma ezzel, holnap azzal. Amit itt nem kapok meg, megszerzem máshonnan. 

Mit nyertük ezzel a viselkedéssel? Nemi tapasztalatot. És mit érünk vele? A technikai része megtanulható, a személyek felcse¬rélhetők. A kérdést érdemesebb hát úgy feltenni, hogy mit veszí¬tettünk. Elfelejtettük, hogyan kell mélységesen szeretni. Elfelejtet¬tük, hogyan kell a mélységes szeretetet elfogadni. De legfőképpen az odaadás képességét felejtettük el. 

Ha tehát több partnerünk is van, kivált, ha egyszerre, az oda¬adás képessége egyszer csak nyomtalanul elvész belőlünk. Mivel bárkire irányulhatna, szükségszerüen elveszíti valódi mélységét. 

A szeretet ugyanis nem váltogatható. Ugyanúgy nem, mint az odaadás. Vagyis lehet, hogy amit érzünk, nem is szeretet. Csu¬pán igény. Ám ha így van, akkor csak csillapítani kell. Ehhez pe¬dig nincs szükség társra, csupán szolgáltatókra. A szolgáltatók valóban váltogathatók. Odaadást sem kell tanúsÍtani irántuk. 
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De tőlük sohasem számíthatunk szeretetre és közvetlenségre. Ez nem is dolga a szolgáltatónak. 

Lássuk a dolgokat olyanoknak, amilyenek, még ha az emlékezés fájdalmas is. Eredeti odaadásunk egyszer, valamikor olyan mély sérülést szenvedett, hogy már csak önvédelemből is visszahú¬zódtunk. És mert soha többé nem akarunk ilyen fájdalmat átélni, a szeretetet fogyasztásra cseréltük, társunkat pedig egyszerüen szolgáltatóvá minősítettük. Ily módon azonban sohasem lesz ré¬szünk a hőn óhajtott közvetlenségben. 

Az odaadás nem helyettesíthető mással. 

Mélységes szeretetet az ember csak akkor érez, ha újból megta¬nulja átadni magát. Átadja magát ennek a mély érzelemnek, en¬nek a sebezhetőségnek. A mély szeretettel nem fér össze a felcse¬rélhetőség. 

Életemet a te kezedbe teszem, egyedül a tiédbe, visszavonha¬tatlanul. Habozás nélkül. Fel kell hát adnom magam. Teljesen. Szőröstül-bőröstül, testemet-lelkemet. Mindenemet. Az odaadás olyan szeretet, amely semmit sem követel, mert tudja, hogy min¬den jól van úgy, ahogyan van. Ez nem adok-kap ok, mert a szerete¬temért semmit sem várok viszonzásul. Vállalnom kell a kockázatot, hogy semmi sem marad belőlem, ha a dolog mégis balul ütne ki. 

Ha viszont visszafogjuk magunkat, egészen biztos, hogy balul üt ki. 

Nem kell magunkat illúziókba ringatni: az odaadás sebezhető¬vé tesz. Nagyon sebezhetővé. Sért, ha a másik elutasít, fáj, ha fáj¬dalmat okozunk neki, sőt az is fáj, ha ő okoz fájdalmat magának, és feneketlen kétségbeesésbe taszít, ha elhagy. 

Miért kell mégis megkockáztatnunk? 
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Odaadás nélkül nincs bizalom, bizalom nélkül nincs közvetlenség, közvetlenség nélkül nincs összetartozás, összetartozás nélkül nincs szeretet. 

Mert csak a saját odaadásunk által kapunk tőle is odaadást. Életre szóló kötelék pedig csak két ember kölcsönös odaadása által jön létre. 

Szeretet híján nincs miért együtt maradni 

Minél jobban átadja magát valaki a párjának. annál nagyobb mél¬tóságot sugároz. Nem szédeleg többé erre-arra, mert megtalálta az útját. Nem csupán valakije van, hanem társa. Ok ketten egyek. Lerí róluk, hogy rendithetetlenül összetartanak. Látva őket, felmerül a kérdés: hogyan csinálják? Miközben mások egyik partnert a má¬sik után fogyasztják a kirobbanó jókedv, a depresszió és a remény¬telenség között ingadozva, addig ők tartós és beteljesült nyugalom¬ban élnek. 

Az ember egyszer átlátja a féligazságok világát, amelyben a töb¬biek élnek a maguk határozatlan, komolyan sem gondolt, felszíne ismeretségeivel, bízva a jó fogásban. A pár kapcsolat számukra csak felcserélhető, korlátlanul fogyasztható árucikk. 

Mi viszont végre ismét érzelemgazdag életet élhetünk. Méghozzá teljes nagyságában. A teljes odaadáshoz ugyanis mérhetetlen erő é következetesség is tartozik, amelynek immár minden erőtartalékz a rendelkezésünkre áll. 

Erre az erőre és következetességre szükségünk is van. hogy tár¬sunk odaadását egyáltalán képesek legyünk elfogadni. Mert ezt el¬viselni és a felelősséget vállalni ugyancsak nagy kihívás. 
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Sokan visszarettennek társuk odaadásától. éppen azért. mert az akkora erő. annyira kizárólagos és olyan mérhetetlen felelősség. Az önátadás óriási elhatározás. Ezt elfogadni és a következményeit vál¬lalni szintén. Akinek sikerül valódi nagyságát kimutatnia. önmagát átadnia és társát elfogadnia. az viSlizatalált önmagához. Saját valódi erejéhez. Csakis az odaadás vezet el tehát a szabadsághoz. 

Még valamit meg kell említenem. Amikor az ember átéli ezt a mély¬séget. csodálatos dolog történik. Megismerkedik a könnyekkel. Sírva fakad. E védettség mélyén ugyanis van egy hely. ahol mindent elen¬ged és minden szereptől megszabadul, miközben mélységes bánat tölti el. Mélységes. de felszabadító szomorúság. A gyermekkora. a fiatalkora. az eddigi kapcsolatai és a sok elszenvedett és okozott sé¬relem miatt. Ezeket még mindig magunkban hordozzuk. És most. amikor hosszas tévelygést követően célba értünk. elfojtott érzésein¬ket végre szabadjára engedhetjük. Végre megválhatunk tőlük tár¬sunk segítségével. az egymás iránt érzett mélységes bizalomban. 

Az odaadás megszüntet mindent, ami elválaszt. 

Társunk szövetségesként áll mellettünk. és végre teljes valónkban megismerhet minket. Adj hát utat a bánatnak! Ezzel veszel búcsút régi •• barátoktóI': akikre már nincs szükséged. 

Adj utat társad bánatának is! Nem miattad van. Csupán az irántad való mélységes bizalmat jelzi. Azt mutatja. hogy társad is célba ért. Engedj utat ezeknek az érzéseknek! Nem kell ehhez semmi külö¬nös. Csak nyugalom. megértés. odafigyelés. És semmi megjegyzés. A férfiak hajlamosak elsietett megjegyzést tenni. mindent okosko¬dással megérteni és gyors megoldásokat keresni. Ennek a bánatnak azonban más a minősége: ez egyszerüen csak van. 
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A nők hajlamosak az elsietett érzelmi reakciókra. Ezúttal egy¬szerűen csak légy jelen, csendesen és nyitott füllel. Add meg a pá¬radnak azt, amiben eddig nem volt része: megértést, oltalmat és ... odaadást. 

Az odaadás egységet teremt. Gyermek egy közönséges nemi ak¬tusból is születhet. De család csakis odaadás által. 

128 

13. SZABÁLY 

Tanulj meg elfogadni! 

A párkapcsolat az adok-kapok egyensúlya. 

Adni általában könnyebb, mert attól az ember egy kicsit nagyobb¬nak érzi magát. Tanítani, valamihez hozzájárulni, tapasztalatokat továbbadni és megmutatni, mennyi mindent tudunk - ettől erősnek érezzük magunkat. Képességeinkkel, tudásunkkal és vagyonunkkal függővé tehetünk másokat, ez pedig a hatalom és a tekintélyesség érzését ígéri. Erősnek és magabiztosnak érezzük magunkat. Még akkor is, ha ez a hatalom nyilvánvalóan nem tarthat örökké. 

Hiszen ha már mindent tudunk, és csak oktatni vagyunk képe¬sek, ha társunk ajándékait és képességeit nem akarjuk vagy tudjuk elfogadni, nincs is értelme, hogy egyáltalán mellettünk maradjon. Hiszen nyilvánvalóan nem becsüljük őt semmire, és láthatólag csak azért van szükségünk rá, hogy saját nagyszerűségünket bizonygas¬suk. Ezzel azonban hivatásos tapsolóvá alacsonyítjuk őt, és értékte¬lenné tesszük mindkettőnk szemében. 

A kapcsolatok legnagyobb, és egyben legnehezebb feladatainak egyike, érdekes módon, az "adás" kiegyenlítésének megtanulása, vagyis az elfogadás képessége, amihez nyitottnak kell lenni az új¬donságokra, el kell fogadni mások tapasztalatait, eszmecseréket kell folytatni, és mindenekelőtt tanulni kell a másiktól. Ezzel a feladattal előbb-utóbb szembesülünk, és vagy megoldjuk, vagy kudarcot val¬lunk vele. 
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A valódi lJagyság abban mutatkozik meg, hogy mennyire tudsz akár eltörpüini is. 

Az állandó adáskényszer mélyén valójában kisebbrendűségi ér¬zés rejlik, amelynek eltussolásaként igyekszünk nagynak látszani. Ám minél jobban felfuvalkodunk, annál kisebbnek érezzük ma¬gunkat, és egyfolytában abban reménykedünk, hogy senki sem fe¬dezi fel a csalást. Még mindig azt hisszük, hogy nem szeretnek min¬ket olyannak, amilyenek vagyunk és nem vagyunk elég jók ahhoz, hogy társunkat megtartsuk. Csakis emiatt hencegünk tudásunkkal és képességeinkkel. 

Ám ha nem vagyunk képesek befogadni, nem is tudunk meg semmi újat. EléIdegélünk húsz éven keresztül ugyanazokkal a meg¬látásokkal és jelmondatokkal. Sohasem fogunk valami "újat" kapni, mindig csak a "szokásosat'; keveset. 

EI tudjuk-e viselni, hogy valaki nagyobb legyen nálunk? Aki valóban mély szeretetre vágyik, annak képesnek kell erre lennie. Egyensúlyi helyzet azonban csak akkor fog beállni, ha társunknak van mit adnia. Ám csak akkor tud adni, ha el is fogadod, amit ad. Aki mindent elutasít, amit a másik nyújt, az nemcsak a társát szé¬gyeniti meg, hanem a kettejük közötti kapcsolatot is aláássa. 

Minden kapcsolat kibillen az egyensúlyából, ha valaki csak ad, de semmit sem fogad el. Ezzel a másik elveszi ti függetlenségét. Adós¬nak érzi magát, társa pedig azt hiszi, elvárásokat támaszthat vele szemben. Az ügy kimenetele előre megjósolható. 

Hihetetlenül sokat tanulhatunk viszont, ha azokon a területeken, amelyeken bizonytalanok vagyunk, ahol gyengéink és sebezhe¬tő pontjaink megmutatkoznak, az irányítást társunkra bízzuk. Ha megbízunk benne, párunk biztonságban elkalauzol bennünket az 
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ismeretlenben. Tud félelmeinkről és gátlásainkról, felismeri, ami¬kor lelkünk aláaknázott területre lép. 

Amikor pedig a mi pályánkra kerül, egycsapásra megváltozik vele szemben a viselkedésünk. Itt ugyanis ismerjük az összes buk¬tatót, mivel a saját bőrünkön tapasztaltuk már, milyen bizonyta¬lanság veszi őt körül. Ez kőzvetlenebbé tesz minket: kimutathatjuk gondoskodásunkat, szeretetünket. És ami a legfontosabb: egyen¬rangúakká válunk. 

De mi a helyzet az ismeretlen területekkel? Ezek azok, amelye¬ket nem szeretünk és a legszívesebben elkerülnénk. Ahol társunk rendszerint a határainkat feszegeti, például bizonyos érzelmek fel¬szításával, a vártnál mélyebbre ható és fájó pontot érintő beszél ge¬téssel, esetleg a szeretkezés új formáival. Te tudod, mely kérdések feszélyeznek leginkább. 

Ha két ember más-más területen bizonyul erősnek, és tudásu¬kat kamatoztatni tudják, együtt tökéletes egységet alkotnak, mert kiegészítik egymást. Az ilyen kapcsolat teljes egészében erős és megingathatatlan. 

Ha mindkét fél egyformán ad és kap, egymás erejére támasz¬kodik és egymás gyengéin oltalmazó szeretettel segít, bizalmuk egyre nő, és elmúlik az a nyomasztó érzés, hogy mindenen egyedül kell úrrá lenniük. 

Ismerd meg társad világát! 

HaszlJáld ki a társadtóI kapott lehetőségeket! 

Társad hihetetleniil sok új impulzust visz a kapcsolatba. Ne vesz¬tegesd el a kettőtök viszonyában rejlő lehetőségeket, hanem igye¬kezz tőle tanulni! Ö ismeri a gyengéidet. Talán még ellensúlyozni 
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is tudja őket. De csak akkor, ha engeded. Győzd le a szégyenlős¬ségedet és a gátlásaidat! Bízd párodra a vezetést! Ne feledd, ő a te javadat akarja. 
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14. SZABÁLY 

Tiszteld a kapcsolatodat! 

A mé!ybe húzó örvény 

A kapcsolat elején még minden csodálatos volt. Az ember örült, hogy társra lelt. Szerelmes volt és elégedett. Vállalta a fáradságot, és párjával közös, egyértelmű céljai voltak. 

Idővel azonban megváltozott valami. Lassan, szinte észrevétle¬nül belopóztak a hétköznapok. A szex már nem volt olyan őrjítően izgató, a test iránti kíváncsiság kíelégült, a gyengédség fokozatosan elmaradt. Sajnos, vele együtt az elismerés és a csodálat is. Egyszerű¬en nem akadt semmi újdonság, amit csodálni lehetett volna. 

Idővel aztán el is felejtettük, milyen lelkesek voltunk kezdetben, milyen nagyszerűnek találtuk társunkat és milyen mély kapcsolat szövődött közöttünk. Lassacskán megszokottá vált, ami egykor olyan különleges volt. A szerelem elmúlt a mindennapok tenniva¬lói közepette. Minden bizonnyal álompár voltunk, de ami eleinte csodálatos volt, időközben magától értetődő lett. 

És ma? 

Ma már csak annyit látunk, hogy a csoda elveszett. Jó ideje semmi elismerés és csodálat. Éppen ellenkezőleg: mindenkí azt bizonygat¬ja a másiknak, hogy mit meg nem tesz ezért a kapcsolatért, meny¬nyi mindent vállal magára és mennyivel több felelősség nehezedik az ő vállára, mint a másikéra. Folyik a versengés a szabadidőért, és engedni nem szabad, mert akí enged, az kevesebbet fog aludni és többet dolgozni, annak kevesebb ideje jut magára. A másikat iri- 
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gyelni kell, mert aki többet panaszkodik, az több időt tud kiharcol¬ni magának, vagyis 

mindenki azt igyekszik bebizonyítatli a másiknak, hogy mekkora teher neki a kapcsolat, 

és milyen keveset kap ezért cserébe. 

És aki szemmelláthalólag oly keveset kap vissza, az egyre jobban elengedi magát és egyre kevesebb energiát fektet be. Igy valóban egyre kevesebbet is kap. 

A szép időknek ily módon mindenesetre vége szakad. Az ember a kapcsolatban idővel már csak a fáradalmakat és a terheket ve¬szi észre, és napról napra újabb terhekkel tetézi a már meglévőket. A munka, a főnök, a koJJégák, az iskola meg az a fránya mikulás¬csomag. Am minél több teherről számolunk be, annál jobban kell igyekeznie társunknak is, hogy lehetőleg semmiben sem maradjon le. Fel kell számítani mindent. Megy a versengés, hogy kinek van több joga a forró fürdőhöz. 

Az ember tehát előhozakodik a munkahelyi bonyodalmakkal, a leadási határidővel és azzal, hogy még a gyereket is ő vitte korán reggel az iskolába. Na kérem! Hát akkor ki mehet a kádba? 

A legjobb lenne együtt, egyszerre. De erre már egyikük sem hajlandó. Természetesen egyre többet panaszkodunk a gyengédség és a nemi élet hiányára, közben nem vesszük észre, hogy magunk alkotta ördö¬gi kör foglyai lettünk. 

De őszintén, mi másra számíthatnánk? Ha az imént lerúgott zok¬nik még a sarokban illatoznak, nehéz társunkat a nyugati félteke legkívánatosabb ideálj ának tekinteni. E kép láttán ritkán támadnak az embernek érzéki gondolatai. Vagy legalábbis nagyon kiéhezett¬nek kell lennie ahhoz, hogy párja lábát leimádkozza az asztalról, 
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kikapcsolja a tévét, elfelejtse a vitát, ne vegye észre az előszobában uralkodó káoszt, hanem kéjsóváran vesse rá magát a gyűrött és áporodott ágynemű között. 

Kopott, kiszolgált bokszeralsóban vagy ragacsos arcpakolás mő¬gül szerelmi vallomást tenni nem túl izgató. Főleg akkor nem, ha az ember fejében közben az adóbevallás, a legkisebb gyerek elveszett tej foga vagy az az átkozott mikuláscsomag jár. És végképp nem, ha a szex már rutinos szolgáltatássá vált. 

Előbb-utóbb szükségszerűen eljön az a pillanat, amikor minden a fejünkre nő. Az életet már csak taposómalomnak, a kapcsolatot már csak feladatnak érezzük. Fáradozásainkért elismerést már szin¬te egyáltalán nem kapunk. Az elvárások és vádaskodások közepette már értelmét sem látjuk a küzdelemnek. És előbb-utóbb rájövünk, hogy máshol lenni sokkal kellemesebb. 

Ettől kezdve lényegesen többet foglalkozunk• a munkánkkal és a barátainkkal, akikkel jól kijövünk, és akik nem tesznek nekünk szemrehányást. Szabályszerűen menekülünk oda, ahol elismerés¬ben van részünk. Ott gondtalanok és boldogok vagyunk, újra neve¬tünk, megszabadulunk az állandó kötelességektől. .. és azután? 

Azután hazamegyünk, és átadjuk magunkat annak, amit "ki¬kapcsolódásnak" neveznek. Felhagyunk minden fáradozással, és elengedjük magunkat. Kimerültek vagyunk, lepereg rólunk min¬den. Csak beszélgetni ne kelljen! Ügyes-bajos dolgokat megbeszél¬ni pedig főleg ne ... Társunk sértődötten visszavonul. Mi pedig azt mondjuk: "Milyen furcsa, hogy másokkal remekül kijövök, boldog és szabad vagyok, csak itthon, veled nem lehet soha semmin nevet¬ni:' Ám soha ne feledjük: terheinket mi magunk hordtuk haza. 

Kapcso/atad olyan, ami/yenné teszed. 
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Tehát nemcsak párunk erőfeszítései hagytak alább, hanem bi¬zony mi is elengedtük magunkat. Többnyire már nem is öltözkö¬dünk illendően, nem adunk magunkra, és otthon adjuk ki egész napos dühünket. Mindezt a szeretet nevében. Túl fáradtak vagyunk egy izgalmas beszélgetéshez vagy meghitt együttléthez. Társunkról fel sem tételezzük, hogy lenne mondanivalója. A meghittség már nem az apró felfedezések csodálatos varázsiata. 

Valóban ezt érdemli a párunk? Ezt akarta? Ezt akartuk neki mu¬tatni? Mi tettük a kapcsolatunkat azzá, ami. 

Vizsgáljuk meg őszintén, mennyi figyelmet fordítunk rá és köz¬ben mennyit fáradozunk azon, hogy máshol a szebbik oldalunkat megcsillogtassuk. Mert ott valóban másképpen élünk. Szabadab¬ban, kötetlenebbül, kedvesebben és vidámabban - egyszóval: jó cimborák vagyunk. Nyilvánvaló, hogy szeretnek, és úgy érezzük, meg is értenek. 

Valaha másképpen volt ez, legalábbis a kapcsolatunk elején. Soha ne feledjük, hogya többíek, a kivülállók csupán azért nem sérte¬nek meg minket soha, mert egyszerüen nem adunk rá lehetőséget. Ugyanis nem engedjük őket olyan közel magunkhoz. 

Jusson eszedbe, kik vagytok 

A dolog buktatója, hogy egy idő után azt hisszük: az együttélés megerőltető. Valójában azonban többnyire a munkahelyi hétköz¬napok a fárasztóak, ezért esténként kimerülten ér haza az ember. Otthon aztán kiadja magából a feszültséget, és persze túlságosan fáradt ahhoz, hogy mélyreható beszélgetést folytasson vagy dönt¬sön valamiről a párjával. A munkahelyén amúgy is egész nap ezt kellett tennie. 
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Sajnos azt hisszük, hogy az együttlét emészti fel az erőnket. pedig csak a munkahelyi stressz szakad le rólunk esténként, nem enged¬ve. hogy társunk közeledését elfogadjuk. Ezért utasít juk el, aztán csodálkozunk. ha a bajaink hirtelen megszaporodnak. 

Pedig csak meg kellene adnunk a módját a kapcsolatnak, kellő időt szánva rá. ugyanúgy. mint kezdetben, felidézve, mit tartottunk akkoriban fontosnak. Milyen csodálatos embert tudhattál akkor magad mellett! Ma is melletted van még. O életed legnagyobb aján¬déka. Idézd fel magadban a boldog napok emlékét! 

A legcsodálatosabb dolog is megszokottá válik, 

ha a megszokottban nem fedezed fel újra meg újra a csodát. 

Varázsold a kapcsolatot játékká! Tedd rendkívülivé a hétköznap¬jaidat! Ugyanezt tetted akkoriban, a kapcsolat kezdetén is. 

Tudjuk, hogy otthon sokszor unalmas. Néha csak az a bizonyos bizsergető érzés hiányzik. De ez teljesen normális. Minden kapcso¬latban így működik. Ha mindig ugyanazt a filmet nézi az ember, legyen bármilyen izgalmas is, hamar unni kezdi. Idővel úrrá lesz rajta a türelmetlenség, és agresszívvé válik. Ugyanígy van a zené¬vel is. Valami újat szeretnénk. Csakhogy az új zene nem is olyan új. Ugyanazokból a hangjegyekből, ugyanabból a hét hangból áll, csak éppen más sorrendben. A kedvenc filmjeinkben is ugyanazok a szereplők élnek át újabb és újabb kalandokat. Nekünk sem kell mást tennünk. 

Nem az együttélés "szereplőit" kell váltogatni, hanem a kalandokat. 

Ha tehát az örökös munka és tévénézés az idegeinkre megy, nem a kapcsolatunkban rejlő lehetőségeket kell okolnunk, hanem azt kell 
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megvizsgálnunk, mit teszünk érte mi, hogy jobb legyen. Csupán a régi minőségét kellene fel idéznünk. Tegyük ismét szellemesebbé, ötletesebbé. És ami a legfontosabb: ne hiányozzon belőle a szeretet, a tisztelet és a figyelmesség. 

Ha észreveszed, amit a társad tesz érted, többé nem lesz kényte¬len folyton az orrod alá dörgölni. Ha megbecsülöd, ő is megbecsül téged. ) usson eszedbe, hogyan kezdted. Talán egyszerüen csak elfe¬lejtetted, milyen értékes a kapcsolatod. 

Mert ha annak ellenére is együtt vagytok még, 

hogy már rég ki nem állhatjátok egymást, akkor örökkön örökké együtt is lesztek, 

ha megpróbáljátok újból csodálatoSllak látni párotokat. 
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15. SZABÁLY 

Legyen helye társadnak az életedben! 

Olyan helye, amelyet csak ő tölthet be. Egyedül Ő. Senki más. Mert csak akkor marad szívesen melletted, ha szerepet kaphat és valami felülmúlhatatlant jelent az életedben. Ha azt érezteted vele, hogy nélküle jobban boldogulsz, nem lesz oka a maradásra. Ezért a leg¬jobb, amit tehetsz, ha kimutatod, milyen felbecsülhetetlen kincset jelent. Ha tudja, miben segíthet, hogyan egészíthet ki, mivel teheti gazdagabbá az életedet, és érzi, hogy senki mással fel nem cseréled, mély elégedettség tölt el mindkettőtöket. 

Nem az a lényeg, mi mindent tesz meg érted a társad, hiszen azt úgyis megteszi. A lényeg az, hogy kimutasd: tudod, hogy mindezt megteszi. Az elismerés a fontos. Ezt az elismerést kell éreztetned vele! 

Párod többet tesz érted, mint hinnéd, még ha ez a szemedben kevésnek tűnik is. Lehet, hogy csupán te látod rosszul. Ki áll mel¬letted, amikor beteg vagy? Ki áll melletted bánatodban és fájdal¬madban? Ki ismeri vágyaidat, gátlásaidat, félelmeidet, gyerekes dolgaidat? Ki viseli el az igazságot, amikor lehull minden álarc? Ki nézi el nevetséges botlásaid és kishitűséged? Ki hisz benned ennek ellenére, ki emel fel, és ki hajlandó fáradhatatlanul együtt változni veled, félretenni a régi mintákat és minden vész ellenére rettenthe¬tetlenül kitartani melletted? 

Mutasd hát ki, hogy milyen boldog vagy, amiért ilyen csodála¬tos társat tudhatsz magad mellett. Egyvalami biztosítja számára ezt a helyet: az elismerésed. 
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A kapcsolat kezdetén boldognak érzed magad, 

mert társad melletted van. Idővel aztán kezded úgy érezni: társad boldog lehet, hogy mellette vagy. 

Többnyire ez az a pillanat, amikor csendben és titokban megvo-nod tőle az elismerésedet. Ezzel úgyszólván kihúzod alóla a sző-nyeget. Ne csodálkozz hát, ha egycsapásra súlyos problémáid tá-madnak. Ha viszonyodnak fájdalmasan véget kívánsz vetni, elég, ha többé nem adózol elismeréssel partnerednek. 

Ám ha igazán erős és mély kapcsolatra vágysz, nem csupán a széket kell alátolnod, hanem a legkényelmesebb fotelt vagy még inkább egy egész ülőgarnitúrát, a legpuhább vánkosokkal és pár-nákkal. 

Társadnak életed trónján a helye. 

Csakis így ülhetsz biztosan a tiéden. 

Amint láthattuk, mindig csak azt kapjuk, amit nyújtani is haj-landók vagyunk. Ha társunk a legfontosabb az életünkben, akkor mi is azok leszünk számára. A legjobb tehát, ha kifejezésre juttat-juk, hogy tudjuk, mennyi erőt és segítséget kapunk tőle, mennyivel gazdagabbá teszi az életünket és mennyivel szegényebbek lennénk nélküle. 

Ha éreztetjük vele, milyen fontos része az életünknek, cserébe megkapjuk, amire mindig is vágytunk: az erős és szilárd kapcso-latot. És mindezt csak azért, mert társunk jelenthet valamit az éle-tünkben. Add vissza az erejét azzal, hogy elismered! 
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16. SZABÁLY 

Támogasd mindenben! 

Párod sikere a te sikered is. 

Úgy örülj minden előrelépésének, mintha a sajátod lenne. Hiszen ami őt erősíti, az téged is erősebbé tesz. Nagyobb szerep ed van ben¬ne, mint hinnéd. Ez a te sikered is. Már csak azért is, mert nagylel¬kű voltál és engedted, hogy előrébb jusson. Lelki nagyságod már abban megmutatkozott, hogy engedted kibontakozni. 

Ha társunkat segítjük és támogat juk, mindegy, milyen vélemé-nyen vagyunk; ha célját magunkévá tesszük, érezni fogja, hogy megértjük és mellette állunk. Biztonságban van mellettünk. Bízik a tanácsunkban, mert tudja, hogy csak a javát akarjuk. Biztos lehet benne, hogy kishitűségből semmiben sem akadályozzuk meg. Ez-zel nemcsak őt erősítjük, hanem a kapcsolatunkat is. 

Ám ha a fejlődésnek nem mutatkozik semmilyen jele, akkor a kapcsolat is pang, és ez előbb-utóbb, de legkésőbb akkor, amikor mi magunk szeretnénk előrébb lépni, nemtetszést vált ki belőlünk. 

Ha erős társat akarsz magad mellett tudni, akkor támogasd! 

Társunk elvárja és igényli, hogy támogassuk. 

A legjobb, ha magunkévá tesszük a vágyait. Ne mi legyünk a leg¬szigorúbb kritikusai, aki már csírájában eltapos minden új ötletet. Ilyesmit többnyire csak a változástói való félelmében tesz az ember, attól tartva, hogya fordulat esetleg ellene irányul. Azért próbáljuk 
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elnyomni a társunkat, hogy mi lehessünk nagyok. Erős kapcsolat-ban azonban kishitűségnek nincs helye. 

Ha erőinket az egymás közötti küzdelemre fecséreljük, nem ma-rad energiánk a külvilágban tevékenykedni. Mindkettőnknek sok energiájába kerül, ha folyton nehezítjük az együttélést. Ráadásul azt fogjuk hinni, hogy a kapcsolat emészti fel az erőnket, az gátol min¬ket. Amint ez előbb-utóbb valójában meg is történik. 

Aki úgy érzi, hogya kapcsolata gátolja, annak bizony a társa is ugyanígy érez. Mégpedig azért, mert folyton megpróbálják elnyom-ni, és nem engedik fejlődni. Ám ezzel a kapcsolatot is elnyomja az ember, vagyis tulajdonképpen saját magát, mert így az együttélés valóságos börtön. 

Ezért hát örülj társad minden sikerének! Mert ő, ha okos és felis-meri a kapcsolat valódi értékét, viszonozni fogja elismerésedet, és sikereit közös sikerként éli meg. Te pedig, ha okos vagy és társad támogatását élvezni szeretnéd, engeded, hogy sikereidet ő is a saját¬jaként élje meg. Hiszen nélküle nem sikerült volna. 

Ha végül mindketten elismeritek és feltétel nélkül erősítitek egy-mást, eléritek azt, amire tulajdonképpen mindenki vágyik: az erős és szilárd párkapcsolatot.
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17. SZABÁLY 

Ne mondj rosszat a társadról! 

Vele beszélj, ne róla! 

Szeretjük, szívesen vagyunk vele, sokan mégsem tudunk leszokni arról, hogy kinevettessük őt. Mindannyian ismerünk olyan tör-téneteket, amelyek az elbeszélőt jó színben tüntetik fel, a másikat viszont rosszban. Az ismerős pároknál is előfordul ilyen helyzet. Amikor meglátogatnak, és vidáman üldögélünk együtt, egymáson viccelődnek vagy leszólják egymást. Mellesleg megtudjuk, hogy a barátunk nem tud viccet mesélni, egyébként is folyton felhúzza magát, sosem vesz főzőkanalat a kezébe, és képtelen normális an berámolni a mosogatógépbe. Értesülünk róla, hogy melyikük ve¬zet rosszul, kinek vannak idegesítő tévénézési szokásai, ki horkol és ki hivatkozik folyton fejfájásra. Külön-külön ártalmatlannak tűnő anekdoták ezek, összességében azonban olyan képet alkotnak, amelyet az, akiről szólnak, bizonyára zokon vesz. 

A példákkal oldalakat írhatnánk tele. Mindannyian ismerjük ezeket a históriákat. És ismerjük a reakciónkat is: nevetünk, jól szórakozunk, és szintén elmondunk egy hasonló történetet. Vagy¬is mi sem arról beszélünk, milyen boldogok, büszkék, elégedettek és hálásak vagyunk. Inkább csipkelődünk, kinevettetjük a másikat, olyan szavakat használunk, mint "mindig': "folyton" vagy "soha': aztán csodálkozunk, ha társunk a hazafelé vezető úton sértődötten viselkedik. 
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Hiába jogalmazol mulatságosan, akkor is bántó, amit mondasz. 

Miért próbálják társukat oly sokan elnyomni? Miért tüntetik fel őt rossz színben mások előtt? Miért árulják el saját meghitt kis boldogságukat? Miért nem azt mesélik el, milyen jó választás volt a másik? 

Pedig ennél még tovább is mennek, és társuk háta mögött, bi-zalmasan, titoktartást kérve nemcsak magánéletéről, hanem még a legintimebb fogyatékosságairól is pletykálnak. 

Történeteiddel csak a kettőtök közötti szakadékot mélyíted. 

A "jó" barátok sokszor még a partnernél is többet tudnak. Tudják, milyen az elődjéhez képest, hogyan teljesít az ágyban, milyen sike¬rei és kudarcai voltak, mivel sértette meg a párját, milyen szűkszavú, ha érzelmekről esik szó, és milyen önfejű a legapróbb dologban is. 

Értesülnek róla, hogy milyen kevéssé ismeri társát, és még csak nem is törekszik rá, hogy alaposabban megismerje. 

E történetek mindegyike egy-egy apró árulás. 

Barátainknak néha olyasmit is elmondunk, amit társunk elől szándékosan elhallgatunk. Elmeséljük nekik titkos félrelépéseinket és kielégítetlen vágyainkat, amelyek csendben és lopva valaki más mellett teljesednek be. 

Társunk háta mögött tehát nyíltan kibeszélünk intim dolgokat, vele szemben azonban hallgatunk, mint a sír, hagyva, hogy magá-ban gyötrődjön. Barátaink gyakran előbb tudják, hogy szakítani készülünk, mint őmaga. 

Hát szeretet ez? Bizalom és meghittség? A hőn vágyott összetar-tozás? Méltóság és erő? 
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Ha bensőséges viszonyra vágysz, őrizned is kell! 

Ha nem tudunk titkot tartani, bízni sem fognak bennünk. Tár-sunk sem fog megnyílni előttünk. Miért is árulná el legtitkosabb érzéseit és gondolatait, ha hamarosan mulatságos beszédtéma válik belőle? Ugyan ki akarná anekdotaként visszahallani a saját tetteit? 

E történetek legtöbbjének valójában egyetlen célja van: elbeszé-lőjük dicsőségének és igazának bizonyítása. 

Az igazad nem visz közelebb a szeretethez. 

Ha igazad van, akkor a másiknak nincs igaza, ráadásul lehetősége sincs tiltakozni a te egyoldalú álláspontodat tükröző történet ellen. Az igazad elhatárol, az elhatárolódás pedig elválaszt társadtóI. 

Ráadásul nemcsak a saját nézőpontunk szerint meséljük el tör-téneteinket, hanem még barátaink és ismerőseink véleményét is kikérjük. Figyeld csak meg, mennyire érdekel és befolyásol minket mások véleménye a társunkról. Hányszor élünk vissza bizalmával, úgy téve, mintha csak tanácsot kérnénk? Hányszor kérdezzük meg másoktól, hogy milyennek látják őt? Illik-e hozzánk? Komolyan gondolja-e? Vele maradjunk? Tartós kapcsolat lesz? Mintha mások, akik nálunk sokkal kevésbé ismerik őt, választ adhatnának erre. Mintha látnák, hogyan viselkedünk egymással valójában. 

Ha jobban odafigyelünk, talán észrevesszük, hogy mások ez irá-nyú elbeszéléseinek hallatán általában nemcsak helyeslésünket és elismerésünket fejezzük ki, hanem magunk is előhozakodunk a sa-ját történeteinkkel. 

Tedd meg, hogy egyszer nem meséled el őket. Csak hallgass és figyeld, mit érzel, amikor mások kiteregetik előtted a szennyesüket. Talán észreveszed, milyen kíváncsian várod, hogy valami rosszat, 
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valami személyeset hallj róluk, mert ez a hatalom érzésével tölt el. Ám ha a figyelmedet egyszer másra összpontosítod, talán azt is érezni fogd, milyen kellemetlen és visszataszító ez a viselkedés. A szeretet más nyelven beszél. 

Lehet, hogy beszédtémáitok ki is merülnek, ha az ilyen beszélgeté¬sekben nem veszel részt. Csodálkozni fogsz, mennyire rányomják bé¬lyegüket az életedre az efféle történetek. A barátaid ódákat zenghetné¬nek róla. Nekik egyenesen szenvedélyükké vált a legszemélyesebb ma¬gánéleted. Főleg, ha történeteid mulatságosak vagy párodat kellem et ¬len helyzetbe hozzák. Akkor aztán előállhatnak a "jó" tanácsaikkal. 

Igen, mások becsmérlése társadalmilag elfogadott elfoglaltság. 

Folyton szidunk, meg- és elítélünk másokat, messzemenően sze-mélyes vagy sértő dolgokról pletykálunk, ráadásul olyanokkal, akiknek semmi közük sincs hozzá. És furcsamód csak akkor vesz-szük észre, mennyit beszélünk másoknak a kapcsolatunkról, ami-kor megpróbálunk hallgatni róla. 

Ne terjessz személyes információkat a barátaid között! 

Vannak dolgok, amelyek csak rád és a társadra tartoznak. 

Ne mondj hát rosszat a párodról! Ne beszéld ki másokkal, ne ítéld meg, ne szóld le! 

Ne mondj rosszat a korábbi partnereidről se! Hogyan bízhatna benned jelenlegi társad, ha azzal kellene számolnia, hogy egyszer róla is mindent világgá kürtölsz? 

Ha valaki neked akarna ilyen anekdotákat mesélni, mondd, hogy nem akarod hallani őket. Ne bocsátkozz ilyen történetekbe, ne hall-gass féligazságokra, ne élj vissza mások bizalmával! Ha valaki min¬denáron lelki szemetesládát keres, tegye, de ne téged használjon erre a célra! Te nem akarod olyasmibe ütni az orrod, ami nem a te 
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dolgod. Azért, mert a barátaid nem kezelik bizalmasan az ügyeiket, neked még nem kell ugyanezt tenned. Meg fogod látni, mennyire meglepődnek majd, ha nem akarod hallani a történeteiket. Úgy ér-zik, rajtakaptad őket, és tüstént védekezni kezdenek: "Egyébként nem szoktam ilyesmiről beszélni. .. " 

Hidd el, te sem örülnél, 

ha párod elmondaná rólad az igazat! 

Az éremnek ugyanis két oldala van. Bizonyára nem örülnél, ha társad mások előtt leszólna és napvilágra hozná a gyengéidet. Pedig nyilván lenne mit mondania. Milyen érzés lenne, ha ígyelárulna? 

Az energia a figyelem irányát követi. 

Amire figyel sz, az gyarapszik. Ez esetben éppen az, amiről olyan nyíltan pletykálnak. Ha a zavaró, bomlasztó dolgokra koncentrálsz, azok gyarapodnak, mert a figyelmed által ezekbe fektetsz energi¬át. Ha viszont kapcsolatod csodáira összpontosítasz, akkor azokat erősíted. 

Mindenesetre azokból a történetekből, amelyeket másoknak mesélsz, párod megtudja, miként vélekedsz róla valójában. Azok a területek nyilvánvalóan mit sem érnek számodra, amelyeken cso-dálatosan helytáll. Barátaid mit sem sejtenek arról, milyen boldog vagy vele, csupán annyit tudnak, hogy derekasan kitartasz mellet¬te. E-zért az eddigi, általad lebecsült viselkedésével lassanként ő is felhagy, és idővel olyan emberként áll majd melletted, amilyennek eddig leírtad. 

Pedig olyan egyszerű ez az egész. Akár a gyereknevelés: ha meg-próbálsz valamit leküzdeni, ellenállásba ütközöl. Ha valamit lelke- 
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~n megdicsérsz, legközelebb is azt kapod. Tehát egyszerűen csak ra kell összpontosÍtanod, amit gyarapítani akarsz, nem pedig ar¬, amit meg akarsz változtatni. Abba fektesd az erődet, ami tetszik. ~lkesedj, mutasd ki az örömödet, és aminek örülsz, gyarapodni g. 

Ne ölj energiát abba, ami nem tetszik, így az idővel alábbhagy, és gül teljesen elenyészik. 

Ezért rosszat soha ne mondj a társadról, csakis jótl Másoknak 

ó oldaláról mutasd be, légy vele elégedett, és ő is megtalálja helyét 
A fll 

életedben, melletted. Méghozzá szívesen, mert úgy érzi, hogy el- 
ezze, 

~adod Őt. Ö sem fog többé rosszat mondani rólad, hanem szintén 
nato 

ó oldaladat tünteti majd fel. 
hagy 

Még a barátaid is követni fognak. Ha látják, milyen boldog vagy lasztottaddal, ők is igyekeznek majd társuk jó oldalát meglátni és mutatni. 

A kapcsolat pedig erősebbé válik. Végtére is, erre vágyunk mind- 

nyian.

148

18. SZABÁLY 

Ne játssz a tűzze!! 

A félrelépés kezdete: a flört 

A flört felületesen vizsgálva hatalmi játéknak látszik. Társunknak ~zzel jelezzük, hogy nélküle is megvagyunk, mert mások is kívá-natosnak találnak minket, ezért ha nem törődik velünk, akár el is hagyhatjuk, másutt nyomban tárt karokkal fogadnak. Ez egyértel-mű figyelmeztetés, ami arra inti a másikat, hogy ne érezze túl nagy biztonságban magát. 

Biztonság nélkül fellazul a kapcsolat. 

Ezt akarjuk? Valóban el akarjuk távolítani magunk mellől a másikat? Vagy csupán azt szeretnénk tudni, hogy tetszünk-e még a másik nemnek? Hogy egyáltalán kívánatosak vagyunk-e még. Kapcsolatunkban valószínűleg nem érezzük már annak magun¬kat. Inkább kicsinek és félreértettnek. Ilyenkor egy flört valóban jó hatással lehet jócskán megtépázott önbecsülésünkre. Végre van, aki csodál minket, és néhány órácskára újból kívánatosnak érezhet¬jük magunkat. Ez az érzés több mint mámorító. Különösen akkor, amikor az önbizalmunk gyenge lábakon áll, és elszigeteltnek, ma-gányosnak érezzük magunkat. Természetes, hogy a kedvesen frivol bátorítás jólesik az egónknak. Érezzük, hogy még mindig hatással vagyunk a másik nemre, még most is csábítóan hatunk - és érzéki izgalommal tölt el, amikor rájövünk, hogy van, aki szívesen ágyba vinne minket. 
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Ágyba igen - de vajon együtt is élne velünk? Erről semmit sem tudunk. Mások viszont megtudják rólunk, hogy milyen könnyen kaphatók vagyunk, noha van már valakink. Ezenkívül megtudják azt is, hogy kapcsolatunk szexuálisan nem kielégítő, és jól jönne egy kis erotikus biztatás. 

Ami a kapcsolatnak nem használ, az árt. 

Habár foglaltak vagyunk, mégis a legcsábítóbb oldalunkat mutat-juk valakinek, titkos reményeket keltve az illetőben. Megmutat juk, milyen érzékiek és izgatók lehetnénk, ha ... Latba vetjük minden csáberőnket, és játszunk az érzésekkel. Gyengéd pillantás okkal, lát¬szólag véletlen érintésekkel, néma célzásokkal és kimondatlan ígé¬retekkel. 

Eljátszol azzal a lehetőséggel, hogy elhagyod a társadat. 

Ha csak egyetlen éjszakára is. 

A flörttel olyan érzéki vágyakat keltesz, amiket eszed ágában sincs csillapítani. Csakhogy "áldozatod" ezt nem tudja. Lehet, hogy ő sokkal többet remél. Nem biztos, hogy ez számára is csak flört. Talán szeretne viszontlátni vagy jobban megismerni. Nem tudja, hogy csak a vonzerő det akartad próbára tenni, hogy az egészet csu¬pán játéknak tekinted. 

Bármi legyen is az oka, a flörtölők egyike kihasználja a mási¬kat, hogy ezzel saját önbecsülését erősítse, hogya saját egójának hízelegj en. Mindegy, mit érez közben a másik, milyen remények és vágyak ébrednek benne vagy miféle csalódások várnak rá. Az sem számít, hogy végül ismét el kell merülnie az ismeretlenségben. 
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Minden ígéret reményt kelt. 

A flört is ilyen ígéret, 

csak éppen nem akarják betartani. 

Az áldozat a csúcson magára marad. Minél csalódottabb, annál nagyobb sikert könyvelünk el. Számunkra a flörtöt éppen az teszi eredményessé, ha az általunk gerjesztett vágy olyan érzelmeket szül, amelyeket a másik nem emészt meg egykönnyen. Nyugod¬tan álmodjon csak rólunk, az érzékiségünkről és be nem tartott, kétértelmű kijelentéseinkről. Ettől érezzük magunkat nagynak és erősnek. 

A cél az volt, hogy megmutassuk, milyen kívánatosak vagyunk és a másik mennyire sajnálhatja, hogy végül nem kapott meg min-ket. Minthogy valójában semmire sem vagyunk hajlandók, a másik képzeletét a végletekig felcsigázzuk, hogy azután élvezettel, felpör-getve, egyedül küldjük őt haza. Ennyi is bőven elég ahhoz, hogy egy ideig jobb legyen a közérzetünk. 

Ez a boldog állapot azonban nem tart sokáig. És végső soron semmi másra nem utal, mint arra, hogy meglévő kapcsolatunk szá-munkra nem sokat jelent. Valójában már rég ki is szálltunk belőle. 

A hűségnek és az intimitásnak nincsenek fokozatai. 

Vagy teljesen átéljük őket, vagy semennyire sem. 

A flörtölés manapság a jó modor része, mindennapos sport. 

Ugyanakkor azt is jelzi, hogy valaki más iránt érdeklődünk. A flört célja a csábítás, a flörtölés a csábítás művészetének része. A jól sike¬rült flört általában a szeretkezés előjátéka; a kettőt elválasztó hatá¬rok elég elmosódottak. 
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Flört bármi lehet: egy pillantás, egy mosoly, egy látszólag ártatlan beszélgetés. A kérdés mindig a mögöttes szándék. A flörtnek ránk kell irányítania a figyelmet. Így jelezzük, hogy nem térnénk ki az ismerkedés elől akkor sem, ha az netán intim ebb lenne. 

Mire vágysz? Flörtre vagy mély, őszinte szeretetre? 

Ha ezt az egészet jobban megvizsgáljuk, rátalálunk egy másik, valószínűleg mélyebben rejlő gondolatra, ami még mindig mélyen gyökerezik bennünk: "Talán akad egy jobb is. Valójában még min¬dig keresem. Tulajdonképpen még mindig nem döntöttem:' 

Bármilyen jó érzés legyen is a flört és az, hogy újra észrevesznek, mégsem bizonyít mást, mint hogy még mindig nem vállaljuk szív¬vel-lélekkel a meglévő kapcsolatunkat. Még mindig fenntartunk magunknak néhány más lehetőséget. Valójában még mindig nem mentünk bele a kapcsolatba vagy már megint kikívánkozunk belő¬le. Mindenesetre csupán próbaidőnek szántuk, afféle próbaüzem¬nek, mielőtt megtaláljuk az "igazit". Mert úgy tűnik, hogy mostani partnerünk nem az. 

A kapcsolat számunkra egy nagy áruház, amelyben mindig ros-kadozniuk kell a polcoknak. Most azonban üresek. 

Flörtjeink azt bizonyítják, hogy társunktól nem kapjuk meg azt, amit szeretnénk. Nem teljesülnek a vágyaink, és hiábavaló minden reményünk. Ezt már elegendő oknak érezzük arra, hogy egy kissé körülnézzünk. 

Közelebb visz a flört a társadhoz vagy eltávolít tőle? 

A flört minden esetben a hazugság egyik formája. 

Elsősorban azért, mert foglaltak vagyunk. Valakinek tehát meg¬játsszuk magunkat. Nem a kapcsolaton belül igyekszünk kedvesek és vonzók lenni, hanem azon kívül keresünk elégtételt. Kezdetben 
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nyilván könnyen tartanak minket vonzónak és kívánatosnak. Min¬denki ilyennek lát minket, amíg csak a csábító oldalunkat mutatjuk. Emlékezz vissza, annak idején a párodat is elbűvölted. Egy tartós kapcsolatban azonban minden vonásodra fény derül, nem csak az érzékiekre. 

A flört a félrelépés kezdete. 

Az idegenre, aki mit sem tud rólunk és valódi jellemvonásaink¬ról, mivel nem ismer és nem látja a gyengéinket, könnyű csábítóan hatni. Főleg, ha csupán szexről van szó. És ezért a röpke élvezetért hajlandók vagyunk a válás útjára lépni. 

Az együttélésünk alatt kialakult bizalmat és a bensőséges kap¬csolat oltalmát félresöpörjük a flört röpke pillanatának kedvéért. Cserébe féltékenység és tartózkodás jut osztályrészünkül. 

Ráadásul a flörtnek sajátos forgatókönyve van. Az embernek szárnyakat ad az a nagyszerű érzés, hogy újra kívánatosnak látják. Ennek mulandóságát azonban nem ismeri fel. Azt hiszi, hogy ez az igazság, ami mellett régi kapcsolata természetesen nem állja meg a helyét. Sőt, ilyenkor tűnik csak fel igazán, mennyi baj van vele. Nyilvánvalóan válságos a helyzete, máskülönben a flörtre sor sem kerülhetett volna. 

Később, odahaza, a mindennapok nyűgjeinek fogságában szárny¬ra kap a képzelet. "Itt van valaki, aki észrevette, milyen remek, mi¬lyen különleges ember vagyok. Erősnek, érzéki nek tart, látja a lelki értékeimet és mindazt, ami a páromnak még régóta fel sem tűnik. Mi lett volna, ha még tovább megyek és hazakísérem ?" Egyre job¬ban elmerülünk a képzelgésben, és egyre kevésbé érdekel minket a valóság. Pedig a valóság a kapcsolatunk, amelyért tennünk kelle¬ne. Csakhogy ez most igen távol áll tőlünk. 
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Elfelejtjük, hogy egyszer társunk is látta bennünk mindezt. Idő-vel azonban más oldalunkról is megmutatkoztunk előtte. Ám ő en-nek ellenére kitartott mellettünk. Ezt azonban nem akarjuk belátni. Sőt, észre sem akarjuk venni. Pontosabban a saját gyengéinket nem akarjuk belátni, és nem akarjuk észrevenni, hogy mi magunk is ré-szesei vagyunk a válságnak. Nem akarjuk belátni, hogy valójában saját magunk elől menekülünk. 

A semmibe jut az, aki maga elől menekül. 

Jó néhány félrelépés kezdődik egy ártalmatlannak tűnő flörttel. 

Az ember ugyanis legközelebb egy kicsivel tovább megy, hogy is-mét érezze: sikerült kivívnia a másik határtalan csodálatát. Ezáltal természetesen eltávolodik a társától, akivel az együttélés így mind nehezebbé válik. Az aggályok egyre fogynak, a szenvedély vonzása pedig nőttön nő.
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19. SZABÁLY 

Legnagyobb kincsed a hűség 

A közönséges félrelépés 

A félrelépés csupán az elhagyás egyik formája, ami lehetővé teszi, hogy párod közeledését elutasítsd. Ahhoz, hogy ezt megtehesd, drámákra van szükség. Ehhez a félrelépés kimondotlan alkalmas. Megállapodásokat rúgsz fel észrevétlenül, birtokba veszed a má¬sik embert, titkolod az igazságot, tönkreteszed annak az életét, aki gyermekeiddel együtt a legközelebb áll hozzád, vadidegeneket is magaddal rántasz a pusztulásba, és közben még a méltóságodat is meg akarod őrizni. De hogyan? 

A józan eszed ellenére kialakítasz magadnak egy olyan világké-pet, amelyben nem mély érzelmekre törekszel, csupán az ösztön és a szenvedély hajt előre. 

Tényleg azt hiszed, hogy csalás árán is boldog lehetsz? 

A csalás olyan súlyos sérüléseket okoz - méghozzá minden részt¬vevőben -, hogy boldogságról szó sem lehet. Mégis makacsul tart¬ja magát az a vélemény, amely szerint egy kis félrelépés az állandó kapcsolatnak csak a javára válik. 

A látszólagos előnyök és következményeik 

Az első tévhit az, hogya kapcsolat a félrelépést követően ismét fellángol. 
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Ha párod ijedtében nem akar mindent tönkretenni, hanerr. igyekszik menteni a menthetőt, akkor kettőtök kapcsolatát a másir viszony eleinte valóban élénkebb é teszi. De ebben nem a szerete-munkál, hanem párod rémülete. Mivel fél, hogy elveszít, minder.: megtesz, hogya másiktól visszaszerezzen: kényeztet, odafigyel rá . és megpróbál ugyanolyan tökéletes szerető lenni, mint vetélytársa 

Ezt azonban soha ne téveszd össze a szeretettel! 

Viselkedésének mozgatórugója a pánik és a mélységes félele amiatt, hogy elveszíthet téged. És az a felismerés, hogy nem tud-megfelelni. Mert ha megfelelt volna, sosem feküdtél volna le más-sal. Most tehát kevésnek érzi magát, és ezt próbálja nagy igyekezet-tel helyrebillenteni. Persze képtelen lesz nyomába érni az új szere-tőnek. Ezzel tisztában is van, és ez még jobban bántja. Ugyan mit is adhatna? 

A szerelem szárnyaló boldogsága mindig győz a régivel, a meg-szokottal szemben. 

Nem szabad azonban elfelejteni, hogya szenvedélyes szerelem-ittasság megváltoztatja az embert. Legújabb szerelmével szemben mindenki másképpen viselkedik, mint odahaza. Gyengéit nem mu-tatja ki - azokat csak társa ismeri, aki ezekkel együtt is meg akarja tartani őt. 

És mert nem akarja elveszíteni, természetesen "élénkebb" visel-kedést tanúsít. De miféle motiváció ez? Biztonsága elveszett, kí-méletlenül sarokba szorították, kilátástalan a helyzete, és ezenfelül nemcsak jó képet kell vágnia párja csalárd játékához, hanem még az epekedő szerelmest is el kell játszania, holott a másik, megrésze¬gülve attól a csodálatos érzéstől, hogy kívánják, vetélkednek érte és körülrajongják, minden addigi megállapodásnak fittyet hány. 
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Amikor az ijedelem alábbhagy - teljesen megszünni sohasem fog¬és a kapcsolat látszólag visszatér a rendes kerékvágásba, odavész ez a hirtelen támadt szerelem is. Csupán az árulás miatti csalódottság marad. Társunk most már tudja, mire számíthat. 

Párod, akit állítólag szeretsz, számodra csupán egy a sok közül. 

Még ha összekapjuk is magunkat, társunk akkor sem fog már ugyanúgy bízni bennünk. Azt a legnehezebb belátnia, hogyamíg mi jól mulattunk, addig neki csak a kétségbeesés jutott. Kapcsola¬tunk kibillent az egyensúlyából. 

Viszonyunkban akkor is megváltozik egy és más, ha félrelépé-sünkről, mint sokan mások, mi is mélyen hallgatunk. Bármilyen ügyesen intézzük is, társunk ösztönösen érezni fogja, hogy egyre távolabb kerülünk egymástól. Ha szeret és meg akar tartani, bizo-nyára igyekszik majd a kedvünkbe járni, így mindjárt két ember is lesz az életünkben, aki a kegyeinkért vetekszik. 

Ez az a pillanat, amikor jogosnak érezzük a csalást, és elhisszük, hogya félrelépés jót tesz a kapcsolatnak. Valójában azonban nem a kapcsolatot erősítettük a csalárdságunkkal, csupán egy csalóka képet festettünk. Arra használtuk a minket körülvevő embereket, hogy az igényeinket kielégítsék. Legjobban a társunkat csaptuk be, amikor úgy tettünk, mintha szeretnénk, és közben valódi jellemün-ket ügyes en eltitkoltuk. 

De minek élünk egy fedél alatt azzal, akit becsapunk és megcsa-lunk? Mit éreznél, ha veled történne ugyanez? 

A második tévhit az, hogy nem rövidítjük meg a másikat. De-hogynem! Amikor ugyanis megcsalod a párodat, olyan sok érzé-sedet eltitkolod előle, hogy kettőtök kapcsolatában már nem tudsz 
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teljes valóddal részt venni. Elhúzódsz. Nem viselkedsz nyílt an és őszintén a társaddal. 

A legsúlyosabban a titkos félrelépés érint mindkettőtöket. 

A színlelés jobban szétválaszt benneteket, mint gondolnád. Hiszen annak az embernek hazudsz, aki mindenkinél közelebb áll hoz¬zád, és aki a legjobban bízik benned. Esténként mellé fekszel, biz-tonságba ringatod, kihasználod odaadását és meglopod bizalmát. 

Ha az igazságra fény derül, párod soha többé nem lesz olyan szabad, naiv és ártatlan, mint régen. Sem veled, sem majdani partnerével. Ezentúl nehezére fog esni az odaadásnak minden formája, ha egyáltalán valaha is képes lesz még rá. 

A titokban történő csalás mély sebeket okoz. Ráadásul a társad lesz az, aki mindezért - elsősorban a bizalom elveszítésével - meg-fizet. Nemcsak mára vagy holnapra, hanem egész életre szólóan. Nem valószínű, hogy valaha is képes lenne odaadóan belekezdeni bármilyen viszonyba. 

Úgy van ez, mint a gyerekekkel. Kezdetben elragadóan naivak és ártatlanok, ám az idők során annyi sérelem éri őket, hogy egy¬re óvatosabbak és dörzsöltebbek lesznek. Ugyanígy lesz semmivé párunk ártatlansága és odaadása is, méghozzá örökre! 

Társadat ráadásul minden kiválóságától megfosztod - felcse-rélhetővé teszed, árucikké alacsonyítod. Ha nem úgy viselkedik, ahogyan szeretnéd, leveszei valaki mást a polcról. A legcsekélyebb megbecsülést vagy tiszteletet sem tanúsítod iránta. 

Elveszed tőle továbbá az együtt élt nemi élet lehetőségét, mert ezt a mélyen elkötelező érzést titokban mással éled ki. Ezzel meg-fosztod társadat attól a lehetőségtől, hogya nemiségén esett régi sérelmeket veled gyógyítsa be és a másoktól átvett mintákat mel-letted alakítsa át. Ehhez ugyanis bizalomra és odaadásra lenne
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szükség. Ám ennek a bizalomnak vége. Nemcsak őt, magadat is megfosztottad a gyógyulás esélyétől. 

A titkos viszony miatt elveszett meghittség hiánya egyre jobban eltávolít titeket egymástól, ezért a nemi életben sem találjátok már meg a régi közvetlenséget. A kapcsolat minősége szemlátomást rom¬lik, és végülodavész az is, ami a legjobb volt benne: a könnyedség, a játékosság, az ártatlanság és a kölcsönös bizalom. Némán lemon¬dotok a biztonságról, a védettségről és az oltalomról. Társad nem tud erről, de rá fog jönni, méghozzá akkor, amikor te jónak látod. 

Addig is gyűjtögeted a váló okokat, amelyeket majd felhozol el-lene. Kapcsolatotokból ezzel elszívsz minden erőt, társadtóI pedig elveszed annak a lehetőségét, hogy kettőtök viszonyában éretteb¬bé válj on, gyarapodjon és gyógyuljon. Ráadásul, mivel nem ő az egyetlen az életedben, folyton a másikhoz hasonlítgatod Őt. 

Az állandó összehasonlítgatás óriási elégedetlenséget szül. 

Számodra a kapcsolat elveszítette az értékét, és felcserélhetővé vált. Társadat a tudta nélkül próbára teszed, kíméletlenül a másik-hoz hasonlítod, és miközben kizárólag a saját igényeid kielégítésére törekszel, már azt sem tudod, valójában hová tartozol. A legsúlyo-sabb büntetés az olyan társ, akire nem lehet számítani. Te ilyen vagy? 

Miért jut el idáig egy kapcsolat? 

Minden kapcsolat pályája hasonló. A tiéd sem kivétel. Többnyire lélegzetelállító szerelemmel kezdődik, amelynek alapja a testi vonz¬erő és szex, szex, szex a végkimerülésig. Azután, szinte észrevétle¬nül, megjelennek a hétköznapok. Az újdonság varázsa megkopik, és a két ember lassan kijózanodik. Ekkorra természetesen a nemi élet- 
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ben is csökken a feszültség. Nem sok eksztatikus élményre számít-hatsz, ha előre tudod, hogyan és hol szeretkezel majd az elkövetke-ző két hétben. Előbb-utóbb sok minden unalmassá válik. Kezdenek feltűnni az első hiányosságok, te pedig csodálkozol, hogy korábban miért nem vetted őket észre. Egyre többször vagytok idegesek, leg¬többször már csak azt akarjátok, hogy nektek legyen igazatok, és el¬tökélten véditek a saját álláspontotokat. Így többnyire a vonzalom is alábbhagy, te pedig csodálkozva ébredsz rá, hogy idővel már nem is szeretkeztek, csak küzdötök egymással. Néha a legvégsőkig. Egyre több lesz a vádaskodás és egymás kölcsönös sértegetése, míg végül már csak veszekedni tudtok. És a legvégén ott találjátok magatokat a kilátástalanul mély válságban. 

Minden kapcsolatban így van ez. A tiéd sem kivétel. Így lesz ez a következő partnereddel is, mert a párcsere csak rövid távon hoz enyhülést, egy szeretővel tetézve pedig még nehezebbé és kuszábbá válik a helyzet. 

A válság arra való, hogy megoldd. 

Csupán annyi a dolgod, hogy felülemelkedj rajta. Csupán így lelsz rá az igazi szeretetre, bizalomra és oltalomra. Egy titkos viszonnyal azonban megfosztod magatokat attól a lehetőségtől, hogy kettőtök kapcsolatát elmélyítsétek és a régi, boldog időket felidézzétek. Mi¬ért is jöttetek össze? Mi végre leltetek egymásra sokmillió ember közül? Miről ismertétek fel egymást? Mit kerestetek a másikban? Van egy közös feladatotok - akkor is, ha nem akarod elfogadni. 

Kapcsolatotok elején még nem akartátok becsapni egymást. Nem ebben állapodtatok meg. Bíztatok egymásban, és erre a bizalomra építettétek a jövőtöket. Ez a bizalom volt az alap. Megállapodtatok, és ez mindkettőtöknek erőt és biztonságot adott. 
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Ha úgy érzed, nem tudod a megállapodásotokhoz tartani ma¬:ad, még nincsen semmi baj. Senki sem kényszeríthet olyasmire, mi ellenedre van. De szándékodat meg kell beszélned a társad¬laI, hogy ő is tudjon róla. Ha nem teszed, hiteltelenné válsz. Nem ~het rád számítani. Nem vagy megbízható. 

Aki csal, saját magát csalja meg. 

Bármit teszel, ugyanazt feltételezed másról is. Ez esetben azt, lOgy téged is félretolnak maj d, ha már nem tudod kielégíteni part-lered igényeit. Amit mások ellen elkövetsz, magad ellen is elköve-ed, méghozzá sokkal súlyosabb mértékben. Minden méltóságtól 's tisztelettől megfosztod magadat - és az eljövendő kapcsolataidat s. Soha többé nem lesz részed abban a mélységes szeretetben, meg-littségben és biztonságban, amelyre vágysz, mert magadat féltve , jövőben már el sem jutsz odáig. Hiszen nem akarsz a saját csap-ládba esni. Soha többé nem fogod teljesen átadni magad egy kap-solatnak, mert a félelmeid nem engedik. Minél ügyesebben csal¬ad meg a társadat, annál nagyobb ravaszságot feltételezei róla is. 

Ezekből a lélektani folyamatokból sokkal kevesebbet ismersz el, mint hinnéd. Ami feltűnik, az csupán a féltékenység, a bizal-natlanság, a kisebbségi érzés vagy a ridegség. És az ember leg-öbbször furcsamód fel sem ismeri ebben a saját részét. 

Mindegy tehát, hogy ebben vagy a következő kapcsolatban . valami a lelked mélyén arra vár, hogy társad mikor szed rá. És nert félsz, hogy esetleg elhagy, inkább megelőzöd. 

Ez pedig azzal a következménnyel jár, hogy a legközelebbi társad em fog bízni benned, mert tudja, milyen vagy. Hiszen látta, mit nűveltél az elődjével. Tudja, hogy ha rosszul teljesít, rögtön elha- 
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gyod őt a következő kedvéért. Jövőbeni kapcsolataid tehát lehet, hogy szórakoztatók lesznek, de komolyak semmiképpen sem. 

További következmény: a káosz 

Aki titkos viszonyba kezd, annak első ránézésre két kapcsolata van: egy testi és egy lelki. Ez utóbbiról pedig állítólag az állandó társ tehet. De vajon működhet-e ez így? 

Nos, ebben a helyzetben először is az állandó partnerrel való őszinte és mély kapcsolat illúziójától kell búcsút venni. Helyette in-kább tartózkodásra és a meghitt viszony megszűnés ére számíthat az ember. 

Csakhogy a testi kapcsolat sem több puszta ábrándnál. Mint tud-juk, az "egybekelés" valójában nemcsak a testi szenvedély kiélésére szolgál, hanem - hagyományosan - "birtokbavétel" is. A férfi fele¬ségül veszi a nőt, a nő férjéül fogadja a férfit. Ha akarják, ha nem, olyan mély kapcsolat szövődik közöttük, amely igazán sohasem bomlik fel. Ettől kezdve tehát tartoznak valakihez. 

Fogalmazhatunk bármilyen romantikusan, lekicsinylően vagy hétköznapian, egy másik emberrel egyesülni akkor is annyit tesz, mint társul fogadni őt. Még a mai világban is. Akkor is, ha az egye-sülés titokban, esetleg egy félrelépés alkalmával történik. Ez pedig komoly változásokat jelent, bármennyire szeretnénk is elbagatelli-zálni az ügyet. 

Amikor titokban szerelmeskedsz, 

a társad tudta nélkül veszel birtokba valakit. 

Ha a szerelmi kaland izgalmas volt, az ember e rendkivüli él-mény rabja marad. Képzelete egyre csábítóbb színekben tünteti fel 
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a dolgot, vágya pedig egyre nő. Különösen akkor, ha nem kínál-kozik rá több alkalom. A vérpezsdítő izgalmat, a tiltott gyümölcs élvezetét csak fokozza a kapcsolatot körüllengő titokzatosság. Az ember gyakran annyira elmerül az új, ismeretlen társ utáni vágya-kozásban, hogy lényének ez a része, vagyis nemisége, a meglévő kapcsolatából teljes egészében kimarad. Saját társát, akit persze egyre kevésbé talál vonzónak, többé nem illeti meg. Az már valaki másé, noha a régi társnak erről egyelőre fogalma sincs. 

Ha azonban a szerelmi kaland csalódást okozott, komoly lelkiisme¬ret - furdalás keríti hatalmába az embert. Semmitérőnek, romlottnak, méltatlannak érzi magát, és még elégedetlenebb, mint azelőtt. Sem¬mi szépet nem talál magában, és egyre nyomorultabbnak érzi magát. 

Saját méltatlan helyzetéért természetesen a társát teszi felelőssé. 

Ha másképpen viselkedett volna, úgy, hogy párjának tetsszék, nem került volna sor erre a megszégyenítő viszonyra. Ugyanakkor pe¬dig - anélkül, hogy titkos reményei beteljesültek volna - megfosztja saját kapcsolatát minden meghittségtől és közvetlenségtől, vagyis még kilátástalanabbá válik a helyzete. Most már nemcsak elégedet-lennek, hanem vétkesnek is érzi magát. Kapcsolata alaposan félre-siklott. A neheze pedig még hátra van. 

Ha a félrelépés következményekkel jár 

A viszonyok nagy része ugyanis nem marad következmények nél¬kül. Kiderült, hogya nők egy része érdekes módon éppen erre épít. Egy nagy, erős, egészséges és főként nemzőképes férfitól ugyanis egészséges utódokra lehet számítani. A dolog egyetlen hátránya, hogy az ilyen férfiak általában nem túl hűségesek, és eszük ágában sincs gyereket nevelni. 
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leg anyósuk, apósuk és barátaik, akik őt tekintik példaképüknek, hozzá igazodnak. 

Egy törvénytelen kapcsolat mindig drámaivá teszi az életet: em-beri sorsok válnak bizonytalanná és fonódnak össze szétválasztha-tatlanul. Meglévő kapcsolatokba törnek be idegenek, és felelőtlenül felkavarják mások életét. És ez néha több életet érint, mint hinnék. 

Ha elkerülhetetlen a válás 

A válást bizonyos esetekben nem lehet elkerülni. De tisztessé-gesen és méltósággal is véghez lehet vinni, még ha fájdalmasan és mélyen érinti is a résztvevőket. 

A válás módja sokat elárul valódi jellemedről. 

Amikor az ember úgy érzi, hogy társa mellett nem tud tovább fejlődni és feltétlenül másmilyen életformára van szüksége, akkor úgy dönt, hogy kilép a kapcsolatból; ha a lelke mélyéig meg van győződve arról, hogy mindkettőjük számára ez a legjobb megoldás, akkor véget vet addigi viszonyának. De ebben az esetben vállalnia kell az ezzel járó következményeket is. Tudatosan és határozottan. El kell mondania társának, hogy közös megállapodásukat nem kí-vánja tovább tartani, és szeretne ezzel a kapcsolattal felhagyni. 

Élj egyedül egy ideig! 

Mérd fel, mire van szükséged, melyek a valódi igényeid. Gyó-gyítsd be lelki sebeidet, és mielőtt mással is elkövetnéd ugyanazt a hibát, gondold végig, hogy mit rontottál el. Válj el méltósággal és felelősséggel! Legalább ennyit megérdemelnek azok, akik szeretnek téged. 
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Mindamellett a házasságtörés a legrosszabb válóokok egyike. 

Az érintettek számára még rosszabb azonban úgy tenni, mintha az elkívánkozó fél továbbra is részt venne a kapcsolatban, holott titokban egy másikat épít. Mindegy, hogy egyetlen éjszaka vagy egy régóta tartó, titkos szerelem - mit sem sejtő társától egyik is, másik is elválasztja. Így máris két személyt "fogyaszt" mindaddig, amíg végre dönteni tud. Vagy amíg át nem látnak a mesterkedésein. Mindenesetre az elválásnak ez a módja a partner nagyfokú lenézé-sére utal. 

De nem csak a megcsalt társat szégyeníti meg, ha pótlásáról ilyen hamar gondoskodtak - szégyenben marad az is, aki csalt. Hiszen felelőtlenül csapong egyik kapcsolattól a másikig, mert szüksége van egy harmadik személyre, aki megkönnyíti a válását és kimene-kiti régi kapcsolatából. 

Ebben a pillanatban semmi sem számít, csakis a szenvedély és az érdek. Ám az új kapcsolatot ezáltal már a kezdetekor súlyos adós¬ság terheli. Abban ugyanis csak - talán gyermekestül- magára ha¬gyott, korábbi partnere kárára lehet boldog az ember. Ennek pedig, ahogyan látni fogjuk, megvannak a maga következményei. 

Felelősségteljes ember sohasem avatkozik bele semmilyen kap-csolatba. Az új partner pedig éppen ezt tette. Milyen jövő jósolható hát egy ilyen alapokra épülő kapcsolatnak? 

Aki tehát biztos benne, hogy válni akar, annak legyen mersze őszintének lenni. Saját magához és a társához is. Egy tisztázott válás okozza a legkevesebb sérülést, és egyben a következő kapcsolathoz is ez nyújtja a legmegfelelőbb alapot. 
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20. SZABÁLY 

A kaland végeztével kezdődhet a munka 

Hiába szeretnénk, visszacsinálni semmit sem lehet. Kapcsolatunk elveszítette ártatlanságát és minden bizonnyal könnyedségét is. Hosszú időre eltűnt belőle minden játékosság és gyermeki naivitás. Bensőségességéből is veszített, csupán egyetlen dolog nem veszett ki belőle: a szeretet. A szeretet nem vész el sohasem. Ellenkezőleg. 

Az átélt válság erősíti a szeretetet. 

Valami meghalt ugyan a kapcsolatban, de a válságból új erő szü-lethet, a kapcsolat pedig nagyon fontos dologgal gyarapodhat - ha mindketten akarjátok. Most jött el ugyanis érettebbé válásának le-hetősége: most mélyebbé és más minőségűvé válhat. Ha akarjátok, most új síkra emelhetitek. 

Ez persze nem könnyű, mivel meg kell bocsátanotok. Nyilván-való, hogy nehéz lesz, hiszen sérelmek értek. De ha alaposabban szemügyre veszed, rájössz, hogy csupán téged ért sérelem, az egód roppant bele, de a szereteted töretlen. 

A szerelemmel együtt elmúlik az elvakultság is. Társadat ismét olyannak látod, amilyen és amilyen mindig is volt. Most aztán el kell ismerned a hiányosságait is. Már nem álmaid világában élsz. Ha két ember kölcsönösen elismeri egymást, végre mindketten őszinték lehetnek a másikhoz. Ez mély és közvetlen kapcsolatot teremt. Az őszinte beszélgetések eredménye rendszerint megértés és meghitt viszony lesz. Ezentúl szabadabban és felszabadultabban élhettek együtt. De csak akkor, ha mindketten ezt akarjátok! 
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Sebeket kaptál, amelyek nem gyógyulnak. Ha most elmész, sérelmeidet magaddal viszed. Ha most elmész, az ügynek csak vesztesei lesznek 

Ha nem bocsátasz meg, megőrzöd indulataidat, dühödet és sérelmeidet. 

Ezt te is tudod. És ez még jobban fáj. Mert egyszer mégiscsak meg akarsz majd szabadulni mindettől. Megbocsátanod tehát elsősorban saját magad miatt kell, illetve azért, hogy végre felnőtt emberhez méltó kapcsolatot teremthess. Most megvan erre a lehetőséged. Most megmutathatod, milyen nagyság lakozik benned. De csak akkor, ha ezentúl nem a társadat okolod. Be kell látnod, hogy a kialakult helyzetért mindketten felelősek vagytok. Nem mindig könnyű ezt elfogadni, de akkor is ez a helyzet. Csak abban az esetben érdemes együtt maradnotok, ha mind a ketten meg akarjátok oldani felgyülemlett problémáitokat, illetve hajlandók vagytok pótolni hiányosságaitokat. 

Ehhez viszont fel kell mérnetek, mi hiányzott eddig a kapcsolatotokból és mi nem. Mi volt az oka a félrelépésnek? Miféle ki-elégítetlen vágyak, beteljesületlen remények vezettek idáig? Milyen tilalmak vagy sérelmek? 

Harmadik személy csak abban az esetben tud beleavatkozni egy kapcsolatba, ha az nem működőképes. Ezért olyan fontos, hogy a "megcsalt" fél is belássa a maga szerepét ebben az egészben és a kapcsolatot ismét szilárd alapokra helyezze. 

Hamvából éledő főnix 

Társunk becsapott. Megsértett és elárult minket. De hát ezt a csa-lódást is mi választottuk magunknak. Azért választottuk őt társul, 
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mert szükségünk volt erre a fájdalmas tapasztalatra. El kellett jut-nunk eddig a pontig, hogy rájöjjünk valamire. Bármilyen fájdalmas is, ez az érzés már ismerős, valahol találkoztunk már vele. 

Ezek a sérelmek régebbiek, mint a kapcsolat. 

Talán gyermekkorodból, ifjúságodból vagy az első párkapcso-latodból származnak. Újra meg újra felbukkannak életedben, és ha most sem vállalod őket, a jövőben is tovább kísértenek. Hiába cserélgeted társaidat. Ha most új párt választasz, csak elodázod a megoldást. A fájdalmad valójában a legnagyobb lehetőséged: se¬gít észrevenned a mélyén rejlő tehetetlenséget és sérülékenységet, hogy ezeket felismerve végre begyógyíthasd a régi sebeket. 

A válságok segítenek átalakítani a kapcsolatokat. 

Ehhez azonban nem a bűntudat és a vádaskodás a megfelelő alap. Ellenkezőleg: általában éppen a megcsalt fél az, aki viszályt szít és a kapcsolatot tartósan károsítja, mert még évek múltán sem bocsát meg, inkább ragaszkodik a sérelmeihez. Nem hajlandó változtatni az álláspontján, és a régi ballépést állandóan felhány-torgatja. Így valóban nincs lehetőség a változtatásra. A kapcsolat megreked, minősége pedig rohamosan romlik. Az a fél pedig, akit a másik nem enged túllépni a vétkén, újból csalásra kényszerül. Ezt voltaképpen el is várják tőle, mert így az "áldozat" álláspontját igazolja. 

Ha a párod megcsalt, a csalás kérdése a te életednek is problé-mája. Próbálj rájönni, hogy miért. 

Nem lesz könnyű dolgod. Egész biztosan nem. A törvénytelen viszony vége azonban közös munkálkodásotok kezdete is egyben. Amikor az első megrázkódtatás elcsitul, felüti fejét a féltékenység, 
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a félelem, az önbizalom hiány és számtalan viselkedési zavar. Sem¬mi sem olyan, mint azelőtt volt. 

Persze, hogy nem. Ám ha most képes vagy túllépni a sértettsé-gen, és pároddal együtt kitartasz, lehetőséged van begyógyítani a régi sebeket. Egyszer és mindenkorra. Meggyógyítod magadat és a múltadat, életedet pedig új értékekkel töltöd meg. 

Társadnak is lehetősége lesz begyógyítani a sebeit. Ne feledd, a házasságtörés az egyik legnagyobb sérülés, amit az ember ön-magának okozhat. Ha párod látja, milyen katasztrófába sodorta a résztvevőket, beleértve saját magát is, és ráébred, hogy mennyire szeret - valójában mindig is szeretett -, ismét meghitt és bizalmas viszonyba kerültök egymással. 

A szeretet mindigjelen van, csak olykor beárnyékolja valami. 

A szeretetet néha egyszerűen csak elő kell ásni. Néha rengeteg sérelem és lelki szennyesJedi. Nem könnyű megtalálni. Talán ép-pen ezen fáradozol most is. 

Ha társad felismerheti, hogy egyetlen hibának nincs ereje min-dent romba dönteni, mert a szeretet erős kötelék, és nemcsak ösz-szeköt, hanem meg is véd, ráadásul nem szakad el egykönnyen, akkor visszatérhet viszonyotokba a meghittség és a bizalom. Sőt, gyarapodhat is. A megbocsátás ugyanis azt jelenti, hogy 

te is hibázhatsz, és 

nem kell félned, hogy világgá zavarnak. 

Nem lesz könnyű dolgod. Ez azonban kívánatosabb cél, mint új viszonyba kezdeni. Megint elölről. És megint eddig a pontig. 
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21. SZABÁLY 

Találd meg kapcsolatod mélyebb értelmét! 

Sok kapcsolatban követik el azt az alapvető hibát, hogy azt hiszik: az együttélés csupa öröm, szenvedély, szórakozás vagy kellemes idő¬töltés. Ám - és ez sok esetben meg is történik - hihetetlenül gyor¬san kimerül az a viszony, amelynek ez az egyedüli értelme vagy ér¬téke. Sajnos, sokak számára ez a kapcsolat kizárólagos értékmérője. 

Mélység nélkül azonban minden kapcsolat felszínes marad. 

A benne élőket csak a külsőségek érdeklik, és közben - maguk sem tudják, miért - a mélység hiányára panaszkodnak, a közvetlenség és az odaadás hiányáért pedig társukat teszik felelőssé. Kapcsolatu¬kat nem érzik teljesnek - csakhogy éppen ők azok, akik nem adnak neki mélyebb ~rtelmet. Inkább máshol, a kapcsolaton kívül kere¬sik a beteljesedést. Hiszen ők sem akarnak cél nélkül botladozni az életben. Pedig pontosan ezt teszik, ha kapcsolatuknak nem adnak értelmet. Tartalom nélkül a kapcsolat hamar ellaposodik, sivárrá válik. A napok unalmasak, minden egyre üresebb, és az ember úgy érzi, bárcsak egy másik, "teljesebb" életet élhetne. 

Az egyetlen dolog, ami egy kapcsolatot folyamatosan előrevisz és minden akadályon átsegít, ha értelmet kap. Ez az a hajtóerő, amely¬nek energiája sohasem apad el. Ez az a titok, ami két embert össze¬tart és a nehéz napokon is elégedettséggel tölt el. 

Mindenki arra vágyik, hogy kapcsolata különleges, nagyszerű és egyedülálló legyen. De hogyan érjük ezt el? Hogyan adjunk kap-csolatunknak mélyebb értelmet? 
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Kapcsolatodnak már létezik mélyebb értelme. 

Kezdettől fogva megvolt. Máskülönben nem találkoztatok volna össze. Csak újból fel kell ismernetek. Erre azonban csak ti vagytok képesek, rajtatok kívül senki más. Ez a ti életetek, a ti kapcsolatotok és a ti személyes élettervetek. 

Tehát a kapcsolatnak már megvan a mélyebb értelme. Ám ahhoz, hogy ne váljon mégis értelmetlenné, vagyis hogy értelmét át tud¬játok élni, először fel kell ismernetek, hogy mi a lényege. Hogyan ismerhetitek fel? A legegyszerűbb, ha - mint oly sok mindent az életben - kérdésekkel közelítitek meg. 

Mélyebb értelem nélkül kapcsolatod felcserélhetővé válik. 

Mi több: te is felcserélhetővé válsz. 

Ismerd fel, miért jött létre ez a kapcsolat és miért kell továbbra is fennmaradnia! Próbálj végére járni a most következő kérdéseknek! Ne siesd el a választ! Gondolkozz el a kérdéseken újra meg újra! Így lassan kikristályosodik benned kapcsolatotok mélyebb értelme. A kérdésekkel foglalkozva ugyanis egyre jobban elmélyedsz a fel-adatodban. Kapcsolatotok lényegét, személyes és mély értelmét bármelyik kérdésben fellelheted. 

Miért van veled a párod? Mi haszna belőle? 

Mi teszi őt nagyobbá? Mi teszi erősebbé? 

Milyen téren válik kiválóbbá általad? 

Hogyan teszed szabaddá, hogy ne függjön tőled? Milyen téren válik érettebbé melletted? 

Mi az, amit mással sohasem tudnál így átélni? Miért jó, ha kapcsolatotok továbbra is fennmarad? 
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Válaszaidat ne korlátozd szűk területre, inkább a nagyobb össze-~géseket tartsd szem előtt! Együttlétetek célja például a gyógyu- 

is lehet. Párod régi sebeinek begyógyítása. Kapcsolatotok lehet e gyógyulásodhoz nyújtott segítség is. Talán az a célja, hogy régi, ermekkori mintáiddal vagy a családoddal megbékélj. Esetleg az, gy kölcsönösen segítsétek egymást a fejlődésben. Vagy új életet jatok és gyermekeket nemzzetek. Esetleg valamelyik családtagod lyett kell jóvátenned valamit, mert a belső késztetésed ezt súgja. Ne elégedj meg az első válassza!, ami eszedbe jut! A lényeg min-~ mélyebben rejlik, ezért neked is mélyebbre kell ásnod! Ha nem isz társaddal elég mélyre hatolni és nem találjátok meg kapcsola-:ok értelmét, lényegtelenné válik, hogy kivel éltek. 

Mindketten felcserélhetővé váltok egymás életében. Tulajdon-ppen az egész kapcsolat felcserélhetővé válik. Lényegtelen lesz, int ahogyan ti is lényegtelenek lesztek. 

Ha nem élitek át viszonyotok lényegét, az előbb-utóbb meg is űnik, mert hiányzik belőle a hajtóerő, ami előrevinné. Pedig hidd minden kapcsolatnak megvan a maga értelme, csak sokszor ész- 

vétlen marad. 

Aki azt hiszi, hogy kapcsolatának lényege csupán a szex vagy yéb igények kielégítése, netán az élet könnyebbé tétele, az nem becsüli meg a másik emberhez fűződő viszonyát, ami előbb vagy óbb a kapcsolat megszűnéséhez vezet. Ezek az igények ugyanis ;y idő után törvényszerűen kielégítetlenek maradnak, és újabb cél ján a viszonynak vége szakad. Miért is tartana ki az ember, ha ~m látja értelmét? 

A legtöbben ekkor lépnek ki a kapcsolatból. Úgy gondolják, hogy ;y kapcsolat a testi vágyak kielégítésén túl semmilyen értéket nem )rdoz magában. Ezért, amikor a testi vonzerő alábbhagy - és ez
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a pillanat előbb-utóbb minden kapcsolatban elérkezik -, elégedetlenség lesz rajtuk úrrá, ugyanakkor pedig egyre sürgetőbbé válik a kielégülés iránti igény, amire eleinte a kapcsolatban, később a kapcsolaton kívül keresnek gyógyírt és enyhülést. 

A legtöbb válás oka tehát nem a szenvedély vagy az élvezetek hiánya, hanem az, hogy a kapcsolatból hiányzik a valódi mélység. Korántsem felemelő viselkedés, ha az ember csak a saját önzésének él. Ez a magatartás hosszú távon elégedetlenségbe torkollik, amiért azonban senki sem magát okolja, hanem - tévesen - a partnerét. A kapcsolatban rejlő lehetőségek így észrevétlenek és kihasználatlanok maradnak. 

Kapcsolatod annyira lesz értékes, amilyen mértékben azzá teszed. 

Kapcsolatod vége pontosan megjósolható abból, ahogyan a másikhoz fűződő viszonyodat definiálod. Ha például azért élsz együtt valakivel, hogy életed szórakoztató és vidám legyen, kapcsolatotok addig fog tartani, amíg a társad mulattat. Ha az a célotok, hogy gyermekeket nemzzetek és neveljetek fel, kapcsolatotok értelmet-lené válik, mihelyst a gyermekek kirepülnek. Vagyis együttélésünk lényegét, értelmét és tartamát és ezzel együtt kezdetét és végét mindig mi szabjuk meg. 

Tedd a kapcsolatodat nagyszabásúvá! 
Tehát ne szűkítsd be értelmét, mert akkor törvényszerűen vége szakad, ha célját elérte. Egyszerűen nem lesz tovább értelme. Ezért aztán szükségetek sem lesz rá. Feleslegessé válik, nem lesz miért fenntartani. A gyerekek felnőttek, a ház részletei ki vannak fizetve, a szeretkezések unalmassá váltak. A kapcsolatnak vége, és meg is 
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szűnik, nem vitás. Hacsak nem találsz neki gyorsan valami új, átfogóbb értelmet, egy célt, amellyel irányt adhat életednek. Ez az a bizonyos átalakulás. 

Mindig teremtsd újjá, alakítsd át a kapcsolatodat! 
Minél gazdagabbnak és átfogóbbnak tartod, annál gazdagabb és teljesebb életet élhetsz benne. Csakis rajtad múlik, hogyan döntesz. Fontold hát meg újra és újra a kérdéseket! Keresd a válaszokat és az új tartalmakat! 

Egy kapcsolat természetesen sokkal gazdagabb, sokkal mélyrehatóbb és sokkal több lehetőséget kínál, mint kezdetben gondolnánk. Nemcsak azt teszi lehetővé, hogy meggyógyulj és a régi mintákat megszüntesd, hanem azt is, hogy megismerd és kamatoztasd azokat a remek tulajdonságaidat, amelyek korábban rejtve szunnyadtak benned. 

E sosem sejtett minőségek legtöbbjét csak meghitt és bizalmas kapcsolatban élve tudja felszínre hozni, kibontakoztatni és megtapasztalni az ember. Így már nem pusztán üres szó a megbízhatóság, a folyamatosság, a hűség, az őszinteség, a gondoskodás, az oltalom, a jóság és a nagylelkűség, hanem maga az átélt valóság. Minél többet valósítasz meg ezekből, annál intenzívebb kapcsolatba kerülsz saját magaddal, saját legmélyebb éneddel. Kapcsolatod által valódi nagyságodban ismerheted meg önmagad. 

Amikor aztán kapcsolatod már elég erős és szilárd, nagyobb fel-adatokat is vállalhatsz. Mert a kapcsolatok nemcsak befelé hatnak, hanem a külvilág felé is. 
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Távolabbi célok

Távolabbi célokat a kapcsolaton belül vagy kívül egyaránt kitűzhettek. Ha harcaitokat megvívtátok egymással, lassanként a külvilág felé tekintetek, ahol kapcsolatotok biztos hátterével immár teljes erőkifejtéssel munkálkodhattok. Bizonyára kerülnek az utatokba akadályok, de együttes erővel könnyebben legyőzhetitek őket. 

A leküzdött akadályok pedig még jobban összekovácsolnak benneteket. 

Önös céljaidra azonban soha ne használd a kapcsolatodat. Erőt 

és tartalmat ugyanis csak az ad neki, ha másokat is megsegít. Azokat, akik másokért fáradoznak, szeretik. Azokat azonban, akik csak önmagukért hajlandók tenni, talán csodálják, de nem szeretik.
A kapcsolat a közös célok elérésére szolgál. 
Igyekezz hát rájönni, mi ez a közös cél! Miért találtatok egymásra? Hogyan hat másokra ez a kapcsolat? Példamutatóan? Megtestesítetek együtt valami olyasmit, amire egymagadban nem lettél volna képes? Teremtettetek valamit az emberiség, a közösség javára, amit egyedül nem lettél volna képes létrehozni? 

Emeld ki kapcsolatodat a hétköznapiságból! Ne hagyd, hogy puszta önzésből elcsökevényesedjen! Adj neki mélyebb értelmet! ;erébe olyan erőre és méltóságra tesztek szert, ami korlátlan erővel tölti el kapcsolatotokat. Használd ezt az erőt magasabb célokra! Hass másokra is! 

A szeretetben és gazdagságban töltött élet tékozlás, ha nem osztod meg másokkal. 
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Köszönetnyilvánítás 

Legtöbbet a hibáinkból tanulunk. 

Köszönettel tartozom mindenkinek, aki tanácsot kért tőlem és rá-ébresztett, mennyi erőt adhatok másoknak. Hálás vagyok azoknak is, akik példát mutattak; hosszú, mély beszélgetéseink és elismerésük bátorított arra, hogy a kapcsolatok valóságáról írjak. 

Ezúton köszönöm meg az asszonyoknak, hogy - akarva-akaratlanul - olyan sok mindent elárultak magukról. Köszönöm minden egyéjszakás kalandomnak és beteljesületlen kapcsolatomnak, hogy újra és újra ráébresztettek életem ürességére és magányára, így végül mégiscsak magamra találtam. Végezetül köszönetet kell mondanom azoknak, akik boldogtalan kapcsolatban élnek, és bíztak bennem annyira, hogy megkérdezzék, miként menekedhetnének ki az ördögi körből. 

Köszönöm nektek is, kislányom, Julia, és életem nagy szerelme és mindene, Michaela. 

Nélkületek sohasem éreztem volna rá a saját erőmre. 
Nélkületek nem született volna meg ez a könyv. 

A kapocs a szeretet. Mindannyian ugyanazon az úton járunk. 

Folyvást, újra meg újra. 
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