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1. Mi a féltekenyseg?

A férfi fiatal volt, harmincon innen, markans, joképd. Amikor el&szor jart nalam, proé-
baltam kitalalni, mi a problémaja, de ha agyonitnek, se tudtam volna megmondani. Az-
tan elmesélte, miben szorul segitségre, s milyen oriasi sziiksége van ra, nekem pedig le-
esett az allam.

llyen féltekeny férfit még életemben nem lattam, pedig 6sszeakadtam mar egyné-
hannyal. Volt paciensem, aki a feleségét csak orvosnével engedte megvizsgaltatni. Akadt
olyan is, aki ellenérzésképpen ragaszkodott hozza, hogy hitvese naponta tobbszor hivja
fol telefonon. Abner mellett azonban mind elbujhatott.

Ez az ember egyszerlien a poklok poklan ment keresztiil a szerelme miatt. Ha a barat-
néje, Ruby nem hivta f6l a megbeszélt idépontban, Abner otthagyta a munkahelyét, és
elment megnézni, kivel hentereg. Varosszerte a sarkaban jart, még akkor is, ha Ruby a
baratndivel talalkozott. Két szét valtott egy férfival a tekepalyan? Abner tistént kinyo-
mozta az illetd kilétét, s el6bb-utdbb felel6sségre vonta miatta a baratnéjét.

Rubynak tilos volt széba éallnia ferfiakkal, rajuk se mosolyoghatott. Még arra is vigyaz-
nia kellett, mennyire torédik az el6z6 hazassagabol szarmazé gyerekeivel, nehogy a ba-
ratja kinvallatasnak vesse ala. Marpedig az nem volt babazsur. Késé éjszakakig tartott,
mignem a zokog6 Ruby mar barmit hajlando volt bevallani, csak hogy vége legyen. Ha vi-
szont beismerd vallomast tett, akkor Abner taktikat valtoztatva Gjabb és Ujabb részletek
miatt nyaggatta: kivel mit csinalt, s "mikor lesz mar végre Gszinte" hozza.

Mi lett a dolog vége? Szakitas. Abner diihéngott ram, mert nem tudtam elintézni, hogy
az 6 kis Rubyja jobban szeresse. Keresett maganak egy masik pszichiatert, de az se ment
vele tébbre, mint én. No és hova fajult az tigy?

Abner borténbe kertlt, mert 6sszevert egy férfit, akivel Ruby valamelyik este rande-
vuzott. Még a renddérnek is nekiment, amikor az Grizetbe akarta venni. A végén elvesz-
tette az allasat is, a baratngjét is, meg a szabadsagat is. Most az allami fegyhaz megtort
szivd lakoja.

Vegylnk szemiigyre egy masik esetet, ezuttal olyat, melyben a partner kisajatitdsanak
vagya nyilvanul meg. Sylvidnak nem kellett nyugtalankodnia, hogy férje mas nékkel
maszkal: Ralph hiséges férj volt. Sylvianak az volt a baja, hogy 6 akarta iranyitani férje
életét; azt szerette volna, hogy Ralph alland6an vele legyen. Nemigen értettem, miért
akarja 0rokkeé a szoknyaja mellett tartani a férjét, hiszen csinos asszony volt, tele bara-
tokkal. Valahol a lelke mélyén Sylvia nem érezte magat biztonsagban, ha nem & iranyi-
totta Ralphot, és veszélyt sejtett, ha a férje jobban eérezte magat masok tarsasagaban.

Tobbéves hazassaguk soran Sylvidnak sikertlt allando fligg6ségben tartania férjét.
Nemigen batoritotta, hogy egyszer-egyszer f6zz6n maganak, vagy rakjon be egy adag ru-
hat a mosogépbe, vagy vasalja ki az ingét, vagy irja ki a csekkeket. Imadott anyaskodni
folotte, Ralph meg, aki észre se vette, mennyire pelenkazzak, meg ala is jatszott, mert
tobbnyire jolesett neki a kivételes banasmad és kényeztetés.

Az évek mulasaval azonban Ralph egyre tobb szabadsagra vagyott. Id6nként megkisé-
relte, hogy Sylvia jovahagyasat ki se kérve egyeddl jarjon el tigyeiben, s6t be se szamolt
neki a terveirél. Ettdl viszont Sylvia hideglelést kapott, s Ggy reagalt ra, hogy visszaparan-
csolta Ralphot a helyére, és megszigoritotta az ellendrzést.
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Ruth kdnyveben all: "Mert ahova te mégy, odamegyek.” Hat ez lehetett volna Sylvia
jelszava is. Ralph Iélegzetet se vehetett az engedélye nélkil. Sylvia valasztotta ki a ruhait,
még a flrdGvizét is 6 engedte meg. Legutobbi értesiléseim szerint ez a hazassag még él.
Ralph megtanulta, hogy ne ugraljon, hanem tegye, amit mondanak neki. Sylviat ez nagy
megelégedéssel toltotte el, és megnyugodott. Mindketten halasak voltak, hogy nem en-
gedtem szétesni a hazassagot. Lelkem meélyén azonban ugy éreztem, akkor sikerdlt volna
a terapia, ha elvalnak.

A feltékeny ember gyakran a megtestesult magabiztossag benyomasat kelti. Vegtére is
ugy viselkedik, mint egy generalis, aki épp rajtalitni készil az ellenségen. Semmitél se riad
vissza. Minden jel szerint pontosan tudja, mit akar, s ugy kizd érte, mint egy oroszlan.
Parancsolgat a partnerének, mint valami kisgyereknek. Ejszakaba nyualo vitakban fejti ki
allaspontjat. Mondhatnak neki akarmit, 6 csak a magdét hajtogatja. Ha cseng a telefon és
nem szOl bele senki, 6 azonnal tudja, hogy valami suskus van mogotte. "Széval ezért kés-
tél tizenot percet a munkabol hazajovet.” Nala nincsenek véletlenek. Az ilyesmi mar bi-
zonyiték a szemében. Es a féltékeny, kisajatitdé ember tokéletesen meg van gy6zSdve
igazarol.

Sejtik-e, milyen személyiségjegy huzodik meg az efféle viselkedés mogott? Mamut-
méretl kisebbrendliségi komplexus. Lehet, hogy a tlinetek rejtve maradnak, a féltékeny
és kisajatitd embernek mégis mindig az alsdbbrenddlségi érzet a legfébb jellemvondasa. A
féltekeny és kisajatitd személyiség jellemzé tulajdonsagai kozt nagyjabol hat fontosabb
jegyet kilonitek el, de mind mogott ez a titkos rugd, ez miikodteti 6ket.

A kisebbrend(iségi komplexus

Ha valaki féltékeny, meég ha kicsit is, akkor majd minden esetben bebizonyosodik rola,
hogy lebecsili magat. Megtanult egy helytelen lélektani aktust, amit viszont remekl
gyakorol. Hogy mi ez? Az 6nvéad.

Az ilyen ember a cselekedeteivel, az eredményeivel, a teljesit6képességével, a barata-
ival, a javaival méri magat. Szentdl hiszi, akkor killénb méasoknal, ha csinosabb, okosabb,
gazdagabb vagy tehetségesebb. Az § szemében ember és magatartas elvalaszthatatlan.
Ha el6léptetik (ami természetesen szakmai kivalésaganak fényes bizonyitéka), hirtelen,
csodaval hataros mddon azt is elhiszi, hogy kiilonb ember lett bel6le. Ha meg kirugjak az
allasabol vagy anyagi veszteségek érik, vagy megcsunyul, akkor arra a kdvetkeztetésre jut,
hogy kevesebbet ér emberileg.

Nem is nagyon tehet mast, ugye? Ha ugyanis abbol indul ki, hogy az emberek osztha-
tatlan egységet alkotnak mindazzal, amihez kézik van, mi sem logikusabb, mint hogy a
kulsé korilményektdl fliggden fel- vagy leértékeldnek.

Az 6nvad, ahogy a szot én |élektanilag értelmezem, azt jelenti, hogy az ember kétféle-
keépp is megtamadja magat: (a) mert nem szerzett se sikert, se pénzt, se szeretetet; és (b)
ebbdl kovetkezbleg egész emberi mivoltdban hitvany, alacsonyabb rendd. igy sziletik
meg és igy tartja fonn magat a kisebbrend(iségi komplexus.

Onértékelésében a féltékeny ember akkor alkalmazza az egyik legszerencsétlenebb
meércét, ha azt nézi, mennyire szeretik. Ez esetben ugyanis a szeretett személy tetszése
vagy nemtetszése az neki, ami a gladiatornak a romai csaszar hivelykujja a Colosseum-
ban: ha felfele all, megmenekiilt, ha lefele, akkor halal fia.
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A visszautasitas a nagy szorny, a nagy mumus, a kisértet: ezzel ijesztgeti magat a fél-
tékeny ember. Pedig éppoly artalmatlan, mint amilyen artalmatlanok gyerekkori félel-
meink voltak. Ha az embert feln6tt kordban nem szeretik, az lehet kényelmetlen, kelle-
metlen, vagy szomoru. De semmi oka a panikra, semmi oka rd, hogy erdszakoskodjek,
hogy banatat italba fojtsa.

Okosabban tenné, ha energidit 6nveszejt6 lelki mechanizmusainak megvaltoztatasara
forditana: tobbre megy vele, mint a féltékenykedéssel. Fogadja el magat olyannak, ami-
lyen, s akkor majd nem szamit, hogy mas elfogadja-e, vagy sem.

Az Ur-szolga mentalitas

Ha a kisebbrend(iségi érzés a féltékenység fundamentuma, a féltékeny személyiség
sarkkdve minden bizonnyal az Ur-szolga mentalitas. Ritka az a féltékeny vagy kisajatitd
ember, aki csendben viseli el az érzelmi viharokat. Tobbségik hangosan és kozérthet6en
kinyilvanitja sérelmeit. Uvoltozik a partnerével, ide-oda |okdosi, gyaldzatosan zaklatja. A
hazasparok hanger6-vetélked6t rendeznek, ha valamelyikik ugy érzi, a masik elhanya-
golja. Panaszaiknak nagyobb nyomatekot adando, a férfiak aprofat hasogatnak a butorok-
bol és kidontik a falat, a feleségek tanyért tornek és nyakon ontik férjuket a levessel.

Az ilyesmi persze tébbnyire csak pillanatnyi erzelemkitorés; a harcban allo felek né-
hany perc vagy 0ra multan lecsillapodnak, s nyugodtan, megfontoltan a targyaléasztalhoz
ulnek. A mélysegesen feltékeny és birtokolni vagyo emberrel mar kdzel sem ilyen egysze-
rd boldogulni. Az ilyen embernek veszélyes és antidemokratikus filozofiaja van, amelynek
jogossagarol raadasul tokéletesen meg is van gy6z6dve. Roviden dsszefoglalva, ez a filo-
zOfia a diktatura és a rabszolgasag filozofiaja, ahol is a féltékeny ember a diktator és a
rabszolgahajcsar. Kételkednek? Azt hiszik, tulzasokra ragadtatom magam a poén kedvé-
ért? Tessek, kérem, meghallgatni, mit mesélt nekem egyszer egy asszony.

TERAPEUTA: Mondja, Mabel, milyen érzés egydtt élni egy feltékeny emberrel?

PACIENS: Allandéan meg kell kiizdenem a kisebbrend(iségi érzéseivel. Még attdl is
begurul, ha templomba megyek a gyerekekkel, merthogy nem vele maradok
otthon. Azt akarja, hogy csak vele torédjek.

T: Es maga mit csinal?

P: Kiprébaltam, hogy mindig otthon maradok, de a férjem engem mas mércevel
mér, mint sajat magat, 6 akkor megy el, amikor kedve tartja, én meg persze csak
legyek otthon, amikor 6 haza méltoztatik érkezni.

T: Es hova szokott eljarni a férje?

P: Ahova eszébe jut — barokba, vidékre. Van ugy, hogy egy egész hétre, vagy még
tobbre is eltlinik.

T: Otthagyja magat meg a gyerekeket?

P: Igen. Eleinte még bocsanatot kért, €s mindig meg is bocsatottam neki. Gondol-
tam, majdcsak kindvi. Hat nem. Egyre rosszabb.

T: Hogy-hogy?

P: Most mar a baratn6immel se johetek 6ssze, fol se hivhatom &ket. Kiveszi a ke-
zembdl a kagylét. Mindig tudni akarja, mirdl beszélgetiink telefonon, vagy mit irt
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a batyam a levelében. Azt hiszi, allandéan csak rola beszélek. Csinalhatok akar-
mit, mindig én hizom a rovidebbet.

T: Hogy-hogy?

P: Ha elismerem a vadjait, diihbe gurul, és megesik, hogy fel is pofoz. Ha tagadom,
akkor is duihbe gurul és félpofoz. Harmadik eset nincs.

Ertik a lényeget, ugye? A féltékeny ember a sz legszorosabb értelmében arucikknek,
magantulajdonanak tekinti tarsat, akivel azt csinalhat, amit akar. Azt hiszi, Ugy birja a ma-
sik embert, ahogyan egy kocsit lehet birtokolni.
balyrendszer m(ikodik; az egyik 6nmagara érvényes, a masik meg a tobbi emberre. Es
nem kell langésznek lenni, hogy kitalaljuk, ki parancsol, és ki tartozik engedelmességgel.

A rabszolgatarto szerint a rabszolganak nincsenek jogai, gazdajanak azonban istenadta
jogai vannak; barmit megkdvetelhet, s jogait szlikség esetén erdszakkal is érvényesitheti.

Fel tudjak fogni, mekkora igazsagtalansag ez? A rabszolgasagot mar vagy szaz éve
minden civilizalt orszagban torvény tiltja, furcsaméd azonban a hazaséletben meglehe-
t6sen gyakori.

Az Onveszejto magatartds

A féltékeny, a masok kisajatitasara hajlamos személyiség egyik legelképeszt6bb tulaj-
donsaga a lélektani vaksag. Pedig az ilyen ember nemegyszer okos, mvelt, iskolazott és
szép. Elete sok teriiletén tehetségesnek bizonyul. De amint a szeretteirdl van sz6, olyan
viselkedest produkal, amellyel joszerivel kimeriti a szellemi visszamaradottsag ismérveit.

Tegytuk fel, példanak okaért, hogy valaki nem tudja kifizetni a lakbérét, s épp ki akarjak
lakoltatni mindenesttil. Egyszer csak talal egy nagy zacské pénzt. Mihez kezd vele? Ha van
magahoz valo esze, és nem akarja mindenaron hurokba dugni a fejét, akkor gyorsan kifi-
zeti a lakbérhatralékot, a maradékot pedig beteszi a bankba. De mi van akkor, ha fogja az
égbdl pottyant kincset, driasi mulatsagot rendez bel6le, vagy eljatssza a I6versenyen, ne-
tan elutazik valahova, és nem rendezi a lakbérét? Okos viselkedésnek titulalna ezt a ked-
ves olvasd? Igen? Nos, baratom, akkor 6nnel valami baj van.

Az dnveszejtd viselkedés a féltékeny és birtokolni vagyd személyiség jellemz6 vonasa.
Az ilyen ember 6nmaga legnagyobb ellensége. Hogy miért? Mert épp azokat uldozi el
maga mell6l, tévedhetetlendl és oOriasi energiaval, akiknek a szeretetére éhezik. Nemcsak
arrol van sz0, hogy bizonyos cselekedeteivel bosszantja a partnerét. Hanem hatarozottan
terhessé valik tarsa szamara, nyafogo, siros, toporzekold kisgyerekké, aki a fejébe vette,
hogy keril, amibe kertl, neki meg kell kapnia azt, amire vagyik. Noha a jobbik eszével
tudja, hogyan kellene megszerettetnie magat, mégis pontosan az ellenkezgjét maveli.

Egy pillanatra se szeretném, ha azt hinnék, palcat térok az ilyen ember f6l6tt, amikor
ilyen erés szavakat hasznalok. En a lelkialkatatdl figgetlenil minden embert nagyon tisz-
telek. Senki se tokéletes, igy aztan nem is varok el tokéletes viselkedést senkitél. Ez
azonban mit sem valtoztat azon, hogy a féltékeny ember ostoban viselkedik, amikor meg
kell birkdznia problemaival.

Vegyik példaul Jimet. A felesége egy évvel azel6tt ment vissza dolgozni, hogy felke-
restek. A gyerekek egész nap az iskolaban voltak, 6 meg ki akart szabadulni a hazbdl,
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emberek kdzé vagyott. A munkahelyén remek tarsasagot talalt. Egytitt jartak ebédelni,
péntek délutanonként munka utan belltek valahova, megittak egy pohar italt, tinnepek-
kor pedig partit rendeztek.

Jim viszont ugy viselkedett, mint akinek elment a jozan esze. Annyira megrémult attol,
hogy a felesége kapcsolatba kertllt masokkal (néket is beleértve), hogy ott akarta hagyat-
ni vele az allasat. Allandodan gyotdrte, meggyandsitotta minden férfikollégajaval, lat-
hatélag minél nagyobb b(lintudatot akart kelteni benne. Még azzal is megfenyegette,
hogy megcsalja, hogy leissza magat, elhagyja, 6ngyilkos lesz, illetve elvalik. Mivel a fele-
sége ugy erezte, artatlan, mint a ma sziletett barany, nem teljesitette férje koveteléseit.

A foglalkozasok soran megprobaltam belattatni Jimmel, hogy ha igy folytatja, egyszer
csak azon veszi észre magat, hogy gyanuja igazoldodik. "Minél jobban gyanusitgatja a fele-
séget, annal kevésbé fogja szeretni magat”, figyelmeztettem. "Hallgassa el a gyanujat. El-
mondta mar, mit érez. Ne mondjon tdbbet. Ha a felesége nem hagyja ott a munkahelyét,
maga meg rajon, hogy megcsalja, akkor valjon el téle, ha jobbnak latja — de csakis akkor.
Addig viszont vakon bizzon benne."

Nem hallgatott ram. Képtelen volt lazitani. A hdzassag a szemem el6tt ment tonkre.
Nem telt bele sok id6, az asszonyt hidegen hagytak a panaszok. Férje iranti szeretete
gyorsan apadt. Az meg, ahelyett, hogy visszakozott volna, még komiszabbul bant vele.

"Ha nem hagyja abba, elvesziti a feleséget”, figyelmeztettem Jimet Ujolag. "Minél job-
ban er6skodik, annal kevésbé fogja szeretni magat."

"Az nem lehet, hogy ne szeressen. Még a gondolata is elborzaszt, hogy elveszithetem.
O a mindenem."

"Akkor legyen hozza kedves és gyengéd. Mert ha nem, akkor egyenest egy masik férfi
karjaiba taszitja — nem mintha a felesége mindenaron erre vagyna, hanem mert magat
egyszertien nem lehet szeretni."”

A dolog pofonegyszer(. Ostobasag szeretetet varni valakitél, akivel rosszul banunk,
akivel komisz, aljas, rosszindulatu vagy erészakos modon viselkediink. Pedig Jim éppen
ezt m(ivelte. Addig festegette az 6rddgot a falra, amig a felesége ki nem abrandult beléle.

Mi a vaksag, mi az 6ngol, ha nem ez? Hallgassak, mit mondott egyszer a feleségenek:

"Halalos rettegés fogott el, hogy nem jossz haza. Amikor megérkeztél, akkor meg ma-
gamra voltam diihds, amiért nem bizom benned. Milyen ostoba tud lenni az ember! Te
vagy az egyetlen, akihez kozel akarok kerilni. Azt akarom, hozzam gyere, ha segitségre
van szikséged. Kétségbeesetten szeretlek, s megremilék a gondolatatdl is, hogy elveszi-
telek. Te vagy a legnagyszer(ibb lény, akivel 6sszehozott az élet. Nélkiled semmi vagyok.
Segits! Bocsass meg!”

A felelésség elhdritasa

A féltékeny és kisajatitd ember egyik legkilénosebb szemeélyiségjegye az, hogy rend-
kivil nehezen véllalja a felelsséget féltékenysége miatt. Majdnem mindig a tarsat vadol-
ja, aki tonkreteszi az életét, felzaklatja, mert massal megy el tancolni, masokkal beszélget,
bokokat mond, s6t, bamulja Gket. Csak ritkan latja be baja valddi okat: hogy problémaiért
tébbnyire 6 maga, féltékenységé miatt pedig kizdrdlag 6 a felels.

Ha kettejuk kozul 6n a féltekeny fel, vajon illik-e 6nre a kbvetkezé jellemzés? Minde-
nekel6tt szilard meggy6z6dése, hogy érzelmi zavarait a partnere okozza. Noha jo ideje
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mar masok is cafoljak, 6n egyre csak azt hajtogatja, hogy partnere ad okot a féltékeny-
ségre. Ha torténetesen on feleség, 6rjong, amikor a férje masokkal széba all. Ha férj, be-
lebetegszik a féltékenységbe, amikor felesége a szabadidSklub elnokével tarsalog telefo-
non. Es igy tovabb.

Micsoda baklovés! Ha nem hagyna, akkor se venne 6non erét a féltékenység, ha a fe-
lesége a szeme lattara szeretkezik a régi szerelmével. Meglehet, a felesége nem éppen
példas magatartast tanusit. Tokéletesen érthetd, ha on helyteleniti, s elszomorodik miat-
ta. De haragra gerjedni, gyilkossaggal fenyeget&zni mar neurotikus tiinet. Es ezért kizaro-
lag 6n a felelbs.

Milyen az egészséges reagalas? Ha agy gondolja, partnere nem szereti, probalja kita-
[alni, mit var el 6nt6l. Aztan, ha ki tudja elégiteni tarsa legbens6bb vagyait és sziikséglete-
it, tegye meg, s figyelje, ettél valtozik-e a helyzet. Ha nem, akkor meglehetdsen hiteles bi-
zonyitékot szerzett afelél, hogy tarsa egyszer s mindenkorra kiabrandult 6nbdl. igy is, ugy
Is jobban jar, mint ha belebetegedne a féltékenységbe.

A legtobb féltékeny embernek azonban nincs ekkora 6nkontrollja. Koti az ebet a ka-
rohoz, hogy (a) ismerje be a masik fél, mennyire kiboritja 6t; hogy (b) nem neki kell tennie
rola, hogy féltekenységeét eloszlassa, hanem tarsanak, minekutana (c) 6 majd szépen visz-
szanyeri lelki nyugalmat.

Ez a logika tétagast all. El6szor is, senki mas nem okolhato azért, mert 6n féltékeny.
Féltékenysegenek oka ugyanis nem az, ahogyan partnere viselkedik, hanem ahogyan 6n
vélekedik errél.

Masodszor, miért nem 6n tesz réla, hogy féltékenysége megsziinjék? Miért haritja
partnerére a felelGsséget? Ha ennyire szenved ettdl az érzelemt6l, azt hinném, kapva kap
minden alkalmon, hogy megszabaduljon t6le. Ezzel szemben 6n kizarélagos megoldaso-
kat szorgalmaz: partnere maradjon otthon, ne mosolyogjon masokra, sose késsen, mindig
azt tegye, amit on akar. igy aztan nem vallalja a felel§sséget a tulajdon lelki nyugalma
miatt, noha 6nnek van problémadja, s a tarsara haritja, pedig neki nincs. Miért nem keres
valakit, aki tanacsot tud adni, hogyan birkozzék meg féltékenységével?

Ne varjon a masiktél olyasmit, amit maga sem tesz meg. Ha annyi faradsagot se vesz,
hogy szembenézzen sajat problémajaval, miért varna el mastol?

A feltékeny és kisajatitd szemely 6rok sirama, hogy hazastarsa, partnere vagy szerelme
megbizhatatlan. Ezért van mindig akkora hiihé akoril, hogy ki kivel all széba. A dolog
nyitja a bizalmatlansag: a férj mélyen meg van gy&z6dve rdla, hogy felesége fejét barki
elcsavarhatja, csak nadrag legyen rajta; a feleséget nem lehet lebeszélni azon hitérdl,
hogy férje minden szoknya utan bolondul

A bizonytalan ember ritkan sejti meg, hogy bizalmatlansaga voltaképpen kétiranyu:
nemcsak a tarsanak szol, hanem énmaganak is. A féltékenység oka az 6nbizalom hianya,
nem pedig a partner iranti bizalmatlansag.

Meglehet, bizonyos esetekben a féltekeny embernek igaza van, egyesek valoban
megprobaljak tonkretenni szerelmi életét, de azért ez leggyakrabban képzeletének szi-
leménye. Hanyunknak van olyan hazastarsa, akit a fél orszag lihegve el akar csabitani?
Csak nem hiszi, hogy mindenkinek olyan az izlése, mint 6nnek? Ne hizelegjen ennyire
onmaganak. Nyugalom. Aki 6nnek a szive kOzepe, az méas szivének igen nagy valoszind-
seggel a kissarkaban se kapna helyet.
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Emlithetek azonban még egy okot ra, hogy szerelme iranti bizalmatlansaga tébbnyire
megalapozatlan. Huszonhét éves klinikai pszichiateri palyafutdsom soran megfigyeltem
egyet s mast, s tapasztalataim alapjan meggy6z6déssel allithatom: két elkotelezett ember
k6zott még ma is a hliség a norma. Szexualis forradalom ide vagy oda: a legtobb ember a
szive mélyén arra vagyik, hogy egyszerre csak egy valakivel legyen tartos viszonya. A sze-
xudlis forradalom 6ta az valtozott meg, hogy az emberek sokkal kdnnyebben keresnek
mas partnert, ha ugy érzik, hogy adott szerelmi viszonyuk megromlott. Csak akkor, sét
inkébb csak utana keresnek mas kapcsolatot. Ez a tendencia a féltekeny, birtoklasra haj-
lamos emberek partnereire a legjellemzébb. Nem csoda.

Mellesleg az emberek altalaban nem szoktak kitoré 6rommel és élvezettel megcsalni a
szerelmuiket. Akar egyetlen éjszakardl van szo, akar viszonyrol vagy valasrol, az efféle bo-
nyodalmakat sok-sok almatlan éjszaka, bankddas, végil pedig lemondas el6zi meg. Mire
egy Uj kapcsolat gondolata komolyan megfogan, addigra mar ezer és ezer almot tiport
sarba az a szeretd, aki tapintatlan, vagy aki komoly er6feszitések ellenére sem tud 6ro0-
met szerezni tarsanak.

Ha ez a jellemzés nem illik szerelmi viszonyara, akkor meglehet, az 6n partnere olyas-
valaki, akinek bizonyos id6k6zonként valtogatnia kell szeretdit. Az ilyen ember szexualis
életében a valtozatossag a fliszer. Ez esetben 6n okkal bizalmatlan. Viszont nagyjabdl ez
az egyetlen eset, amikor a bizalmatlansag indokolt.

Egyébként bizalmatlansaga abbol a mélyrél jovo, rendithetetlen meggy6z6désébdl fa-
kad, hogy 6n nem szeretetre méltd. Mert hat, ugye, hogyan is tarthatna a partnere von-
zonak, ha 6n ugy érzi, hogy szinte mindenki vonzébb 6nnél? Hat ez az 6n probléméja. Ha
nem tekinti magat értékesnek, akkor konnyen érthetd, miért hiszi, hogy masok is kedve-
z6tlen fényben latjak.

Feladata tehat az, hogy legyézze féltékenységét, de nem ugy, hogy kikényszeriti ma-
sokbdl, hogy jobban szeressék, hanem ugy, hogy kevésbé gyl(iloli 6nmagat. Nem kdnnyd,
az biztos. Mindazonaltal nem lehetetlen. Jobban mondva: ez az egyetlen ésszer(i megol-
das, mert ha sikerul, akkor csodakat m(ivel.

Jelenlegi modszere — a szeretett személy ellendrzése, allandd vadaskodas, tanyérok
falhoz vagdosasa és batorok rongalasa — eddig se valt be, s eztan se fog.

Onzés és éretlenség

A sulyosan feltekeny szemeélyiség otodik leggyakoribb jegye az 6nzés. E cimszo ala se-
regnyi mas jellemvonas is tartozik, s mind dsszefliggésben van az dnzéssel. Miel6tt rajuk
térnék, elészor fontos disztinkciot kell tennlink 6nzés eés 6nérdek kozott.

Az 6nz6 ember érvényt kivan szerezni akaratanak, tekintet nélkil a masik vagyaira és
igényeire. Ez azonban zsakutcaba vezet. "Te csak adj, adj, mindig csak adj! Neked semmi
se jar. De ami nekem jar, azt meg kell kapnom." Az ilyen embertél idegen a kdlcsondsség
fogalma.

Lelkivilaga olyan, mint azé a gyereké, aki nem tanulta meg, hogyan kell osztozkodni,
hogyan kell viszonozni egy szivességet, s masok kivansagait az ésszer(iség hataran belll
szem el6tt tartani. Ez. neurotikus érzelem.

Az onérdekliség azonban egészséges. Abban nyilatkozik meg, hogy magunkat és célja-
inkat olykor a méasokei elébe helyezziik. Mindezt azonban annak tudataban tesszik, hogy
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egyszer viszonoznunk kell a szivességet. Az 6nérdeki személyiség tudja, hogy nincs po-
tyazas. Ha baratja meghivja vacsorara, a bevett tarsadalmi szabalyok ismeretében 6 is
vacsorara hivja vissza a baratjat, nem pedig egy pohar sorre vagy egy kavera.

Az onérdek(i személy masok szemében dnzének tlnhetik fel, ha valamely elképzelése
nem tetszik a tarsanak. Ilyen példaul az a feleseg, aki férje kivansaga ellenére ragaszkodik
hozza, hogy munkaba all. Viszont tudja, egy szava se lehet, ha legkdzelebb a férje szerez
érvenyt valamely elhatarozasanak.

Akit azzal vadolnak, hogy 6nzG, hasznosnak talalhatja az aldbbi tesztet. Hajlando-e (a)
viszonozni a kapott szivességet, (b) elfogadni, hogy a masik fél is hasonlé elényt élvezzen,
mint amilyet 6n kér? Ha igen, akkor ne legyen semmi blintudata, hisz elmondhatja ma-
garol, hogy teljesen igazsagosan jar el Ha nem, akkor 6n valOszintileg 6nzg.

Es ha 6n a féltékeny fél, 6n akarja kisajatitani a masikat? Az a baj, hogy tulajdonkép-
pen mindig akkor 6nz8, amikor valami nem stimmel a szerelmi életében. Milli6 mas
esetben meggondolt, nagylelkd, okos, érett emberként viselkedik. Ha a szerelmét baj éri,
ha sir a gyereke, vagy ha a szomszed kolcsonkéri a flinyirét, 6n éppolyan figyelmes, mint
akarki mas. Bezzeg ha szerelme érdekl6dést tanusit (nem tobbet: érdeklédést) valaki vagy
valami irant, mialtal elterelédik onrél a figyelme, akar csak rovid idére is, menten fellti
rut fejét a 'zéldszemd szorny", a féltékenység. llyenkor nem torédik mas javaval, csak a
magaéval. Volt egy férfi paciensem, akinél 6nz6bb, korlatoltabb partnert keresve se le-
hetne talalni.

Elvarta volna, hogy felesége szemlesttve jarjon, mint egy apaca, hogy ne alljon szoba a
kollegaival, ne legyen baratsagos senkivel,' ne legyen udvarias még a telefonban sem. Azt
szerette volna, ha kizardlag a kolléganGivel beszélget, és egyedil ebédel. Még azt is meg-
tiltotta neki, hogy az apja €s anyja csokjait és olelését elfogadja. Kbvetelte, hogy szakitson
a regi barataival, az autdban Ulve egyenest elére meredjen, s még egy sereg hasonlo ne-
vetséges és ostoba kérésnek tegyen eleget.

Amikor felesége megkockaztatta, hogy ez talan nem egészen észszeri viselkedés, férje
ugy nézett ra, mintha hottentottaul beszélne. Meg se fordult a fejében, mennyire 6nz6,
kovetel6z6 és éretlen viselkedést tanusit.

Ha elfogja a féeltekenység, probaljon legalabb udvarias maradni. Szenvedjen csendben
neurdzisatdl, s ne akarja radmleszteni azokra, akikt6l 6n szerint Ugyis csak visszautasitast
kap. Aztan, mikdzben sulyos sérelmeit apolgatja, tanulja meg, hogyan kell fellilkerekedni
rajtuk, legyenek ezek akar az 6nvad vagy az 6nsajnalat depresszios érzelmei, akar a bosz-
szuvagy dihe, vagy kulonféle félelmek, szorongas, fesziltség vagy idegesség. Azt is tanul-
ja meg, hogyan kell tobb szeretetet adni, s akkor majd tarsa is agy érzi, jobban megertik
egymast, kompatibilisebbek. Tanulja meg elfogadni 6nmagat, fliggetlendl attol, hogy
partnere (vagy barki mas) viszontszereti-e vagy sem. Akkor nyomorusaga legaldbb mar
csak 6nmagat érinti (ami aldasos dolog), s elindult az 6ngydgyitas utjan. Ez rosszat a leg-
kevésbeé sem, annal tébb jot tehet dnnek.

Sajnos azonban, a féltékenységtdl, birtoklasvagytol szenvedék nem szoktak véka ala
rejteni eérzelmeiket. Ha kocsmaban jon rajuk a roham, minden lelkiismeret furdalas nélkul
oriasi jelenetet rendeznek. Mit szamit, ki latja - rokonok, baratok vagy idegenek. Az ilyen
alakok ugy vetik be magukat erzelmi kapcsolataik pusztitasaba, mint 6ngyilkos lemmingek
a tengerbe.
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Miért teszik? Mieért zaklatjak fol a gyerekeiket, miért keltenek rettegest tarsukban
hajnalok hajnalan, s miért készek elzokogni banatukat barki vallan, aki csak odatartja?
Mert diihOsek, mert az hiszik, partnerik hitvany alak, akit meg kell blintetni. Meg vannak
rola gy6z6dve, hogy 6ket sose szabad visszautasitani, frusztralni, vagy barmiféle modon
sakkban tartani. Oszintén gy érzik: masnak nincs joga megvaltoztatni az elhatarozasait, s
ha egyszer szerelmet vallott, meg kell tartania szavat minden kérilmények kozott.

De hat ki mondja ezt? Miért kellene az embernek gy viselkednie, ahogy igérte? Miért
nem vonhatja vissza a szavat? Mert ez erkdlcstelen és etikatlan? Ezért? Ostobasag. Per-
sze, ha egyszer szavunkat adtuk valamire, helyes és j6 dolog meg is tartani. Sajnalatos
maddon azonban idénként az ember elkerilhetetlendl etikatlanul és erkolcstelentl visel-
kedik. Mas széval: mindenkinek jogaban all tévedni, akar tetszik nektink, akar nem. Mel-
lesleg szolvan, kapdra johet ez még, amikor mi tévedink nagyot, amikor mi viselkedink
ostoban.

Duhot akkor érez az ember, amikor az egészséges kivansagokbdl neurotikus kovetele-
seket gyart. llyenkor pontosan agy viselkedik, mint a gyerek, aki nem kapja meg, amit
akar. Nyalokara vagyik, de az anyja nem engedi. Erre a gyerek rogvest kdveteléssé val-
toztatja kivansagat, és dihrohamot kap. Miert? Mert nem kapta meg, ami hianyzott?
Dehogyis. Hanem mert nem kapta meg, amit kdvetelt

On is ezt teszi, valahdnyszor megharagszik. A harag a feln6tt ember dithrohama. Per-
sze nem nyaldka vagy fagyi miatt kovetkezik be. Azért jon ki a sodrabdl, mert nem kap
annyi szeretetet és figyelmet, amennyit — tévhite szerint — igényel. Az 6n nyaldkaja az,
hogy tarsasagban partnere széra se méltassa régi baratait vagy baratngit, hanem egész
este 6n mellett Gljon. Ha csak szeretne, hogy igy legyen, még elmegy. De kdvetelni mar
egeészen mas dolog.

A féltékeny ember gyakran tokéletesen normadlis, ésszer(i és jézan kérésekkel all eld.
De amikor elkeseredik, és diihbe gurul, mert nem teljesil a kivansaga, akarmi legyen is
az, akkor agy viselkedik, mint egy kisgyerek: nemcsak bosszantdnak tartja, ha nem kapja
meg, amire vagyik, hanem egyenesen elviselhetetlennek.

Az itt kbvetkez6 beszélgetés soran egy fiatal anya elmeséli, hogyan reagalt a férje,
amikor bejelentette neki, hogy boldogtalan. Tessék jol megfigyelni, mennyire elvakult a
férj a tulajdon viselkedését illetéen. Egy pillanatra sem kodlik fol agyaban: azok utén,
hogy felesége megmondta neki, mar nem szereti annyira, viselkedésével 6hatatlanul még
jobban megutaltatta magat.

PACIENS: Allanddan azt kérdezgette, miért vagyok boldogtalan. Végiil megmondtam
neki, hogy ugy érzem, mar nem szeretem annyira. Hazassagunk hét éve alatt tor-
tént egy s mas, és eljutottam odaig, hogy mar nem tudom, érdemes-e folytatni,
vagy sem.

Nagyon kiborult. Rajtam meg a gyerekeken t6ltdtte ki a haragjat. Aztan megprobalt
lecsillapodni, sétalni mentiink, beszélgetni probaltunk. De mikor eljétt a lefekveés
ideje, megint csak kiborult.

Féltem téle. Féltem, hogy megver. Végul aztan kilokott az ajton. Azt hajtogatta,
hogy szedjem a cOkmdkomat, ha nem, akkor majd & 6sszepakol.
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Felhivtam a szuleimet, és mondtam nekik, hogy naluk alszom. Mire masnap reggel
felébredtem, a verandan nagy kupacba oda volt szérva az 6sszes ruham. Omlesztve
az egesz, alig tudtam kiszedni valamit, amiben a boltba mehetek.
Elsé dolgom volt betelefondlni a munkahelyemre, hogy nem megyek be, mert nem
érzem jol magam. Aztdn hazamentem, de a férjem ott allt a haz el6tt, nem akart
beengedni. Azt mondta, menjek csak szépen vissza az anyukamhoz, és maradjak
ott. Azt valaszoltam: ,,Nem. Latni akarom a gyerekeket.” Bement a hazba, én meg
utédna. Akkor betelefonalt az irodéaba, hogy elintéznivaldja van, kicsit késik. Aztan
folhivta a szileimet, s megkérdezte, hazahurcolkodhatom-e. Mondtam neki, hogy
nem megyek vissza hozzajuk, ez az én hazam is.

TERAPEUTA: Erre 67

P: Azt mondta, hogy nincs mese, ha csak tigyvédet nem hivok, el kell hagynom a hazat.
Mondtam, hogy nem kell, és nem is fogom. Azt valaszolta, hogy majd kicseréli a za-
rakat. Eszembe jutott, hogy ha nem tudok bejutni, amilyen &rilt, azt allitja majd,
hogy elhagytam 6t is, a gyerekeket is. Hogy, mittudomén, nem kellenek nekem a
gyerekek. Ugyhogy azt mondtam: "Szé sincs réla, nem megyek el." 6 meg egyfoly-
taban azt kérdezgette: "Miért nem szeretsz mar? Ha nem szeretsz, akkor men;j el. Itt
nem maradhatsz." Azt mondogatta: "Miért? Kell, hogy oka legyen. Hogyhogy most
egyszerre csak nem érdekellek méar?" Akkor elmondtam neki, hanyszor megbéantott,
mert nem torédik se a gyerekekkel, se velem, csak 6nmagaval. Még jobban foldu-
hodott. Magyaraztam neki:
"Hat nem latod? Errél van sz6. Félek t6led. Nem szeretlek. Hogyan is szerethetné-

lek?"

Erre gy pofon Gtott, hogy elestem. Ekkor hataroztam el, hogy elhagyom.

T: Tisztdban van vele a férje, hogy mindezt 6 idézte el6?

P: Most mar igen. De akkor nem volt.

A kishitiiség

A feltéekeny ember arrdl is megismerszik, hogy hajlamos a legartatlanabb eseményben
is red leselkedd veszélyt latni. Ezeknek a maskulonben kedves, értelmes embereknek
barmitél beindul a fantaziajuk.

Akarmilyen mintaszeriien viselkedik a csaladjuk, a barati korik, a szerelmiik. Ok ha-
tartalan képzelGerbvel veszélyt sejtenek minden artatlan eseményben.

Vegylnk szemigyre két példat. Az els6ben az asszony Uj ruhat vasarol. A férje még
nem is latta. Este készlilnek elmenni hazulrdl; csengetnek. A férj épp nyakkenddjét koti,
tehat az asszony megy ajtot nyitni. Megérkezett a hazaspar, akikkel majd egyutt toltik az
estét. Alighogy belépnek, a férfi megdicséri a haziasszony ruhajat. Artatlan kis udvarias-
sag.

De nem a férj szemében. O teljesen félreérti a jelenetet. Aggddik — feleslegesen —,
hogy a baratja kikezdett a feleségével, s még 6rak multan sem lehet lebeszélni errdl a
meggy6z6désérdl.

A masodik példa szereplGje egy asszony, akit férje karrierje egészen addig nem zavart,
amig az olyanokkal érintkezett, akik sem miiveltebbek, sem el6kel6bbek nem voltak nala.
Mindig mindenben férje mellett allt. Segitette, amig az elvégezte az egyetemet, partikat
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rendezett, amikor férje el6menetele ugy kivanta. Minden jel szerint kiegyensulyozott
személyiség volt, aki pontosan tudja, mit akar. Hazassaga idillinek t(int fol, kilonosen,
amikor egy napon a férje kozolte vele, hogy eléléptették.

A sors irénidja, hogy ez a nap egyuttal a feleség minden bajanak kezdetét is jelentette.
A férje most mar jobban 0lt6zkodott, a vezet6k ebédlGjében étkezett, és sikeres, mivelt,
vilaglatott emberekkel érintkezett. A feleség kezdte gy érezni, hogy férje "kinéGtte". Mi-
kozben a férje "fejes" lett, 6 "csak egy feleség", akire a férjnek mar nincs sziiksége.

Tehetett a férj barmit, felesége lelki nyugalma nem tért vissza. Mivel az asszony oneér-
tékelésének mércéje az volt, hogy férjének mennyire van sziiksége 6ra, most megrémiilt,
mert ferje sikereiben veszélyt szimatolt.

Hat nem szomoru? Mindketten evekig kiiszkodtek, hogy valora valtsak almaikat, s ak-
kor a feleség tulerzékenyséege miatt az almok lidércnyomassa valtoznak.

A feltéekeny ember tulajdonképpen, ha azt nézzik, milyen aprésagok miatt kepes
megsértédni, paranoid személyiség. Ki mast tudna foldalni az példaul, hogy partnere le-
fogy? Pedig milyen gyakran el6fordul a kishit(i, aggalyoskodd férfiaknal és néknél. Minél
vonzObba valik a partner, annal nyugtalanabbak. Folyvast er6sodik bennik az érzés, hogy
keéptelenek versenyezni mindazokkal, akik szemet vetettek partnertkre, és el akarjak csa-
bitani.

Sok olyan hazasparral foglalkoztam, akiknek sulyos problémat okozott az, hogy egyi-
kiik mas osztalybeli emberekkel prébalt 6sszejonni. A féltékeny fél igy vadaskodott: "Mit
gondolsz, ki vagy te? Mrs. Rothschild?" "Mit kepzelsz, majd pont olyanokkal akarnak 6sz-
szejarni, mint te meg én?" "Elfelejted, ki vagy? Ne fuss olyan szekér utan, amelyik nem
vesz fol."

Az efféle megjegyzések egyetlen célja a versenyhelyzet elkerilése. Ilyen kishiti a fél-
tékeny ember. Rogeszméje a rivalizalas, és a szeretett lény elveszitésének lehetdsége.
Olyan, mint aki blint kbvetett el, és azt hiszi, rendér lesi minden sarkon. Vagy olyan, mint
akit gyerekkoraban mumussal ijesztgettek, és sohasem tudja legy6zni a szellemektdl, a
kutyaktol vagy az egyedulléttél vald félelmet.

A visszautasitastol, a szeretethianytodl, kovetkezésképp a leértékel6déstdl vald rette-
gése olyan erds, hogy egész életében szenved téle. Hogy teljesebb képet adjak arrol,
mennyire meg tudnak rémdlni egyesek, ha azt hiszik, hogy nem szeretik 6ket: ime egy
beszamolo, melynek sz6 szerinti kdzreadasahoz hozzajarulast kaptam.

"Nem is tudom, hol kezdjem, mert csak annyit tudok mondani: «Segitség!» Nem bi-
rom tovabb, az 6sszeomlas szélén vagyok. A lelkembe ivodott a félelem, olyan mélyen,
hogy a kinok kinjat allom ki. Annyira mardos és gy6tor, hogy majdnem belehalok.

Ha a bardtom ranéz eqy mdsik nére, elént a diih, és ez a lekiizdhetetlen diih térként
hatol 6belé, engem meg belliilr6]l marcangol, mintha a satdn lakozna bennem.

Nézi azokat a gyényérii néket a tévében, ott fekszenek meztelenil, ekkora mellek-
kel, én meg majdnem belepusztulok. Vagy amikor szexmagazint nézeget: 6rjéngok. Ha
belegondolok, hogy ezeket a néket bamulja, kiviil-beliil csinyanak érzem magam.

Kértem a Joistent, segitsen rajta, de az Ur csak azokat segiti, akik segitenek magu-
kon, én meg nem tudok. Mar nem élvezem az életet. Valamikor mindenkire ramoso-
lyogtam, akivel csak Gsszetalalkoztam. Most meg, mint aki a sir szélén all. Kérem, ké-
rem, kdnyorgok, segitsen, ahogy tud."
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Nem torvényszerd, hogy idaig jusson valaki. Barhol bukkan fol, a féltékenység minde-
nutt egyforma: (a) neurotikus vagy az elismerés, a jovahagyas utan és (b) intenziv ki-
sebbrendUiségi érzés. Aki urra tud lenni rajtuk, az sose lesz féltékeny, még akkor sem, ha
tarsa lefekszik valakivel. S6t, partnere rendszeresen és tobbekkel is lefekhet, 6n mégsem
érez feltékenységet, amennyiben nincs kisebbrend(iségi érzete és neurotikus igénye ma-
sok helyeslésére.

Sziikségszerii-e a féltékenység?

Sokan allitjak, hogy a féltékenység természetes emberi magatartas, mivel annyira
gyakori jelenség. Megtalalhaté mindenitt a vildagon. A m(ivelt eurdpai gyakran éppoly
féltekeny, mint a kanadai prémvadasz. Az egyetemi tanar éppugy megretten a feleségé-
nek szant boktdl, mint a kikotSi rakoddomunkas. A szépeket épp annyira folzaklatja a
partneriknek szentelt figyelem, mint a csunyakat.

A féltékenység nemcsak a felnétt férfi-né kapcsolatban fordul el6. Gyakran megnyil-
vanul testvérek kozott is. A testvér-versengés leghiresebb példaja Kain és Abel torténete.
Gyakran el6fordul a csaladban, hogy a legid6sebb gyermek féltékeny a legfiatalabbra, akit
sok esetben el is kényeztetnek.

Kevésbé gyakori, de nem annyira, hogy id6nként ne taldlkoznék vele, a szUl6 és gyer-
mek kozti féltékenység. Egyik esetben a szulé féltékeny gyermeke fiatalsagara, szépségeé-
re. Mas esetben a gyermek féltékeny a sziil6 befolyasara és miveltségére. Egy régi paci-
ensem irja levelében:

"Megkisérlem a legjobb tudasom szerint elmesélni, mit figyeltem meg a lanyomnal.
Kériilbeliil tizéves kordig 6 volt a legédesebb kislany a vilagon. Amint azonban serduilni
kezdett, valami tortént vele. Annyira megvaltozott, hogy alig ismertem ra. Nyilvan
minden gyerek vdltozik, ndla azonban valahogy mdsképp tértént. Gyliloletet lattam a
szemeében. Gyakran voltak dihrohamai ellenem. Nem engedte, hogy megcsokoljam és
atoleljem. Elhalmoztam ajandékokkal, de az sem segitett.

Tizenot éves koraban folvette azt a szokast, hogy mindenben hozzam hasonlitgatta
magat, €s ugy éerezte, sovany €s csinya, €s sose fog ugy kifejlédni, mint én. Idével va-
lodi szépség lett belble, mégis folyton talalt valami kivetnivalot magaban, hol a szem-
6ldoke nem tetszett, hol a foga, hol més.

Ha bokot kaptam a csaladtdl vagy a barataitol, ram dihodott meg. Megtanultam,
hogyan kerlljem el a bokokat, nehogy veszélyeztetve érezze magat, de ez se segitett.
Most mar férjnél van, de még jobban elhidegult a kapcsolatunk. Sokszor kértem téle
magyarazatot, de nem kaptam. Azzal tudott csak megbantani, hogy kiiktat az életébdl,
és ezt megq is tette. Még karorémét is kimutatta. Nyilvanvaléan ugy érzi: végre fellke-
rekedett."”

Van San Franciscoban egy fiatalokbdl allé kis csoport, Kerista Village-nek nevezik ma-
gukat. A csoport jelenleg 6t n6bdl és harom férfibdl all. Szabadon és dnszantukbdl rend-
szeresen lefekszenek egymassal. Egyikiik sem féltekeny. Ezt mi sem bizonyitja jobban,
mint hogy kilenc éve mikddnek zavartalanul.

Uj jelentkezék csak a tagok beleegyezésével csatlakozhatnak a csoporthoz. Ha csak
egyikuknek is ellenérzései vannak, a jelentkezét elutasitjak.
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Amit meg tudnak csinalni kilencen, azt mért ne tudnak kilencven milliéan? (Itt nem
arra gondolok, hogy kommunéban kell élni, hanem arra, hogy féltékenység nélkiil.)

A mormonok évekig igy éltek. Brigham Youngnak sok felesége volt. Lehet, hogy néme-
lyik féltekenykedett, de nyilvan nem mind.

Es a hajdani afrikai torzsf6k és szamos feleségiik? Ha 6k el tudtak jutni a kifinomultsag
ilyen fokara, mi mért nem? (S itt megint- csak nem a tébbnejliségre gondolok, hanem a
féltékenység legy6zésének képességeére.)

Tisztazzuk a fogalmakat!

Az atlagolvasd nem érti pontosan, mit is jelent a négy fogalom: "feltékenység", "bir-
toklasi vagy kisajatitasi vagy", "irigység" és "gyanakvas". Altalaban ennek mindaddig nincs
Is jelent6sége, ameddig valaki nem esik az elsé ketté hibajaba — vagy aldozataul. Ez
esetben viszont nem art tisztazni ezen érzelmi allapotok mibenlétét és egymastol valo

kilonbsegeét. Vegyik hat szemugyre 6ket, kissé eltérd sorrendben.

Az irigyseg egészseges érzes is lehet, mert olyan celok elérésére 6sztokél, amelyeket
maskulonben nem vennénk észre.

1980 tavaszan egyutt ebédeltem két pszichiaterrel, mindketten szenvedélyes futok.
Ebéd kézben megtudtam, hogy a mérfoldet rendszeresen 7 perc 15-20 masodperc kozt
futjak, én viszont 10, 9, legjobb esetben 8 perc alatt. Fiatalabbak voltak nalam, de nem
sokkal. Azon helyt megirigyeltem alloképességuket, gyorsasagukat és fizikai felkészultseé-
guket. Elhataroztam, ha egy mod van ra, én kétszer is 7 perces mérfoldet futok. Eddig
mar sikerlt kétszer hét és fél percen belll futnom, és még sok van bennem. Nagyszer(
érzés, buszke vagyok rd. Nem vagyok féeltékeny a kollégaim eredményere, csak szeret-
ném, ha én is képes lennek ra. Ez az irigység.

A feltékenyseg. Ha kollégaim futoeredményei bosszusagot okoztak volna, ha én akar-
nek az egyetlen j6 futo lenni, az féltékenyseg lett volna. A féltékeny ember mindig min-
dent meg akar tagadni a masiktol, amire az vagyik. Kizarélagossagra torekszik, mert csak
igy erzi magat biztonsagban: csak az éve legyen, csak neki sikerdljon, minden helyzetben
és kapcsolatban csak 6 maradjon a terepen. Amig ez meg nem valdsul, az ilyen ember
nagyon rosszul érzi magat.

Aki bosszankodik, mert a felesége massal tancol, az féltékeny hajlamairdl tesz tanubi-
zonysagot. Azt hiszi, a feleségének csak 6vele szabad élveznie a tdncot. Nem nevethet
mas ferfiak viccein, nem élvezheti a tarsasagukat, csak az 6évét. Ez mar féltékenység. Ha
irigység lenne, azt mondana maganak: "H{ha, milyen jél fest az a pasas a tancparketten.
Egészen szép par a feleségemmel. Barcsak ugy tudnék tancolni mint 6."

De nem, 6 nem bizik sajat magaban. Annyira bizonytalan, hogy azt hiszi, barki jobb id6t
fut ndla. Akkor aztan elébujik belSle a diktator, és mindenféle tilalmakat allit fol a felesé-
gének, csak hogy elnyerje osztatlan figyelmét, és megnyugodhassék, 6 az egyetlen és ki-
zaroélagos ferfi az életében. A féltekenyseg mindig neurotikus érzelem.

A birtoklas vagy kisajatitas vagya hasonlit a féltékenységhez, ebben az esetben viszont
nincs harmadik fél. Az ilyen ember igéenyt tart partnere allando figyelmére és tarsasagara,
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de nem azért, mert fél, hogy elvesziti és mas lép a helyébe, hanem mert azt hiszi, tarsa
szeretete nelkil 6 kisebb ember.

A kisajatitasra hajlamos emberek nem tudnak mit kezdeni magukkal. Ha egyedil ma-
radnak, olyan elhagyatottnak érzik magukat, mint a gyerek, akit elhagytak a szilei. Ez
nyilvanvaloan fajdalmas érzés, de ugyanabbdl a forrasbol fakad, mint a féltékenység, azaz
tulzott szeretetvagybdl. A kisajatitd személyiség azt hiszi, csak akkor ér valamit, ha a ma-
sik szereti és ennek tanubizonysagaul minden figyelmét neki aldozza.

A feltékenység és a kisajatitas vagya olyan érzes, amellyel az ember maga alatt vagja a
fat. Mig az irigység valamely cél elérésére 6sztokél, az el6bbiek célt tévesztenek. Minél
kényszeresebbé valik a szeretetvagy, annal valdszin(tlenebb, hogy beteljesil. Az elfojtas,
a diih, a diktatorikus iranyitas, és mindenekel6tt a szembeszokd kisebbrendlségi érzés,
mely meghtzodik mogottik, igazan senkit sem tesz az Ev Hazastarsava.

A kovetkezbket egy tipikusan kisajatitd természetli asszony mondta:

"Azt szeretném, ha allanddan velem lenne. Meg6ruldk, ha nincs otthon. Azt akarom,
hogy mindent egyutt csinaljunk. Amikor elmegy, feszilt leszek, ideges és diihos, s el6re
tudom, hogy ez csak gydilik, gy(ilik bennem, s kéthetenként veszekedésben robban ki. Els6
hazassagomban is ilyen voltam. Nekem kéthetente robbannom kell. Nem tudom, miért.
Lehet, hogy nem kapok elég figyelmet. Nekem éreznem kell, hogy szeretnek. Ha kiabal
velem, legalabb tudom, hogy szeret. Probanak vetem ala. Ha elhagy, azzal bebizonyitana,
hogy nem szeret. De ha marad, vitatkozik, és elfogadja a kritikamat, azt bizonyitja, mégis
szeret."

A gyanakvas. Ha egy né azt hiszi, hogy szerelme belebolondult az 6 legjobb baratné-
jebe, az meg nem jelenti, hogy féltékeny. Nincs kizarva, hogy igaza van.

Egyre tobb idSt tolt a férfi hazon kiviil? Es mintha kevesebb pénze lenne? Szexudlis
étvagya csokkent az utdbbi honapokban? Tobbszor cseng a telefon, de nem szdl bele
senki? Ez mind valddi jele lehet annak, hogy komoly bajok vannak a kapcsolatukban.
Meégsincs sziikség ra, hogy a nd kinyilvanitsa féltékenységeét.

Amennyiben nem valik féeltekenykedéssé, a gyanakvast fel lehet fogni éles megfigye-
I6képességnek, intelligens taldlgatasnak, dorzsélt nyomozomunkanak. Mint ilyen, egész-
seges érzelem, mert jelzi a veszélyt. Nem lehet elintézni egy kézlegyintéssel. De nem is
szabad féltékenysegge valtoztatni.

Ted és Amy esete

Az aldbbi dialégusbdl a féltékeny ember minden jellemzé jegye vilagossa valik.

PACIENS: Tegnap este sétalni mentiink Amy-vel, és dsszefutottunk egy régi szerel-
memmel. Kbszontem neki, és valtottunk egykét szot."Ki ez?", kérdezte Amy, én
pedig megmondtam, hogy egy régi baratném. "Minek alltal széba vele?", kér-
dezte. Mondtam, csak baratsagos akartam lenni. Erre &: "), eztan majd én is ezt
teszem." "Csinalj amit akarsz, nem izgat", mondom neki. Azt mondja: "Veége az
eljegyzésiinknek.” Mire en: "Ne hulyéskedj. Hisz mar majdnem 0Osszehazasod-
tunk. Nem akarom elhinni." Masnap pocsékul éreztem magam. Eldobna min-
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dent, egy készll6 hazassagot is, csak mert féltékeny? Nehezen tudom folfogni.
Most éppen nem nagyon akarddzik ngsulnom.

TERAPEUTA: Gondolja, hogy ha 6sszehazasodnak, megvaltozik a menyasszonya?

o

-4 v T

o

P

P: Nem tudom.

T: Ezzel az érzéssel akar egydtt élni?
P:
T
P

Nem hiszem.

: De megkaphatja.
: Vasarnap elmentiink a baratnéjével egylitt meginni valamit. Amy féltékeny volt,

mert Sue is, én is a kereskedelemben dolgozunk, s van kdz6s témank. Azt mond-
ta utana: "Mieért nem vele jarsz?" Nekem viszont semmi kedvem Sue-val jarni. De
kétszer is meg kell gondolnom, mit mondok Amy el6tt, hogy ne zaklassa fol.

:Van jo par kellemetlen probléma, ami miatt nincs értelme 6sszehazasodni

olyannal, aki ilyesmivel kiiszk6dik.

: Gondolja, hogy Amy boldog lesz valakivel? Vagy mindenkivel igy viselkedne?
. Azt tudom csak mondani, hogy aki feltekeny, az altalaban azért féltékeny, mert

nincs dnbizalma. Azt hiszi, mindenki le akarja gyézni. Mindenkinél alacsonyabb
rendlinek érzi magat, ezért veszélyt sejt minden mosolyban, minden kézmozdu-
latban, minden megjegyzésben.

: Tudom, hogy Amy-nek kisebbrend(ségi érzései vannak, mondta is, hogy "6 csak

gyarban dolgozik". Talan részben ez az oka, hogy nem érzi magéat fontosnak.

- igy van. Nem tartja 6nmagat sokra. Ezert hiszi, hogy maga nem szereti igazan.

Nem tudja elhinni.

: Nem gondolja, hogy megjon az 6nbizalma, ha 6sszehazasodunk?

: Cseppet sem. Mi kbze ennek hozza?

: Biztonsagot ad.

: Mar adott biztositékot neki afel6l, hogy szereti, hogy torédik vele, s a tobbi.

Mégse gybzte meg a menyasszonyat, hogy szeretetre mélto?

: Nem tudja elhinni.
: Na latja. Nem tudja elhinni, hogy 6t lehet szeretni. Itt van egy okos, szép, kelle-

mes teremtés, csak egy bokkend van: ki az, aki nem hiszi el?

: 0 maga.
T:

igy van. Ha maga nem tudja ravenni, hogy elhiggye, akkor senki se tudja.

Latnivald, hogy Amy esetében tipikusan sulyos féltékenységrél van szé. Erzékeny em-
ber. Ted még egy régi baratnét se Udvozolhet anélkil, hogy Amy ne érezze magat veszé-
lyeztetve. Diih6s és indulatos: igazi diktator. "Ha kedves vagy a régi baratokhoz, nem me-
gyek hozzad." Valdszinlileg 6 maga fél ettdl a legjobban, ennek ellenére gyakorlatilag el-
taszitja magatol Ted-et. Ertéktelenebbnek érzi magat: ha Ted széba all egy nével, legyen
az a lehetd legartatlanabb ismeretség, Amy mar rakezdi.

Amy a vesztébe rohan. O az oka, hogy Ted mar nem szereti, ez olyan biztos, mint
ahogy a nap felkel.

Lathatjak azt is, hogy Ted-t6l varja el mindazokat a véltozasokat, melyektél 6 meg-
kdnnyebbilne. Eszébe sem jut, hogy neki van olyan problémaja, melyet orvosolni kéne.
Ehelyett a masikra harit minden felelgsséget sajat hogylétéeért.

Mondanom sem kell, ez a kapcsolat sem valami életképes.
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2. A magunk féltekenysége

Sokan nem szivesen fordulnak pszichiaterhez, mert félnek attol, amit esetleg kiderit.
De nemcsak attol. Megrémiulnek, hogy ha a tanacsadds soran valami "szorny(ség" kide-
rul, nem tudnak majd segiteni rajta. Nem csoda hat, ha az emberek kerilik az 6nismere-
tet.

Szerencsére nem sok igazsag van ezekben a hiedelmekben. EI&sz0r is, amit az ember a
tanacsadas soran megtudhat magarol, abban altalaban nincs semmi rendkivili. Talan ra-
ébred, hogy érzékeny, hogy fél a visszautasitastol, hogy maximalista, s a tobbi. Na és?
Nyilvan van valami baja, hisz ha nem lenne, akkor mar rég angyalszarnyakon répkédne
odafent.

Maésodszor: ki allitja, hogy nem lehet segiteni a bajon? Lehet, hogy évekig kuszkddiink
egy érzelmi problémaval, ez azonban nem jelenti azt, hogy egy életen at kell kiiszkédniink
vele.

Nem igaz, hogy a viselkedés megvaltoztathatatlan. Van persze néhany szokas, melyen
nem lehet valtoztatni. De gondoljunk csak azokra az ismer@seinkre, akik naponta tobb
doboz cigarettat szivtak, s mikor az orvosuk megtiltotta nekik, egyik naprol a masikra ab-
bahagytak. Ugyanez megtorténik olyanokkal is, akik hosszu ideig alkohol vagy kabitészer
rabjai voltak. Ne becsiljik le ezeket az eredményeket. Az efféle szokasokkal nagyon ne-
héz folhagyni.

Miért ne lennénk hat képesek a személyiségbdl eredd szokasainkat is megvaltoztatni?
Ez a pszichidter dolga: 6 megtanitja a pacienseinek, hogyan valtoztassanak efféle szoka-
saikon. A dihot, a depressziot, az aggalyoskodast, a halogatast és a féltekenységet mind
le lehet gy6zni.

Ne feledjék: amit az ember megtanul, azt el is tudja felejteni. Ha megtanultak valami
kellemetlen viselkedésmodot, ez pusztan annyit jelent, hogy jo tanuldk, csak rossz tanar-
tol tanultak. Akkor tanultak téle, amikor még kellg itél6képesség hijan fenntartasok nél-
kiil elfogadtdk oktatdjuk szavait. De most mar mas a helyzet. Most mar felnéttek. Onal-
l6an gondolkodnak. Nem szabad elhinnitik mindent, amit fiatalkorukban tanultak.

Haszndljak az esziiket, és ne higgyenek a kovetkezd allitasokban: (a) hogy aki nem t6-
kéletes, az értéktelen; (b) hogy csak az értékes, akit szeretnek; (c) hogy masok viselkede-
se kozvetlendl felzaklathatja az embert.

Amint belatjak, milyen ésszer(tlenek ezek az elképzelések, a szokasaik is megvaltoznak
— elénylkre.

Megtanultak, hogyan viselkedik a féltékeny és kisajatitd természeti ember. De nem
annak sziilettek. Es "természettsl fogva" sem ilyenek. Sose mondjak: "llyen vagyok, ilyen
a természetem. Nem tehetek rola. Mindig is féeltékeny voltam."

Inkédbb azt mondjak: "Azt tanultam, hogy osztalyozzam, hogy a viselkedésemmel mi-
nésitsem magam. Elhittem, hogy nekem kell a legkilonbnek lennem. Megtanultam azzal
meérni magam, hogy masok mennyire fogadnak el. Tehat ha elemzem ezeket a gondolato-
kat, és meggy6z6dom rola, milyen butasagok, elvetem a féltékenység rossz szokasat."

Ugye, hogy van remény? Latjak, hogy a lelki béke karnyajtasnyira van? Hogy is veszit-
hetnék el batorsagukat ilyen felismerések birtokaban? A pszichiater szamtalan emberrel
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talalkozik, aki eskiszik ra, hogy korabban neurotikusan feltékeny volt, de mar nem az.
Nem lep meg, mert ugyanezt hallom masoktol a diihvel kapcsolatban: azt hitte, sose tud
arra lenni rajta ("mert voros haju, mert ir'), vagy a lustasaggal kapcsolatban (*mert sose
tudta fegyelmezni magat™).

Igenis tudunk valtoztatni a viselkedésinkon. A féltékenység pedig viselkedésmaod.
Szokas. Meg tudjuk valtoztatni, csak ismerntnk kell az okait, és ha fel akarjuk venni vele a
harcot, meg kell dolgoznunk érte.

Ne féeljenek, kdzeleg a szabadulas oraja!

Ha szeretnének megszabadulni a féltékenységtdl és a kisajatitas vagyatol, meg kell ta-
nulniuk, mit mond a modern pszicholdgia a legfrissebb technikakrdl. ElGszor is tudniuk
kell, hogyan lettek feltéekenyek, és tudniuk kell azt is, mit tegyenek vele: csak ekkor nyer-
hetik vissza lelki nyugalmukat, csak igy gyogyulhatnak be a féltékenység okozta sebek.
Ehhez viszont meg kell tanulniuk az érzelmi élet abécéjét. Lehet, hogy olvastak mar az
érzelmi élet zavarairol, de nem art, ha felfrissitik emlékezetiiket. Baj nem szarmazik bels-
le.

Alapjaban veve kétféle fajdalmat észleliink: fizikai és lelki fajdalmat. A fizikai fajdalom
kdzismert és lathaté mddokon nyilvanul meg: torott csontok, kifolyt vér, felhorzsolt bér s
mas hasonlo jelek kisérik. A lelki fajdalom mélyen benniink lakozik, és nincs a fentiekhez
hasonlo, fizikai megnyilvanulésa.

Ha o6kollel tamadnak valakire, meg tudja allapitani, ki okozta a sebesilést. Nem sajat
maga tette, nem én sebesitettem meg, nem is a nagynénikéje. Hanem az a pasas. Faj-
dalmat egy 0kdl okozta, s nemigen tud mit kezdeni vele, legfeljebb ellatja a séerilést, s
varja, hogy az id6 meghozza a gyogyulast.

Tegytk fel viszont, hogy nem 6koéllel tamadnak ra, hanem szavakkal. Mondjuk, szitko-
kat szOrnak ra. Hogy esik neki? Faj? Valdszin(ileg. Ezt mar lelki fajdalomnak nevezziik, hisz
fizikailag nem esett baja. Nem vérzik, nem tért csontja, nincsenek zizodasai.

De ha nem a csunya szavak okozzak a fajdalmat, akkor mi? A sajat szavai, a sajat gon-
dolatai, az onreflexidi okozzak. Ha a becsmérl6 megjegyzéseket kévetéen bizonyos fajo
megallapitasokat tesz, akkor ezek a fajo megallapitasok nagy lelki fajdalmat okozhatnak
neki, ami depresszio, blintudat, kisebbrendlségi komplexus, dih, félelem vagy félté-
kenység formajaban nyilvanul meg.

Vizsgaljak meg ezt a megallapitast alaposan, mert megvaltoztathatja az életiket. Ha
elhatarozzak, hogy nem hisztérikusan gondolkodnak, hanem ésszer(en, a logikus, racio-
nalis gondolkodas védelmet nyqjt az efféle lelki fajdalmak ellen.

A féltékeny ember irracionalisan gondolkodik

1. Csak akkor vagyok valaki, ha szeretnek.

Ostobasag. Ki allitja ezt? Csakis 0n, a féltekeny ember, mas nem. Pedig ha elfogadja
magat olyannak, amilyen, védettséget nyer, még akkor is, ha masok nem fogadjak el. Hat
kisgyerek on, hogy szeretetre van szilksége? Es ha a partnere meghalna, mi torténne 6n-
nel? Elpusztulna? Nem lenne képes — a gyasz termeészetes idején tul — tovabblépni?
Dehogynem. A gyermekkor utan mar nincs sziiksége szeretetre — ami nem jelenti azt,
hogy a szeretet nem szépiti meg az eletet.

19

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

Aztan meg miért hiszi, hogy épp annak a bizonyos személynek a szeretetére van szik-
sége? Hiszen élete nagyobb részét ugy élte le, hogy nem élvezte ezt a szeretetet. Ha hu-
szonegy éves koraban lett szerelmes, fel kell-e tételezniink, hogy el6tte végig szerencsét-
lennek érezte magat? Valdszindlég évekig jol megvolt, miel6tt szerelme feltlint az életé-
ben. S ha netdn most elhagyna, még évekig jol fogja magat érezni.

Vegezetul pedig, miért ragaszkodik hozza, hogy massal biraltassa el, mennyit ér? Ne-
tan olyan szakértd lett a szeretett lénybdl, aki az 6n érdemeit, értékeit hivatott elbiralni?
Egyetemi diplomat szerzett az emberi Iények osztalyozasabol? Nem ismerek ilyen tantar-
gyat.

Ha alaposan belegondol, abbahagyja ezt a neurotikus szbveget: "Senkise vagyok, ha
nem szeretnek."

2. Enyém vagy, tedd, amit parancsolok.

A féltékeny és kisajatito emberek egyik legveszélyesebb tévhite az, hogy ha valakivel
egyszer kolcsonosen kifejezésre juttattak szeretetiiket, akkor ez az ember joforman mar
személyes tulajdonuk. Ha pedig egyikik raébred, hogy érzései megvaltoztak, maris fel-
bukkan ez az infantilis, beteges gondolat — marmint hogy az egyik fél birtokolja a masikat
("6sszehazasodtunk, tehat enyém vagy").

"En valtottam ki a jogositvanyt, én etetlek, én ruhazlak, én fizetem a lakbért, az orvost,
én keresem a pénzt. Testestull-lelkestil az enyém vagy." igy a fér;j.

"Gyerekeket szulok neked, f6z6k, mosok, takaritok rad, folaldozom magam érted meg
a gyerekekért. Igenis jogom van a tarsasagodra, a hliségedre, a keresetedre, és a szere-
tetedre. Mas nének nincs joga hozzad." igy a feleség.

Senki se birtokolja a masikat, még ha az orszag torvényei lehetéve teszik is. Az ilyen
torveny rossz, mindig is az volt. Sajnos a rabszolgasag fogalma még nem halt ki, s talan
nem is fog. Oly konny( azt hinni, hogy az oltarnal tett eski életfogytiglani itélet. De nem
az, és ne is legyen.

Az érzelmi kapcsolat nem tébb és nem kevesebb, mint két egyen megallapodasa, akik
bizonyos feltételeket teljesitenek a kapcsolat fonnmaradasa érdekében. SzerzGdés,
amelyben kotelezik magukat, hogy egymas mélyrél fakadd vagyait és szikségleteit kielé-
gitik, amig mindkettejlk igy akarja. Ha valamelyik fél fel akarja bontani a szerz6dést, sen-
ki és semmi meg nem akadalyozhatja. A mikédéképes hazassag cimi konyvemben is-
mertetem elméletemet a szerelem kolcsonosségérél és a hazassag uzleti alapjairdl. A Ié-
nyege az, hogy a hazassag hasonlit a munkavallalashoz, és hogy mindenkinek jogaban all
otthagynia a munkahelyét akkor, amikor akarja.

Mindegy, mennyit adott bele a kapcsolatba, akkor sincs joga megkdvetelni a masik
féltél, hogy fenntartsa. Nem szamit, hogy éveket aldozott ra, nem szamit, ha megcsaltak,
ha el akarnak valni 6ntél: akkor sincs erkdlcsi jogcime arra, hogy megakadalyozza a kap-
csolat felbontasat. Nem kotelezd jéonak lenni. Nincs igazsag a foldon, s a partnerének nem
kételezd tisztessegesen viselkednie. Ha 6nt becsaptak, ne hajtogassa azt, hogy ilyen nincs,
nem ezt érdemelte. Inkabb kdsson kompromisszumot a helyzetet el6idéz6 frusztraciokat
illetéen, vagy koltozzon el, vagy véljon el. Minek ragaszkodik olyan alkalmazotthoz, aki
nem akar 6nnél dolgozni? Miért er6skodik, hogy partnere nem hagyhatja el, mikor annak
semmi kedve maradni? Jobb megszabadulni az ilyen embertél: 6n is jobban jar, meg a
partnere is.
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Nem hiszi? Nos, mit sz0lna hozza, ha valaki azt mondana: "Ha nem lehetsz az enyém,
inkébb senkié se legy. Ha elhagysz, megollek"! Ezek nem puszta szavak. Ez mar életvesze-
lyes fenyegetés.

Ha igy gondolkodik, akkor sulyos a baj, s jobb lesz, ha komolyan veszi. Ne higgye, hogy
ugy birtokolhatjuk embertarsainkat, ahogy hazat, ruhat vagy kocsit lehet birtokolni.

Ne higgye, hogy az ilyén neurotikus ragaszkodas kedvessé teszi annak szemeben, aki
szabadulni akar Ontél. Partnere nagy valdszinlséggel azért akarja elhagyni, mert 6n
agyonnyomja, kisajatitja, uralkodik rajta, mint egy bortonér. Nem csoda, ha a kapcsolat
felbomlik.

Ne higgye, hogy — a gyermekkorbdl kinéve — sziiksége lenne barkire. Természetesen
a partnere fontos 6nnek. De ésszer(tlen azt allitani, hogy (a) meghal, ha elvesziti szerel-
met, (b) partnere nélkil 6n értéktelen ember, és (c) sose taldl masik szeretét.

Ha az effajta tévhitet nem veszi készpénznek, akkor talan elindul azon az uton, hogy
iIsmét ertelmes lénykent viselkedjék, akit szerelme ismeét vonzdnak talal, és vele akar ma-
radni.

3. Meg kell kapnom, amit akarok. Engedelmeskedj nekem, mert igy igazsagos €s jogos.

Nem, nem sziikséges, hogy mindig dnnek legyen igaza. Természetesen megerdemli,
hogy méltd jutalmat kapjon. Ez viszont nem jelenti azt, hogy sziikségszerten jar 6nnek az
igazsag. Példaul helyes és ill6, hogy hazastarsa értékelje az 6nfeldldozasat. Helyes és illg
elvaras, hogy eréfeszitéseit értékeljék. Hisz on senkivel sem szokott kikezdeni tarsasag-
ban, és nem nézi leveg6nek a partnerét, ha az egyuttlétre vagyik. Kovetkezésképp ugy er-
zi, a masik fél kbteles mindent ugyanigy viszonozni.

Ez kovetelés, es ez mar neurotikus. Miért kellene a szerelmének is tisztességesnek
lennie, csak mert 6n is az? Vajon nem all-e jogaban barkinek, hogy éretlen és 6nz6 le-
gyen? Valamennyilnknek szive joga, hogy ne legyen igaza, hogy ostoba, tapintatlan és
tokéletlen legyen. Nem valami szép dolog, viszont mindenkinek joga van emberinek lenni.

Vajon ezzel azt sugallom, hogy amennyiben nem tiltakozik hevesen az efféle viselkedés
ellen, akkor el kell fogadnia a tapintatlan viselkedést?

Sz6 sincs rola. Nem kell elfogadnia. De ne duh6djon fol az illeté 6nz6 viselkedése mi-
att, hanem csillapodjék le, aztan tegyen hatarozott, ésszerii lépéseket a probléma megQ-
oldasanak erdekében.

Tegytuk fel, hogy férje folveszi a telefont, €s nem mondja meg, kivel beszél. Ne hara-
gudjon meg érte, adja meg neki a jogot, hogy ilyen butan titkolozzék. Csinalja 6n is
ugyanezt. Vagy menjen ki a szobabdl, vagy ne is torédjék vele. Vagy csinaljon valami
mast. De ne pukkadozzon a féltékenységtél. Ennél rosszabbat nem is tehetne.

A féltékenység legy6zésében kulcsszerepet jatszik a diih, a bosszusag és a felindultsag
kordaban tartasa, olyannyira, hogy e komoly érzelmeket illetéen részletesebb magyara-
zattal kell szolgalnom. A diihot az 6nvad utan a masodik legsulyosabb problémanak tar-
tom. Ha arra akar lenni ezen a pusztitd erzesen, kétfajta készséget kell elsajatitania. EI6-
szor is békuljon meg 6nmagaval (ne gyl(ilolje magat a gyengeségei miatt, barmily sulyo-
sak, bocsassa meg maganak). Masodszor, bocsassa meg masok gyengéit.

Tanulja meg, hogy sose vadaskodjon. Se magat ne vadolja, se masokat. Az 6nvad az,
ha valaki nem fogadja el a hibait és egyben 6nmagat mint emberi lényt sem. Ez minden
esetben (1) blintudathoz, (2) kisebbrenddsegi érzéshez és (3) depresszidhoz vezet.
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A masok elleni vad az, amikor visszautasitjuk tarthatatlan viselkedésiiket, de egyben
6ket magukat is, mint emberi lényeket. Ez (1) dihhoz, (2) bosszusaghoz, (3) gydlolethez
és (4) gyakran fels6bbrendUségi érzéshez, beképzeltséghez vezet.

Ha megszabadul a vadaskodastol, akkor mindezen f4j0 érzésektdl is megszabadul. Ta-
nulja hat meg ezt a leckét, és tanulja meg jol. Ez egyike a legfontosabb |élektani ismere-
teknek, melyet elsajatithat.

A duh kifejlédésének hat fokozata van. (Részletesebb magyarazatat lasd: Nyugalom!
Hogyan kezeljiik a frusztraciot és a diihét cim@ munkamban.)

(1) "Akarok valamit. A teljes odaadasodat akarom. Nagyon fontos akarok lenni neked."
Eddig rendben is lenne. Nincs semmi baj. Kivanni egészseges es kellemes.

(2) "Nem kaptam meg, amit akartam, ezért csalédon vagyok. Szerinted nem én vagyok a
legkivalobb ember. Méasok tarsasagat éppugy vagy még jobban élvezed, mint az
enyémet. Ez nem tetszik."

Még ez is rendben van. Még nem jelent meg a dih. Volt egy kivansaga, ami nem tel-
jesult, tehat on csalodott, de nem dihds. llyesmi mar sokszor megtértént az életében,
példanak okaért eleredt az esd, amikor kirandulni ment, vagy nem bukkant kincsre, vagy
nem lett vilagsztar.

(3) "Szérnytli és borzaszto, hogy nem kapom meg, amit akarok. Utalom a konkurenciat. Ha
elveszitem a joindulatodat, az rosszabb, mint a halal. Ha nem én vagyok az életedben a
nagy 6, akkor senki vagyok."

Ez mar a kritikus pont, itt valt at a normalis, egészseges viselkedés neurotikusba. Pedig
ha nem tartana csalodasat elemi csapasnak, akkor nem volna ennyire folzaklatva. Gon-
dolja at alaposan, s majd belatja, hogy nincs sziiksége teljes jovahagyasra, €s hogy a kon-
kurencia voltaképp jot tehet a kapcsolatuknak.

(4) "Ne hazd keresztul a szamitasaimat. Muszaj, hogy az torténjéek, amit én akarok. Ne
érdekeljen senki és semmi mas. Elvonjék a figyelmedet. Nem érdekel, mit akarsz. Csak
az érdekel, amit én akarok."

Most mar kezd elviselhetetlen diktatorra valni, mivel azt hiszi, igaza van. Ugy viselke-
dik, mint egy kisgyerek, aki 0sszeteveszti az akarom-ot a sziikségem van ra-val.

(5) "Rossz vagy, mert csalddast okozol nekem. Ha ilyen rosszul viselkedsz, ha megcséokolsz
masokat, ha tancolsz és nevetgélsz veluk, sét, veliik is ebédelsz, nemcsak azt vetem el,
amit csinalsz, hanem téged, magadat is. A cselekedeteid és te: egy és ugyanaz.”

Akarmekkora csalodast okoz dnnek valaki, attol még nem szabad rossznak kikialtania.
Az emberek azért viselkednek rosszul, mert: (a) gyarloak (s nem tudjak elsajatitani a he-
lyes viselkedést); (b) tudatlanok (s alkalmuk sem volt elsajatitani a hibatlan viselkedest);
vagy (c) fel vannak dulva (és zaklatott allapotban nem tudjak hasznositani a tanultakat).
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(6) "A rossz ember biuntetést érdemel. Verést, szidast, szigoru biintetést érdemelsz, hisz
rossz vagy. Ha majd én is rosszul banok veled, talan megjavulsz.”

Az erészakos viselkedés nem valt ki szeretetet és megbecsiilést. Altaldban ki nem &ll-
hatjuk azokat, akik rendre esztelendl viselkednek. Mas az erély, és mas a brutalitas, a ke-
gyetlenség vagy a szigoru kritika. Akitél megtagadjuk az érzelmi fejlédés alapvetd szuk-
ségleteit, attdl nem varhatjuk el, hogy erds, szilard egyéniséggé fejlédjon.

Valahanyszor elvesziti hidegvéreét, tekintse at ezt a folyamatot, s probalja mihamarabb
megallitani. Minden egyes diih6s incidens utan tanulmanyozza ezeket a fokozatokat, s ha
arra kerul a sor, hogy nemtetszéset kell kinyilvanitania valakivel vagy valamivel kapcso-
latban, akkor tegye méltanyosan, nemesen és hatarozottan.

4. Bolondot csindltdl belblem.

llyen nincs. Bolondot csak abbdl lehet csinalni, aki annak hiszi magat. Ne érezze magat
nevetségesnek, ha a baratai kinevetik, mert a felesége megcsalja. On semmi rosszat nem
tett. Akkor hogy lehetne bolond? A feleségének kell 6nvizsgalatot tartania, neki kell
szembenéznie a lelkiismeretével. Ez az 6 problémaja. Ne feledje: csak azt lehet felzaklat-
ni, aki hagyja magat.

Ha ferje minden jol esztergalt boka vagy jol kitomott puldver lattan futtyent egyet, ne
vagja a szemébe, hogy bolondot csinal 6nbdl. A legtobb ember szemében sajat magat ja-
ratja le. De ne izgassa fol magat az 6 otrombasaga miatt. Engedje el a fule mellett, vagy
csinalja vele ugyanazt, vagy szép nyugodtan szalljon ki az autébol és menjen haza taxival.
Menjen az esti programra a sajat kocsijan, igy ha sziikséges, menet kdzben is lehet médo-
sitani a programon.

De barmit is tesz, ne veszitse el a hidegvérét, s ne alacsonyitsa le Gnmagat azzal, hogy
azt hiszi, férje hulyét csinalt 6nbdl. Ha tiszteli Ghmagat, akkor sérthetetlen lesz masok ki-
csinyes és aljas cselekedeteivel szemben.

5. Sose leszek tobbé szerelmes.

Amikor észreveszi, hogy szerelme eltavolodik 6nt6l, nyomds érvet talal a feldultsagra:
attol fél, hogy egész életére egyedil marad és eztan mar senki se fogja szeretni. lgaz,
hogy ez f6lottébb kellemetlen lenne, de vajon olyan tragikus is, mint ahogy legtébben
kepzelik? llyeneket szoktak mondogatni maguknak az emberek:

"Evek Ota nincs senkim. Lassan mar azt is elfelejtem, hogyan érintkezzem az embe-
rekkel. Aki hozzam illene, az mar mind foglalt. Csak olyan van, aki senkinek se kell. Ho-
gyan talaljak uj, vonzo tarsat most, hogy mar elmult a fiatalsagom? Nem vagyok mai csir-
ke, s az emberek sima bérd, j6 alaku, fiatal partnerre vagynak."

Nem csoda, ha megriad, amikor feszlltségek tamadnak a hazassagaban. Es ha a jov6
valoban ilyen sivar, nincs kizarva, hogy kisebb 6sszeroppanassal kell szamolnia. De varjon!
Nézzik csak meg kozelebbrdl az efféle megallapitasokat.

Evek 6ta nem volt randevdja, és kijott a gyakorlatbdl. Talan nehéz lesz visszakeriilni a
forgalomba, de ha szan ra némi id6t, akkor meg tudja szervezni a tarsas €életét. Talalkozik
egy sereg emberrel — munkahelyen, baratoknal, klubokban, tarsasagban, vagy véletle-
nil. Nem az a fontos, hogyan, a lényeg az, hogy talalkozik. Az elvalt emberek tobbsége
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nehany éven belll Ujra hazasodik. Ezt ne feledje, s akkor majd nem érez olyan panikot, ha
tarsa otthagyja.

6. Mindenki nés (férjnél van), aki hozzam illene.

Ez csak a latszat, de nem a valdsag. Végul is manapsag a hazassagok 30-50 szazaléka
valassal végzddik. Az elvaltak altaldban csak néhany évig élnek egyedul. Tehat ha keresi a
kapcsolatokat, el6bb- utdbb talalkozik majd valakivel, aki éppolyan szeretetre mélté em-
ber, mint 6n. Gondolt mar ra, hogy a tdbbi elvalt valdszinlileg ugyanigy érez, és épp onrél
képzeli, hogy egyike az elérhetetleneknek?

7. Mar nem vagyok fiatal. Hogy tetszhetnek valakinek, amikor mar oda a hamvassa-
gom, a csinossagom?

Bizonyos mértekig igaza van. De ez az érvelés nem all meg a laban, legfoljebb csak ki-
véeteles esetekben. Ami az elmult években megesett 6nnel, az megesett masokkal is. De
ha aggasztjak a felesleges dudorok, fogjon bele egy jo kondicionalé programba, és fo-
gyokurazzon. Konnyen megeshet, hogy olyan karcsu és egészséges lesz, amilyen még fia-
talkoraban sem. Verje ki a fejébdl, hogy naftalinba kell tennie magat, mivel elmdlt negy-
ven- vagy Otvenéves. Ismerek olyanokat, akik elmultak mar 6tvenévesek, mégis hét per-
cen belul futjak a mérfoldet, és egyvégtében lenyomnak 6tven fekv6tamaszt. Tobben
kodzaltk fiatalabb korukban nem voltak képesek ra.

Amit vesztett fizikai vonzerében, bizonyara pétolja annal sokkal vonzébb személyi-
ségvondsokkal. Mivel id&sebb, valészin(ileg bdlcsebb, tiirelmesebb, megértébb. Es min-
den bizonnyal tapasztaltabb, mint valaha. Tébbet utazott, jobban tud alkalmazkodni, jara-
tosabb az élet és a vilag dolgaiban. Sok mindenrdl kivaléan el tud beszélgetni, és most
mar nevet, nem vihog. izlése érettebb, olyannyira, hogy még ha megprébalna is, nemigen
érezné magat jol egy sokkal fiatalabb partnerrel.

8. Nincs, aki potolhatna a régi partneremet.

Valéban? Ezt meg honnét a csudabodl veszi? Kristalygombbdl jésol? Jovendémondod
képességekkel rendelkezik?

Ennyi er6vel mondhatna azt is, hogy Uj szerelme minden eddigit fellil fog mulni. Nem
garantalhatom, hogy igy lesz. De vajon nem javulnak-e az esélyek a gyakorlattal es a ta-
pasztalattal egyenes aranyban? Ez a szabaly a magatartas majd minden vonatkozasaban
érvényesul, miért ne érvenyesiilne itt is?

Ez mind 6n mellett sz6l, s mégis depresszios? Pedig most tobbet tud nydjtani a part-
nerének, mint barmikor. Barki jol jarna 6nnel, keresve se lehetne jobbat talalni, és még
facér is.

Képzelje el, hogy épp most csabitottak el a szerelmét. Nagyon szomoru és féltékeny.
Nem tud se enni, se aludni, se dolgozni, mert gondolatait teljesen kitolti ez a tragedia.
Semmi se hoz megkdnnyebbulést: se az ital, se az utazas, se a siras, se az, hogy kionti a
lelkét a legjobb baratjanak. RGgeszmésen egyre csak azon jar az esze, hogy mennyire
megalaztak, hogy sose fogja mar szeretni senki, s hogy belebolondul. Nincs olyan 6raja a
napnak, amelyben ne foglalkoztatnak ezek a boldogtalan gondolatok. Ilyen a régeszme
természete.

A rogeszme olyan gondolat, amelytél nem tudunk megszabadulni. Lehet kellemes
természet( is, példaul amikor valaki dllanddan arrdél fantazial, hogy valamely vagya betel-
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jesil. De lehet fajdalmas is, mint amilyenekrdl az imént szot ejtettem. Mindkét fajta rog-
eszme annyira bele tudja magat fészkelni az ember gondolkodasaba, hogy nincs ideje a
bevasarlassal vagy millié egyéb napi teenddjével torédni. Szétszort lesz, dolgozni se tud
j6l, hisz az ilyen gondolatok harapofogdszerlien szoritjak az agyat.

Két modon lehet uUrra lenni az efféle lelki folyamatokon. ElGsz6r is gyokereiben nem
lehet tdmadni azt a mélyben megbuavo irracionalis filozofiat, amely tapot ad az aggalyos-
kodasnak, a vészmadarsagnak. ElIGszor probalkozzon meg ezzel a médszerrel, s alkalmaz-
za gyakran, nehogy er6t vegyenek 6non az efféle gondolatok. Ezt azonban sokan nehéz
feladatnak érzik. Egy masik, ujabb keletli mddszer, mely a tanulaslélektan teriletérdl
szarmazik, nem a gyokereinél veszi célba a problémat, hanem a tiineteit irtja. EI&szor ez
utobbi modszert ismertetem, melyet gondolatstopnak nevezhetnénk, majd elmagyara-
zom, hogyan lehet hiedelmeink rendszerének egyes elemeit megvaltoztatni.

Debora Phillips a Hogyan dbrdnduljunk ki szerelmiinkbél cim(i konyvében kifejezetten
a feltékeny szemelyisegre alkalmazza a gondolatstop technikajat.

Valahanyszor er6t vesznek 6non az efféle lehangold gondolatok, azonnal mondja ma-
ganak: "Stop." Mondja gondolatban, vagy mormolja halkan, de ha azt hiszi, hatasosabb,
mondja hangosan. Utana azonnal gondoljon valami kellemes jelenetre, kedves emlékre,
vagy boldog abrandra. Idézze ol részletesen, mig jobban nem érzi magat, aztan térjen
vissza napi teend@ihez. Ha a régeszme rogton visz- szatér, ismételje meg az eljarast. Csi-
nélja egész nap, valahanyszor gy6tr6é gondolatai timadnak. Vezessen feljegyzéseket. Latni
fogja, hogy a napi Osszesitések rendkivil eltéré képet mutatnak. Ne csiiggedjen el. Foly-
tassa csak a figyelemelterelés technikajat, s majd meglatja: néhany héten belil mar javu-
last észlel.

Mellesleg, ha csak egyetlen kellemes gondolat tolt el benniinket, az kobnnyen unal-
massa valik. Legyen kéznél legalabb féltucat kellemes rogeszméje, hogy valtozatossagot
vigyen almodozasaba.

Milyen a kellemes rogeszme? Barmi lehet, attdl kezdve, hogy el6kel6 étteremben va-
csorazik, odaig, hogy hiivés tavaszi reggel fehér lovon lovagol a zéld mezén valahol iror-
szagban. Vagy mit szol egy olimpiai bajnoksaghoz, vagy ahhoz, hogy az esé szemerkélését
hallgatja az erd6 kézepén? Mindig megkérem pacienseimet, valasszanak ki egy-egy bekeés
jelenetet, s tudjak, mi a leggyakoribb? A nyaralds. Gyonyor( vidéken autdznak, tenger-
parton sittetik magukat. Ez azonban egyéni dolog. Valassza ki, ami dnnek legkelleme-
sebb. Nehéz elvesziteni a béketlirésiinket, ha valami kellemes targyra 6sszpontositjuk
gondolatainkat. Nem lehet egyszerre megnyugtatd és oromteli, illetve rémiszté dologra
gondolni.

A féltekeny ember 6nmagat kinozza azzal, hogy szeretete targyat szaz meter magas
piedesztalra emeli. Ez balvanyimadashoz vezet. Még ha kivételes emberekrél van is sz0,
nem érdemlik meg, hogy istenek és istenndk kozt tanyazzanak. Es persze ha igy torténik,
elvesztésik bizony kinzo fajdalmat okoz.

Hogyan lehet csillapitani ezt a fajdalmat? Ha &szinte 6nmagahoz. Legyen realista.
Nincs tokéletes ember, senki sem annyira szép vagy annyira nélkilézhetetlen, amilyen-
nek 6n a partnerét hiszi. Ez képzeletének szilemeénye. Széllitsa le a foldre, a tobbi ko-
z6nséges halando szintjére. Hagyja abba a dicsGitést: ki hiszi, hogy partnere félisten, aki-
nek semmi hibaja nincs, aki sose kicsinyes?
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Legyen Gszinte hozza is, 6nmagahoz is. Nézze valddi mivoltaban, s ne csak szép és
csodalatra mélto vonasait lassa. Szerelme is csak ember, s nincs ember, aki ne osztozna
fajtaja fogyatekossagaiban, ostobasagaiban és esend&ségében.

Ha hitlen szerelmét ilyen szemmel nézi, akkor 6nkéntelentil is kisebbnek érzi a vesz-
teséget. Ha viszont nem valik be ez a modszer, menjen egy lépéssel tovabb. Ne csak a
negativ tulajdonsagait vegye szamba, hanem képzelje el nevetséges szituaciokban is.

Partnere ad a kulsejére, szeret 6ltozkodni? Akkor képzelje el, hogy hasra esik a sarban.
Nézze csak, ahogy folkaszalodik, csopog a sar az orra hegyérdl, szép ruhaja ratapadt, cso-
rog beléle a mocskos I€.

Vagy partnere a tdrsasag lelke? Fontoskodik, el6adja magat? Vagy gancsoskodo, al-
landoan hibat keres 6nben is, masokban is? Akkor képzelje el, ahogy a képébe vagodik
egy habostorta. Mulatsagos? Hat persze! Artatlan szérakozas, hisz csak az 6n képzeleté-
ben jatszodik le.

El6bb mar ramutattam, hogy a féltékeny, birtokolni vagyo ember egyik legnagyobb
baja, hogy kishitl. Ha versenyhelyzetbe kerl, akar rokonokkal, akar baratokkal, s6t, akar
a gyerekeivel, a féltekeny ember mindig biztosra veszi, hogy veszit. RGviden: nincs 6nbi-
zalma, igy nem hiszi el, hogy akar a leggyongébb ellenféllel szemben is gy6zni tudna.

A kishitlség abbol fakad, hogy nemigen tiszteli 6hmagat. Ha jobban tisztelné, kevésbé
félne masoktol. Egyik legsulyosabb probléeméja tehat az, hogy nem tudja elfogadni magat
olyannak, amilyen.

Hogyan lehet ezt megtanulni, hogyan lehet megbékélni a gérbe orral, a karikalabakkal,
a kopaszsaggal, a kiallé fogakkal, a gyerekes duhkitorésekkel, az egyszer(i neveltetéssel és
kismilli6 egyéb hibaval? Ugy, hogy 6nmagunktdl mint személyiségtsl kiilénvalasztjuk
ezeket a vonasokat, tulajdonsagokat és sajatsagokat. Ahogyan elvetjik a lyukas cipét, de
nem a labunkat, ugyanugy elvethetjik egyes vonasainkat, de nem egész mivoltunkat.

Megtorténhetne-e, hogy hianyzik 6nbdl az 6nbecsiilés, ha nem mingsitené le Snmagat
oly gyakran? Ugye, nem? Nos, probalja ki!

De kozelitsik meg a dolgot masfelél is. Akik kdnnyen megijednek, akik b(indsnek, al-
sobbrendlinek érzik magukat, azok majdnem mindig kétféle osztalyzatot adnak minden
megnyilvanulasukra. Az els6vel azt osztalyozzak, amit cselekedtek, a masodikkal 6n-
magukat mint embert. Az elbizonytalanodast, a féltékenységet mindig a masodik 0sz-
talyzat okozza.

Péeldaul ha rosszul tancol, nagyon helyesen agy itéli meg, hogy tancbdl bukéasra all. Ha
bosszantja a gyerekét, ha kiabal vele, s ezzel megkeseriti a napjat, akkor joggal adhat
maganak elégtelen osztélyzatot sziili mindségében is.

Ha most elhatarozza, hogy kijavitja a jegyeket, és tancorakat vesz, vagy megtanul ti-
relmesebben banni a gyerekével, akkor szép lassan el8szor elégségesre, aztan kdozepesre
vizsgazik, végul elérheti a legjobb osztalyzatot is.

Iskolai éveib8l mar ismer6s ez a rendszer. Néha jelent8s javulast ért el, néha semmit.
Végul a kapott osztalyzatbdl megtudta, hogyan all olvasasbol, helyesirasbél vagy mate-
matikabol.

Sajnos, a legtdbben nem elégszenek meg ennyivel. Ugy déntenek, hogy egész emberi
mivoltukra is jar osztalyzat. S itt kezdédik a baj. Mert ha valaki azt hiszi, hogy elégtelen
tanctudasa miatt emberként is bukasra all, akkor nem érzi j6l magat a bérében. S ha nincs
megelégedve dnmagaval, mert gyerekeivel nem ugy banik, ahogy szeretne, akkor btin-

26

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

tudata, kisebbrend(iségi érzete tamad. Azok a jegyek bizonytalanitjak el, melyeket emberi
mivoltara ad maganak. Es ha nap nap utan gy6zkddik, hogy 6benne nincs semmi jé (ahe-
lyett, hogy csak annyit allapitana meg: vannak bizonyos fogyatékossagai), akkor ohatat-
lanul elhiszi, hogy masok is értéktelennek tartjak.

Hagyja abba az 6nosztalyozast. Sose legyen 6nmaga biraja. Mindig csak a cselekedete-
it biralja, fuggetlendl attol, hogy masok is ezt teszik-e vagy sem. Akkor sose gyloli meg
dnmagat.

Fogadja el magat hibaival egytitt — persze, ha egy mod van ra, valtoztasson rajtuk. Ha
viszont nem tudja kijavitani 6ket, akkor fogadja el Gnmagat tokéletlennek, akit azonban
nem szabad pocskondiaznia fogyatékossagai miatt.

"Szeresd felebaratodat mint tenmagadat” — erre oktattak benniinket mindig. Az em-
berek tobbsége azonban, ha valéban Ugy szeretné felebaratait, mint 6nmagat, akkor ne-
kiallna és jol ellatna a bajukat.

Mindig a cselekedeteit biralja — akar jordl van sz6, akar rosszrol —, s ne 6nmagat.
Nincsenek a foldon jo vagy rossz emberek. Csak emberek vannak, akik jol vagy rosszul
cselekszenek.

Ezt jelenti 6Gnmagunk elfogadasa. igy tudunk felépiteni egy dnképet, mellyel egyiitt le-
het élni.

Na és ha partnere megcsalja?

Egyszer egy asszony megkérdezte, tudok-e segiteni azokon, akik felfedezték, hogy tar-
suk h(itlenkedik. Mert vele ez tortént, és szeretné tudni, "normalis-e, hogy depresszios
vagyok, hogy elbizonytalanodtam, hogy Ugy érzem, megalaztak, lealacsonyitottak”. Mint
elmondta, olyan biztonsagban érezte magat a hazassagaban, hogy most elveszitette on-
bizalmat es dnbecsulését is. Bizalma elparolgott, azt fontolgatja, hogy kdlcsonkenyer visz-
szajar, ugy érzi, elarultak, sérelem érte, és féltékeny.

A fenti beszamol6 nagyon is ismerds. A holgy teljesen normalisan viselkedik. Csakhogy
ezzel a viselkedeéssel 6ngolt rag. Azt tanacsoltam neki, hogy legyen kevésbé normalis, vi-
szont egészségesebb. Hogy miképpen: ime a recept.

El6sz6r is nem szabad 6nmaga folott a tarsa cselekedeteinek fényében itélkeznie. Mi-
ért érzi magat hirtelen értéktelennek? Mennyire valtozott meg 6 maga? Mit tett &, ami
ennyire helytelen? A férjének van viszonya, nem 6neki. Miért kinozza hat magat olyasmi-
ért, amit a féerje tett?

De mi van akkor, ha 6 hajszolta bele a férjét? Nem valdszin(. Lehet, hogy éveken at
csalédast okozott a férjének, de bizonyosra vehetjik, hogy férje is frusztralta 6t. Nyilvan
idénként lehetetlenil viselkedett, a felesége torkara fojtotta a szo6t, viselkedésébdl aradt
a visszautasitas. Az asszony megsem birkozott meg a problémaval gy, ahogy a férje tet-
te.

Masodszor, a felesegnek nem szabad azt hinnie, hogy értéktelenebb, mert a férje egy
ideig mast szeret. Legtobben kisebbrend(inek érzik magukat, ha szerelmik elpartol t6luk.
De miéert? Aki azt hiszi, ez az asszony értéktelenebb azért, mert férje mast szeret, az a
férjet teszi meg a feleség birajanak. De mért hatarozna meg a férj a feleség értékét azzal,
hogy visszautasitja-e vagy sem? Netan szakért6 lenne az emberek megitélésében? Ki ha-
talmazta fol, hogy 6 nyilatkoztassa ki felesége érdemeit?
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Valdjaban a feleség hordozza magaban ezeket az itéleteket. A masik n6h6z hasonlitja
magat, s tévesen ugy dont, hogy ha a férje azt szereti, akkor 6 nyilvan csokkentértékd. Ha
hasznalna az eszét, ennyi erével arra a kovetkeztetésre is juthatna, hogy a férje izlése
romlott el, amennyiben mast részesit elényben. Mi a bizonyiték ra, hogy nem igy van?

Harmadszor, ezt az egész sajnalatos eélmeényt orvoslasra szoruld probléemakent kell te-
kintenie. Nem szabad a szivére vennie férje viselkedését, hanem ra kell ébrednie, hogy
valami baj van a hazassagaval, oda kell figyelnie. Es persze majdnem mindig errél van szé.
A harmadik fél felbukkandsa altaldban a kdvetkez6 két ok valamelyikének tulajdonithato:
az egyik hazastars vagy megunta partnerét és valtozatossagra vagyik, vagy pedig annyira
frusztralja a hazassaga, hogy masutt keresi a boldogsagot.

Utdbbi esetben az asszony hamarosan végere tud jarni a dolognak, ha beszél ferjével,
s megtudja, miért boldogtalan. Akkor megprobalkozhat vele, hogy visszanyerje férje tet-
szését, mig meg nem szlnik frusztraltsaga. Ez nagy valdszinliséggel fokozza a férj szere-
tetét, s meggyorsitja a szeret6 kiiktatasat.

Vegull pedig az asszonynak meg kell tanulnia, hogy ne sajnélja magat, amiért ilyen
mostohan bannak vele. Ha megtanulja, hogy ne dihdngjon és ne érezzen bosszuvagyat
férje hitlensége miatt, akkor nagymértékben enyhiti kinjait. Ezt a célt kell kitliznie maga
elé. igy fajdalma nem fokozddik, s a probléma pusztan a hitlenségre korlatozédik. De ha
nem ez torténik, akkor a feleség nemcsak a csalddast okozd férjtél szenved, hanem még
sajat erzelmi zavaraitol is (depresszio, dih, féltékenység). J6, tudom, nem koénnyl befo-
lyasolni ezeket az érzelmeket, de ha sikerll* az aldasos hatéssal lesz egészségére és lelki
nyugalmara.

Leplezze féltékenységet

A féltékeny ember allando panaszkodasaval mérhetetlendl sokat ront a dolgan. Nem
elég, hogy remiletében meg azt se tudja elviselni, ha partnere egyetlen pillantast vet a
masik nem valamelyik képvisel6jére — képzeljék csak el, mennyivel rosszabb, ha minden
szamba johetd jelolt felbukkanasat kommentalja.

Miért nem tudta ez az asszony elhallgatni gyanujat? Muszaj volt kifejeznie érzéseit,
pusztan csak mert voltak? Dehogyis. Valdszintileg minden aldott nap le kell nyelnie egy
csomo ostobasagot — a haztulajdonostdl, a szileitél, s6t még a baratngitél is. Ha érzéseit
minden egyes alkalommal kifejezésre akarna juttatni, akkor mar rég kidobték volna a la-
kasabol, kitagadtak volna a szilei, és elhagytak volna a baratnéi.

Ugyanaz az ember, aki minden masodik ismerésével szemben — noha csak mulé ér-
deklédéssel viseltetik iranta — Ujra meg Ujra csodalatra mélté dnfegyelmet tanusit, szit-
kokat szor arra, akit a legjobban szeret, vadaskodik, és csipGs megjegyzéseket tesz ra. Az
itt kovetkezd beszélgetés masik résztvevéje egy vonzd, de féltékeny fiatal né.

PACIENS: Elege m van abbdl, hogy tonkreteszem az életemet.

TERAPEUTA: Hogyhogy?

P: Nem tudok normalis viszonyt kialakitani a férfiakkal. Borzalmas feltékenysegi
rohamok jonnek ram. Teljesen kifordulok énmagambdl. Rendszerint van 6n-
uralmam, de mikor fel vagyok zaklatva, odaig fajul a dolog, hogy valétlansagok-
kal vadolom &ket, s noha tudom, hova vezet, nem vagyok képes abbahagyni.
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T: Mondjon ra példat. Mivel szokta 6ket vadolni?

P: Hogy mas ndkkel szérakoznak. Hogy nem szeretnek. Hogy massal akarnak fog-
lalkozni — barmivel, ami eltereli a figyelmiket rélam —, s aztan ezen lovagolok.
Tobben mondtak mar, hogy keresem a bajt, és ha nem talalok, akkor csinalok
magamnak. Kutatok a baratom holmija kozt, nyomokat keresek. Alig varom,
hogy valami rossz hirt halljak. Lehet, hogy nincs is semmi rossz, de én meg-
keresem.

T: S akkor miket csinal?

P: Megvizsgalom a telefonszamlat. Kinyomozom, mikor telefonalhatott mas nék-

nek. Idegen szamok utan kutatok. Idegen tizenetek utan.

: Ugy érti, ha cseng a telefon és 6 veszi f6l, maga mindig azt hiszi, hogy egy masik
né telefonal?

- Igen, sokszor igy van.

: Es még milyen mdédon mutatja ki bizonytalansagat?

: Ha egy férfi flortolni kezd egy nével, kijovok a sodrombal.

. Barki legyen is az a ferfi?

: Ha a baratom.

: Es mit kell tennie ahhoz, hogy maga azt higgye, flortol?

: Nehéz megmondani. Elég, ha ugy beszél, hogy folzaklat.

: Még az se kell hozza, hogy a baratja megfogja a kezét valakinek, vagy megcso-
kolja, vagy tancoljon vele?

P: Még az se, elég, ha csak tobb figyelmet szentel a masik nének, mint nekem, ha

tal sokat bamulja, meg ilyesmi, és akkor arra gondolok: miért nem engem néz?

T: Hany baratjat veszitette el igy?

P: Ahogy visszaemlékszem, valamikor hisz-egynéhany eves koromban kezd6dott.
Kozépiskolas koromban még két-harom évig jartam egy fidval, mig meg nem
untam. Aztan huszeves korom utan méasokkal kezdtem jarni, s akkor alakult ki
ez a minta.

T: Milyen minta?

P: Hat, hogy 6sszejovok valakivel, talalkozgatunk, s végil elég komolyra fordul a
dolog. Aztan korulbelll egy honap mulva elmegyiink egy hazibuliba, s ott 6 va-
lami olyasmit csinal, amitél folborzolodnak az idegeim, kijovok a sodrombal, és
elkezdek tvoltozni.

T: Ott, a tarsasag el6tt?

- lgen, még ott is. Aztan utana nekimegyek. Ezutan az incidens utan egy honappal
megint torténik egy ilyen, s nem telik bele fél év — ha addig egyéltalan kibirta
—, mar az Griiletbe kergetem. Nem mulik el hét, hogy ne akadnék bele valami-
be.

Az a fil is, akivel utoljara jartam jo két évig, és 0ssze akartunk hazasodni — vele

is ugyanezt csindltam. Es akkor & tanacsolta, hogy forduljak szakemberhez. Azt
mondta: "Nem érdekel, mi lesz velliink, azt akarom, hogy keress egy pszichia-
tert."

Maér o ideje tudom, hogy ezt kell tennem, de nagyon nehezen szantam ra ma-
gam. Pedig szerettem volna. Emlékszem, mar huszegynéhany éves koromban is
akartam, €s most is, tegnap este azt mondja a baratom: "Mindegy, mi lesz, ha
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szakitunk, az se szamit, de neked szerintem élet-halal kérdése, hogy tanacsot
kapj valakit6l."

T: Eljegyezték egymast ezzel a fitval?

P: Tizenot honapja éliink egyitt, az utdbbi honapokban tobb megszakitassal. Nem
ugy alakulnak a dolgok, ahogy szeretném. Gondoltam, elkdlt6zom, lemondok
rola. Nem vagyok benne biztos, hogy hozzam val6. Olyasmit csinalt, amit akkor
Is kifogasolnek, ha sikerllne rendbe hozni magam. De tudom, ha most elkél-
toznék, mert nem vagyok boldog, akkor megint 6sszeakadnék valakivel, és
ugyanugy végzddne az is. Belefaradtam.

T: Hany kapcsolata bomlott igy fol?

P: Legalabb tiz.

T: Tiz, amiota elmult hiszéves? Az évente atlag egy. Nyilvan egy darabig biztatonak
latszottak ezek a kapcsolatok, aztan mind ugyanugy ért véget: féltekenységevel
és kisajatito torekveseével elriasztotta a ferfiakat?

P: Igen. Es épp azokat, akikkel komoly az tigy. Jartam mar olyanokkal, akik nem
érdekeltek igazan, s vegul abba is maradt a dolog. De akikkel folytatni szeret-
ném, akik érdekelnek, azokkal mindig igy jarok.

T: Tehat minél jobban szeret valakit, annal féltékenyebb, ugye?

P: Igen, igy jartam Benny-vel is, akivel most egyiitt élek. EIGsz6r nem nagyon ér-
dekelt. Amikor 6sszejottiink, eleinte azt gondoltam: mit akarok én ettél a pa-
sastol? Nem is izgat nagyon. De azeért talalkozgattunk. Elég rendesnek latszott.
Mind vonzédik hozzam, mig ra nem jon, hogy valami nem stimmel nalam.

Most hallgassak meg, mit mondott ez a lany, amikor mar hatodszorra jart nalam.

P: AzOta, hogy utoljara itt jartam, nem is nagyon éreztem féltékenységet. Nem tu-

dom, mért, talan kezd 6sszeélini, amit mond. Most mar nem foglalkozom annyit
azzal a témaval, hogy Benny meg a tdbbi né.
Péntek este egyutt mentiink tarsasagba. Volt ott egy csomé lany, akikkel be-
szélgetett, de lattam, hogy pontosan ugy kezeli 6ket, ahogy a férfiakat, szoval,
tudja, beszélgetSpartnerként. Es én is beszélgettem masokkal, és nagyon jol
éreztem magam.

T: Es mit mondott magdnak, amitSl kevésbé veszedelmesnek érezte, hogy Benny
masokkal cseveg? Azel6tt nem igy csindlta volna, ugye?

P: Hat ez valdszinlleg attol fligg, mit tapasztalok. Amikor legutébb féltékeny vol-
tam, akkor is ebben a tarsasagban voltunk, és Benny folallt, hogy kimegy a fir-
d6szobaba, én meg hozni akartam valami italt a baratn6mnek meg magamnak.
Elmentem Benny mellett, aki épp egy masik lannyal beszélgetett, és atdlelték
egymast. Nyilvan mar régen nem talalkoztak. Akkor tényleg nagyon féltekeny
voltam, és felduhitett, hogy csak fel kell allnom a helyemrdl, maris rajtakapom
valamin. De hat Benny mar rég nem latta a lanyt, és csak baratok voltak, az 6le-
lés is barati volt, és tulajdonképpen nem is izgatott.

T: Ez mikor tértént? A kdzelmultban?
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P: Nem, van mar harom vagy négy hete. Akkor felhiztam magam, és 6ssze is sz0-
lalkoztunk miatta. Megkérdeztem téle, mi az abra. De ahogy most visszagondo-
lok ra, nem nagyon izgat.

T: JO. Es ha ma torténne, hogyan reagalna?

. 0, hat azt mondanam: itt van egy lany, akit mar régen nem latott. J6 baratok.

Nem nagy ugy.

: Ezt gondolna?

- Ezt.

: Es még mit kellene mondania, hogy egészen biztosan ne legyen féltékeny?

: Nem tudom; nem hiszem, hogy még mast is kellene mondanom magamnak.

. Hat, ha megint elfogna a féltékenység, csak egy picikét — mondjuk, hogy igy van
—, még mit kellene mondania magéanak, hogy kikeveredjen beléle?

: JO, atblelte azt a lanyt —, na és? Vonzonak talalja — na €s? Nem nagy tgy. Any-
nyi vonzo ember van a vilagon.

- "Nincs sziiksegem erre az emberre."

: Ugy van. Kezdem ezt mondogatni.

- J0. "Nem halok bele, ha szakit velem és beleszeret ebbe a lanyba.”

- igy igaz.

- igy érzi mar?

- lgen.

: "Nem lenne szép t6le, csalddast okozna, szomoru lennék." Igaz?

: Aha.

: De bele is halna?

: Dehogy.

: Es azt jelentené, hogy tobbé mar senki se szeretné?

: Dehogy.

- Akkor hol a nagy tgy?

- Hat igen.

. Lehet, hogy a baratja néha valoban a kelleténél jobban érdekiédik egyes n6k
irdnt. Bar tobbnyire nyilvan artatlan. De van, amikor tényleg vagyik utanuk,
jobban, mint maga utan. Es én azt szeretném, ha maga akkor se lenne féltékeny.

P: lgen.

T: Ez a prébaja. Szeretném, hogy ha a baratja netan valoban szakit magaval, akkor
tuljutna rajta, s meggy6zné 6nmagat, hogy nem dél dssze a vilag, mert otthagy-
téak. Hogy magaval minden a legnagyobb rendben van, fliggetlentl attol, hogy ...
na?

. ...hogy Benny szeret-e vagy sem.

: Hogy szereti-e vagy sem, igen.

T: De az utdbbi id6ben nem is igen fordult el6 olyasmi, ami felkeltette volna a

gyanumat, ugyhogy talan ez nem is jo proba.

T: Nos, reméljik, nem is kerll ra sor. De ha mégis, hat akkor igy kell kezelni az ef-
féle kételyeket. Belatja?

- lgen.

T: "Es ha jobban tetszik neki az a lany, mint én, hat tulélem, és kész. Attél, amit &

csinal, én még nem leszek hitvanyabb. Nem vagyok liba. Talélem. Nem vagyok
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rossz n6." Mondja ezt maganak, é€s akkor minden varhaté visszautasitast kibir.
Ha igy gondolkodik, nem borul ki, nem lesz féltékeny. Hogy is lehetne?

Ne vegye masok viselkedéset szemelyes sertésnek

A féltékeny ember paranoid szemeélyiségjegyeket mutat f6l. Rendkivil erzékeny; haj-
lamos arra, hogy mindig mast hibaztasson, magat soha; masok viselkedésébe olyasmit
magyaraz bele, amit senki mas; feltételezett sérelmeit tulreagélja, s ez a reagalas annyira
nincs aranyban kivalté okaval, hogy tull6 a célon — mindez a paranoid személyiséget
fémijelzi. Aki ezt nem tartja ijesztének, az nagy bajban van. Akarhogy is, sokkal tobb meg-
értést kell tandsitania masok irant is és 6nmaga irant is. Nem a baratngjét, a férjét vagy
barki mast kell pszichiaterhez kildenie. Els6sorban neki van ra sziiksége. A partnerének is
segitségre van sziksége, de kdzel sem oly mertékben, mint neki. Ha ezt belatja, azzal
Gszinteségrél és érettségrél tesz tanubizonysagot, nem pedig gyengeségrdl és sérilt lel-
kivilagrél. A tanacsadas soran az elsé lecke, melyet a |élektan targykorébdl el kell sajatita-
nia, az lesz, hogy nem szabad mindent szemeélyes sértésnek vennie.

Egy valamit értsenek meg: az emberek ugyanugy viselkednek 6ndkkel szemben, mint
barki massal, akivel hasonlo kapcsolatban allnak.

Ha valakinek pletykal a baratja a hata mogott, ne sértédjon meg. Legyen iranta tire-
lemmel, s hamarosan tapasztalni fogja, hogy mas baratairol ugyanugy pletykal. Ha a fele-
sége azt mondja, hogy Utkdzben ne nézzen se jobbra, se balra, csak egyenesen elére, ak-
kor ne guruljon diihbe, inkabb sajnalja. Az exférje vagy a régi udvarloi is ilyen banasmad-
ban részestiltek. Nyilvanvaléan egy meghatarozott magatartadsminta érvényesul nala, s
csak azt csinélja, amit szokott. Amikor az ilyen személyiség a hazastarsaval van egyitt,
féltekenysége azon csattan. Amikor az anyjaval, az apjaval, a testvéreivel, a baratjaval, a
vGlegényével vagy az exférjével, akkor rajtuk csattan az ostor.

lgy van ez egyéb alkalmakkor tanusitott viselkedésével is. Ugye, mindenkinek tetszik,
ha az els6 talalkozaskor partnere kedves és baratsagos? Nos, ez is egy magatartasminta.
Természetes, hogy masokkal is baratsagosan viselkedik. llyenek a baratsagos emberek.
Nem azért viselkednek igy, mert bizonytalansagot akarnak kelteni a partneriikben, hanem
mert ilyenek. Persze meg is valtozhatnak. EgyelGre azonban el kell fogadni 6ket bosszantd
hibaikkal egyitt, aztan lehet csak okosan, higgadtan valtoztatni rajtuk.

Péeldaul, akit idegesit, hogy felesége baratsagos telefonbeszélgetéseket folytat a férfi-
kollégaival, ne vegye személyes sértésnek. Ne higgye, hogy szerelmi romanc szévédik.
Vegye szamba felesége magatartasi mintait, s akkor latni fogja, hogy mindenkivel baratsa-
gosan beszélget.

El6szor is mondja meg a feleségének, hogy nem tetszik neki ez a haverkodd hangnem,
és szeretné, ha valtoztatna rajta. Ha ez nem vezet eredményre, akkor a "kdlcsdnkenyér
visszajar" elve alapjan mutassa meg az asszonynak, milyen az, ha a férje cseveg igy el mas
nékkel. Ha a feleség nem veszi rossz néven, annal jobb, hisz esetleg a férj rajon a dolog
izére, és maskor is kdveti a mintat. De ha a férj méelységesen elitéli az effajta bizalmasko-
dast, tekintse a feleséget neurotikus esetnek, aki nem tehet rola, hogy kacérkodik és kihi-
voan viselkedik (amennyiben a férj a viselkedést ilyennek tartja).

A ferj feladata a tovabbiakban most mar az, hogy megtanulja, hogyan éljen egytitt egy
neurotikus emberrel. Ertse meg, hogy rossz szokasrol van sz0, s a felesége akkor is igy vi-
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selkedne, ha a férjet massal helyettesitenénk. Nagy valdszinliséggel nem valtozna a ma-
gatartasa. llyenek a kacér nék. llyen a kihivo tipus. Ha a feleség nem lenne kacér és kihi-
v0, nem igy viselkedne.

A férj tehat ne tartsa felesége cselekedeteit személye elleni megnyilvanulasnak, és
szamitson ra, hogy felesége eztan is bizalmaskodo hangnemben fog telefonélgatni. Arra is
szamithat, hogy felesége egyenesen hizelgének taldlja az ilyesmit. Lehet, hogy ez az 6 ko-
raban éretlen és buta viselkedés, de mit lehet varni egy szeretetre méltd teremtéstdl,
akinek megvan ez a bosszant6 tulajdonsaga? Ne feledje a férj, hogy neki is van egy sor
egyéb hibaja, amelyek kozt is a legrosszabb az a neurotikus hajlam, hogy elzoldiil a félte-
kenységtdl, valahanyszor a feleségét keérik a telefonhoz.

Hallgassunk partnertinkre

Ugye ismerik a szolast: "Nem latja a fatol az erd6t"? A féltékeny szeretbre és partne-
rere ez bizony raillik.

Amikor partneriktdl azt halljak, milyen ostobasag ez az allandd gyanakvas, ne vessék
el a vadat automatikusan. Az esetek nagy részében partneriknek igaza van, 6néknek pe-
dig nincs. Ne feledjék, hogy paranoid vonasaik, mélyrél fakadé bizonytalansag- és kisebb-
rendlségi érzeteik gyakorlatilag belehajszoljak 6noket abba, hogy ott is rossz szandékot
szimatoljanak, ahol nincs. Ennek ellenére prébaljak partnerik szemével nézni a dolgokat,
és szenteljenek komoly figyelmet azon vadnak, hogy képzeletiik sokszor elhallgattatja a
jézan ész szavat.

Sokszor a baratok és a szomszédok pontosabban ra tudnak mutatni érdemeinkre és
hibainkra, mint magunk Még gyerekeinkrél is lehetnek olyan meglatasaik, amelyek a mi
figyelminket elkerdlik. Nem olyan elfogultan nézik a dolgokat, mint mi.

A féltékeny ember itél6képességét annyira befolyasoljdk elGitéletei, hogy masok vi-
selkedésenek megitéléseében nem bizonyul megbizhatd kalauznak. Ha valaki e tekintet-
ben kétségbe vonja tulajdon meggy6z6dését, akkor mar kezében van a leghathatdsabb
eszkOz arra, hogy segitsen magan. Ha elismeri, hogy tévedhet, oriasi |épest tesz a helyes
irdnyban. Ahogy egy anya sose tudja elfogadni, hogy fia bértonblintetést érdemelt, mert
befolyasoljak érzelmei, ugyanigy a féltékeny ember is elvesziti targyilagossagat, mert be-
folyasoljak félelmei.

Ne mondjéak tehat partneriknek, hogy téved, amikor tulérzekenységgel vadolja 6no-
ket. Ugyanis valoszindleg igaza van.

Megértem, hogy félnek, hogy fel vannak zaklatva, és nincs dnbizalmuk, nem merik el-
hinni, hogy sutba vaghatjak gyanakvasukat. De akkor se feledjék, hogy a féltekenység a
paranoia egyik elsé tinete. A paranoid ember pedig altalaban nem hisz masoknak, csak a
sajat elgondolasaiban hisz. Ezért aztan tébbnyire téved, bar idé6nként igaza is van. Jobban
jarnak tehat, ha az esélyeket a maguk hasznara forditva komolyan fontolora veszik, hogy
képzeletik csufot Gz itél6képességikbbl. Gyakrabban fogadjak hat el masok véleményét.
Ha igy tesznek, talan sokkal jobban boldogulnak
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3. Az idealis partner

Az el6bbiekben féként arrdl irtam, milyen modszerekkel tud a féltekeny ember val-
toztatni 6nmagam. Es ha megvaltozik, az valdszin(ileg pozitiv hatassal lesz partnerére is.
Most viszont nézzik, milyen médokon tudja befolyasolni a masik felet.

Mivel a feltékeny ember szamara partnere elvesztésének veszélye okozza a legna-
gyobb aggodalmat, barmit6l megkonnyebbiil, amivel csokkentheti ezt a veszélyt. EIGszor
Is alapvet8, hogy megértse, mi is a szeretet. A szeretetrdl és a szerelemr6l szdmos hamis
és valdtlan kozkelet( elképzelés Iétezik. Amit most el akarok magyarazni a szeretetrdl, azt
hossz( évek soran, sok-sok tOprengés, olvasas és tanacsadas alapjan alakitottam ki, és
naprol napra er6sebb a meggy6z6désem, hogy a szeretet kdlcsonosségérdl szolo elméle-
tem életképes (lasd A miikddéképes hdzassdg ciml munkamat).

Ne értsenek félre: nem nagyon tetszik a felfedezésem. Barcsak mas volna az emberi
természet. De nem mas. Félre hat a kolt6i és romantikus elképzelésekkel, és nézziik a
témat targyilagosan.

A szeretet az az erds érzés, melyet az irant érzink, aki kielégiti legbens6bb vagyainkat
és szukségleteinket.

Az emberek akkor szeretnek valakit, és csak akkor, ha az dromet szerez nekik. A sze-
retet éncentrikus érzés. Itt csak olyan, egyének kozotti szeretetrdl beszélek, amilyennel
két ember kapcsolataban, a hazassagban, a csaladban, baratsagokban talalkozunk. Nem
foglalkozom az emberiség iranti szeretet fogalmaval, vagy azzal, mely arra sarkall ben-
nunket, hogy atyankfiainak 6rizéi legytink. Ezeknél nincs sziikség kdlcsonossegre. Amikor
segelycsomagot kiildiink egy tavoli orszag éhezé csalddjanak, akkor nem tudjuk és nem is
nagyon érdekel benniinket, ki kapja. Es nem varunk viszonzast. Ez egyértelm(ien nagylel-
ki és szép cselekedet.

A meghitt szeretet és a szerelem azonban viszonzast var. Valamennyitinknek vannak
mélyrél fakadd vagyai és sziikségletei, és ha ezeket nem elégiti ki a kapcsolat kell6 mér-
tékben, akkor szeretetlink elmulik. Ez ilyen egyszerd. Nemes a feltétel nélkili szerelem és
szeretet gondolata, de a gyakorlatban nem valik be. Nem felel meg a val6sagnak. Aki
er6feszitéseiért nem var elismerést, az vagy (a) szent, vagy (b) neurotikus. A legtdbb em-
ber azonban nem szent.

Lehet viszont, hogy neurotikus, mégpedig azért, mert hagyja, hogy rosszul banjanak
vele, és eltlri a méltanytalansagot. Magaval nem torédik eléggé, igy partnerét annyira
raszoktatja az 6nzésre, hogy nem lehet mar egyutt élni vele.

Sokéves praxisomban még egyetlen olyan emberrel se talalkoztam, aki azért abrandult
volna ki partnerébdl, inert az tokéletes. Altaldban mindkét félnek van egy hosszU panasz-
listaja. Tapasztalataim szerint akkor tudok enyhiteni a feszlltsegeken, ha a visszautasitott
féllel meg tudom értetni, milyen frusztraciok gyotrik partnerét, és sikerul ezeket kiiktatni.
Ha a szeretet nem halt ki egészen, akkor ezzel a modszerrel rendszerint fel lehet szitani a
pislakold langot.

Dont6 fontossagu, hogy ezt a féltékeny ember megértse. Ha ugy €rzi, szerelmese ér-
dekl6dése lanyhul, ne tagadja meg téle legbens6bb vagyait és szikségleteit. Marpedig
amikor tamadasba lendil, amikor birtoklasvagya tulteng, amikor kimutatja, milyen bi-
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zonytalan, akkor ezt teszi. Tarsa nem azert kotott vele hazassagot, hogy egész nap kriti-
zaljak. Azt varja, hogy boldoggéa tegyék, és hogy jo legyen egyutt €lni partnerével.

Tehat ha a férj tisztabb otthonra vagyik, a feleség takaritson ki. Jobban fogja szeretni
érte a férje. Ha a feleség tobbet szeretne tarsasagba jarni, a férj engedje. Erésiti a hazas-
sagukat. Ha a férj minden n6t meg akar tancoltatni, a feleség ne tiltakozzon. Tobbre megy
vele, mintha jelenetet rendez miatta.

Gondoljanak bele: nem kozvetlenil a masik embert szeretjik, hanem azt, amit az tesz
értiink és neklnk. A cselekedeteit szeretjiuk, nem 6t magat.

Ilgen am, de mi legyen, ha a férj Uj kapcsolatra vagyik? Engedje a feleség, s cserébe
varja el, hogy férje jobban szeresse? Dehogyis. Van egy hatar, ameddig el tudunk menni,
amikor a masik kedvet keressuk. Nevezzuk ezt az érzelmi elégedettség kiiszobének.

Tegytk fel, hogy napi ezer kalGriara van szukségink ahhoz, hogy egéeszsegiink még epp
ne karosodjék. Ennyi kaloriat mindennap elhasznalunk, de tudjuk is potolni minden nap
Ujabb ezer kaloriaval.

Most tételezziik fel, hogy elhasznéaljuk a napi ezer kaldriat, de csak kilencszaz kaloriat
kapunk. Harmincot nap mulva mar haromezer-6tszaz kaloria lesz a hiany, s emiatt fél kilot
fogytunk. llyen tempdban néhany év mulva csont és bér lesziink, s elérjik az éhezési k-
sz6bot.

Amiképp fizikai egészséglink meg6rzéséhez — tobbek kdzt — meghatarozott mennyi-
ség(i kaldriara van szikséglink, ugyanugy érzelmi taplalékra is sziikségtink van, kilonben
lelki egészségiink és elégedettségink sinyli meg. Ezt az érzelmi taplalékot nevezem lelki
simogatasnak. Lehet ez egy érintés, egy simitds az arcon, egy 6lel6 kar a vallon, egy csok,
egy mosoly, egy bok, valami szivesség vagy ajandeék.

Mondjuk, naponta minimum tiz ilyen lelki simogatasra van sziiksegtink, ennyi még épp
kielégit6 szamunkra érzelmileg. Tegyuk fel, hogy rendre csak kilencet kapunk. Amire leg-
inkébb vagyunk, az partneriink figyelme. Szeretnenk magunkat fontosnak érezni, s ha el-
hanyagolnak benniinket, akkor lelki éhségérzetiink tamad. Ha ez az allapot hetekig, ho-
napokig eltart, eljon a nap, amikor érzelmileg annyira kiéheztiink, hogy kénytelenek va-
gyunk megallapitani: alatta maradtunk az elégedettségi kiiszobnek.

Ez minden kapcsolat kritikus ideje. Ha valaki tartosan a kisz6b alatt marad, akkor az
esetek tobbségében harmas kovetkezménnyel kell szamolni. El6szor is elkedvetlenedik és
boldogtalan lesz, mert allando frusztracioban él. Masodszor, kezd kiabrandulni szerelme-
bél. Es harmadszor, kezd kidbrandulni a kapcsolatbdl.

A féltekeny ember szamara életfontossagl, hogy megemeéssze ezt az informaciot.
Egészen egyszerlien arrdl van szo, hogy ha boldogtalan a partnerével, ne erGszakolja a
valtozast, kildnben magat a partnert is elvesziti.

Ha megtiltja, hogy massal is tancoljon, akkor a kapcsolaton belill az elégedettseg
6sszmennyisége csokken valamelyest. Ha erdskodik, hogy ne sorézzén a haverokkal, vagy
ne ebédeljen a baratnékkel, az egyuttélés el6nyeinek 6sszmennyisége tovabb zsugorodik.

Vigyazzon, mert partnere hamarosan az érzelmi elégedettsegi kiszob ala keril, zakla-
tott lesz, szeretete apad, s hazassagatol is elmegy a kedve.

Mi torténik, ha a féltékeny fel tovabbra is boldogtalan? Valtozasokat kévetelt tarsatol,
s megkapta. Tobbre vagyik, de tudja, hogy az tovabbi surlédasokhoz vezet. Mit tegyen
hat?
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Ha boldogsaganak a masik latja karat, akkor, ha egy mod van ra, visszakozzon, s nyu-
godjék bele, hogy a vartnal kevesebbet kap. De ha nagyon boldogtalan, mert az elége-
dettségi kiisz6b alatt marad, vegye fontoldra a kilonélést vagy a valast.

Jobb, ha a féltékeny ember tisztazza maganak, meddig mehet cl, miel6tt a szeretet
helyébe elutasitas és gyllolet lépne. Ha valéban meg akarja tartani tarsat, ha el akarja
mondani: "Még elégedett vagyok, szeretek melletted lenni, nem izgatom magam tulsa-
gosan, orulok, hogy a hazassag megmaradt”, mindennap lehet&séget kell adnia neki,
hogy elégedett legyen. Ha nem képes ra, akkor 6 maga is meg a kapcsolat is komoly baj-
ban van.

Ugy tlnik, a hazassagra 1épS embereknek, de kiildndsen a féltékeny és kisajatitd haj-
lamuaknak nem sok fogalmuk van a hazassag valodi természetérdl. Azt hiszik, a hazassa-
gok az egben kottetnek, s amikor az ujjra felkerl a karikagy(ir(i, az orrba is fiznek egy lat-
hatatlan karikat. Igazan szép gondolat, hogy a hazastarsaknak ki kell tartaniuk egymas
mellett joban-rosszban, de nem mindenki veszi komolyan.

Aki tudja, milyen alapokon nyugszik a hazassag val6jaban, az nem hiszi 6rokké tartd
allapotnak. A féltekeny ember nagyon is szeretné, ha hazastarsa ezt hinné, hisz akkor
buntetlendl kielhetné magat.

Az egyik legszornylibb zsarnok, akivel talalkoztam, az a férfi volt, aki féltékenységében
meég azt sem engedte, hogy felesége széba alljon a szomszédokkal. Csak kdszdnnie volt
szabad. Ha valaki a létezd legartatlanabb bdkkal illette az asszonyt, férje addig zaklatta,
mig az asszony legkozelebb elkeriilte az illetét. A valas ellen viszont hevesen tiltakozott.
Nem nehéz megérteni, miért. Ameddig felesége elhitte, hogy a boldogito igen kimonda-
saval férje tulajdonava valt, addig a férj tetszése szerint zaklathatta, s nem izgatta magat,
mi lesz. A jelek szerint a férj nem értette meg, hogy a hazassag sok tekintetben olyan,
mint az lzlet.

Hazassagkotésik el6tt az asszony ugy érezte, boldogabb lesz a férjével, mint nélkile.
igy hat hozzament, és boldog egyuttélésre szamitott. Amikor a férjén az eszelds félté-
kenység jelei mutatkoztak, az asszony szerelme elszallt, mert férje mar nem elégitette ki
legbensGbb vagyait és szlikségleteit az elégedettsegi kiiszobig. Mégis elviselte, hiszen a
férje.

Szerintem minden hazasember el6tt nyitva az ut, hogy felbontsa hazassagat, éppugy,
ahogy mindenkinek ott szabad hagynia egy nem megfelel6 allast.

Tegytk fel, hogy valaki olyan munkahelyen dolgozik, ahol kilon juttatasokra szamitott,
de nem kapja meg Gket. BlinGsnek érez- né-e magat, mert felmond? Dehogyis. Nos, miért
lenne a hazassag mas? Ha hazastarsuk evek ota megkeseriti az életuket, kovessenek el
mindent, hogy megvaltozzon, de ha nincs valtozas, vegyék fontolora, hogy ne kildjék-e el
ugy, ahogyan egy alkalmazottat szokas. Mert azok vagyunk: cégtarsak a Kovacs és Neje
cégneél. Ameddig a tarsas viszony az érzelmi elégedettség kiszbbe folott elegiti ki dnoket,
tartsak fonn. Ha megromlik, hagyjak ott, adjak el érdekeltségiket, és kezdjék eldlrél ma-
sutt.

Miért lenne a hazassag mas? 1980-ban Amerikaban egymillié hazaspar valt el hasonlo
okokbdl. A féltékeny természetlieknek meg kell tanulniuk, hogy partnerik éppugy fel-
mondhat nekik, mint fénok az alkalmazottainak. Ez talan kicsit durvan hangzik, de igy all a
helyzet.
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Egy uzlet sikerét azzal mérik, mennyi hasznot hoz. A hazassag sikerét azzal mérik, mi-
lyen boldogok vagyunk benne. Ha valaki nagyon bizonytalan, s hazastarsa nem boldog
vele, vigyazzon, ne akarjon mindenaron valtoztatni, mert mire észbe kap, mar elvaltak
téle. A féltékeny emberrel ilyesmi kdnnyebben megtortenik, mint masokkal. Az a baja,
hogy nem fogja fel, mi a hasonl6sag hazastars és alkalmazott kdzott.

Ha a csaladban, a munkahelyen, baratok kozt vagy a hazassagban olyan viselkedést
tapasztalunk, amely szdmunkra elfogadhatatlan, négyféle megoldéas kozt valaszthatunk.
Az els6 harom ésszer(i, egészséges megoldas, a negyediket viszont nem tudom ajanlani.
Aki idedlis partner akar lenni, annak meg kell értenie, hogy tarsa el6tt is ugyanez a va-
lasztasi lehetGség all, s ha 6t rakényszeriti a valasztasra, akkor maga jar porul — kulono-
sen a masodik és a harmadik, s kisebb mértékben a negyedik megoldas esetében.

1. megoldas: Zokszd nélkiil tiirni. Aki feln6tt és van jézan esze, tudja, hogy nem szabad
panikba esnie, ha csalodas éri. Aki feltékenységre hajlamos, annak kiléndsen ajanlhatom
ezt a megoldast. Tlrje a feleségének sz616 telefonokat. Viselje el, ha férje egylitt ebédel
az Uzleti életben megismert palyatarsnékkel. Legyen tolerans, ha felesége kihivdan visel-
kedik a barataival, s 6sszecsokolozik vellk, ha talalkoznak. Nézze el, ha férje ellenallha-
tatlan vagyat érez, hogy mas néket bamuljon és szexmagazinokat bongésszen. GyGzze
meg magat, hogy semmi se forog veszelyben. Még szerelmi haromszdg esetén is jobban
jar, ha hatarozott, de kellemes emberként néz szembe vele, mint ha kellemetlenkedne.

Az 1. szamU megoldas mellett elsGsorban azért teszem le a garast, mert altalaban a
legtobb eshetdség, melytdl tartunk, nem kovetkezik be. S mennyivel okosabb és kény-
nyebb olyan problémaval foglalkoznunk, amely nem is olyan életbe vago!

Egy fiatalember — nevezzik Marknak — évek ota szerelmes volt egy lanyba. A kdzép-
iskola utan a lany egyetemre ment, a fiubol meg belvarosi tzletember lett. EI&sz6r s(irdn
leveleztek, aztan egyre ritkultak a levelek. A lany mar mas irant érdekl6dott.

Mark magankivil volt a féltékenységtél. Depresszids lett, dih fogta el, megrettent az
egyedulléttdl. Eleinte minden este folhivta a lanyt. Aztan minden hétvégén meglatogatta.
Végul mindenféle médon sajnaltatni akarta magat vele. Ezutan keresett fol engem, hogy
tanacsot kerjen.

Azt kértem téle, vizsgalja meg, miért van ennyire feldulva, 6 persze er6skodott, hogy
azért, mert a lany ki akarja adni az utjat. Elvetettem ezt a magyarazatot, mert hiszen
Mark sajat maganak készénhette, hogy odalett a lelki nyugalma.

Az mondtam neki, inkdbb Gljon nyugodtan, ne csinaljon lgyet abbdl, hogy a lanynak
van valakije. S ha kiadjak az utjat, vészelje at. Megnyugtattam, hogy ha kiegyensulyozot-
tan, feln6tt mddon viselkedik, kivivja baratnéje elismerését, s6t talan visszanyeri szerel-
mét is. Lehet, hogy baratnéjének csak egy kis kisérletezgetésre volt sziiksége. Ez még jot
Is tehet a kapcsolatuknak.

A fii megnyugodott. Az elkdvetkez6 hat hdnap soran nagyon figyelmes volt a lanyhoz,
s véguil sikerilt visszahoditania. Az i szamU megoldas meghozta az eredmenyt.

Tegytuk fel, a szeretett személy olyan bosszantoan viselkedik, hogy azt mar nem lehet
sz0 nélkul hagyni. Akkor mit lehet tenni? Azt tanacsolom, hagyjanak fol az elfogadé ma-
gatartassal, és alljanak ki jogaikért. Addig ne adjak be a derekukat, amig valami en-
gedményt ki nem csikarnak. Ha ugyanis nem ezt teszik, akkor elégedettségi szintjik az
egészséges kiszob ala sullyed, zaklatott allapotba kerilnek, ha kicsit is, de kiabrandulnak
partnerlkbdl, s magat a kapcsolatot illetéen is kételyeik tdmadnak.
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Joggal kérdezhetik, meddig lehet elmenni az igazsag kereséseben?

Azt ajanlom, kuzdjenek érte, mig célhoz nem érnek, olyan allhatatosan, ahogyan csak
tudnak. Ne engedjenek a negyvennyolchbol, s meglatjak, milyen jotekony hatassal lesz ez a
kapcsolatukra — ég és fold a kulonbseg. Ha nem tudnak minden kivansaguknak érvenyt
szerezni, akkor tartsanak ki addig, amig elviselhet6 kompromisszumot el nem érnek.
Barmilyen kicsi eredmény is jobb a semminél. Azon f6lll hosszu tavon is hasznos lesz, ha
nem adjak fol a kiizdelmet, mert partneriik megtanulja bel6le, hogyan banjon 6ndkkel.

A 2. szamU megoldasnak a sztrajk avagy hideghaboru elnevezést adtam. Azt hiszem,
talalo, kifejezi a Iényeget. Ez egészseges, életképes taktika egy hazassag miikodtetésében.
A gyengélkedd hazassag vagy kapcsolat gyakran megjavul t6le, mivel a két fél kozti fruszt-
raciokulonbséget remekul ki lehet vele egyenliteni.

llyenkor meg szoktak kérdezni télem: "J6, de mi torténik, ha hidba er6szakolom a val-
tozast, semmire se megyek vele? S6t, rosszabbul sl el? Akkor mit tegyek?"

A helyzet majdnem mindig fesziltebbé valik, ha agy dontiink, nem lesziink tébbé ba-
lekok. Ki szeret lemondani olyan viselkedésmaodokrol, melyeket kedvelt, s melyek kielégi-
tették? Valtozas tobbnyire csak akkor kovetkezik be, ha valamelyik fél ultimatumot kap
vagy megfenyegetik.

Nem kell megijedni t6le. Ne feledjék, mar igy is épp eléggé boldogtalanok. Lehet, hogy
egy ideig még rosszabbul érzik magukat a bérikben, de ezt az arat kell fizetnitk a kap-
csolat hibainak korrigalasaéert. Hadd buzditsam 6ndket arra, hogy alljak a sarat, kiizdjenek
jogaikért mindaddig, amig elvarasaikat az elégedettségi kiiszébig ki nem elégitik.

E cél érdekében makacsoljak meg magukat, s addig ne tegyenek semmi engedmeényt,
amig maguk nem kapnak. Kovessenek el mindent, amit etikusnak tartanak. Ne kooperal-
janak. Legyenek nyugodtak, kedvesek, de ne adjak be a derekukat. Arcizmuk se randuljon,
ha 6nokre probaljak kenni a felelGsséget; akkor se adjak meg magukat. Hadd mondjak
csak 6nokre, hogy 6rultek, akkor se adjak fol. Ha fontos az egészségik, a tarsuk iranti
szeretetik, és ha szeretik a csaladjukat, ne torpanjanak meg. Ha elégedettségi szintjuk
nem emelkedik a kritikus kiszob fole, akkor tovabbra is szenvedni fognak, s 6nokkel
egyltt szenved majd hazastarsuk is és a gyerekeik. Egy boldogtalan férj vagy feleség
semmilyen kapcsolatban nem hasznalhaté. Alljanak ellen az &tmeneti megkdnnyebbiilés
kisértésének, kilonben hosszu tavon sinylik meg.

"Komolyan mondja?", kérdik.

Soha komolyabban. Ha a dolgozok elégedetlenek munkakdrilmeényeikkel, sztrajkba
lépnek — ez igy van az egész vilagon. Elégedetlen felek kozti vitas kérdések eldontéseében
a sztrajk ismert, bevett modszer, az évek folyaman sok javulast hozott a munkasok éle-
tében. Ugyanezt hozhatja meg a szerelmesek életében is.

A feltétel nélkili szeretet

Nemzedékrél nemzedékre, szlil6rél gyerekre hagyomanyozodik a gondolat, hogy egy
kapcsolat, példaul a hazassag megdrzésének legbiztosabb madja a feltétel nélkuli szere-
tet. Mindegy, hogy mit mdvel a masik, mindegy, milyen rendetlen a lakas, mindegy,
hanyszor tori 6ssze a berendezést — ha elegendé szeretetet kap, rogvest felhagy ezzel a
viselkedéssel. Legalabbis a kdzhiedelem szerint.
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Emberek sokasaga sziklaszilardan hisz abban, hogy a viszonzast nem varé szerelem és
az bnmegtagadas csodakat mvel. Adni, egyre csak adni, kéretlentl, és még tébbet adni,
hogy mar faj; szeretni, és elfogadni minden agressziot- — ehhez mar joszerével egy szent
allnatatossaga kell. Ha valaki nem képes feltétlen szeretetet nydjtani, ne érezzen b(intu-
datot. Tébbek vélemenyével ellentetben én nem hiszek abban, hogy az ilyen szeretet ki-
vanatos lenne.

A feltétel nélkili szeretet csak akkor szolgélja jol nemes céljat, ha targya olyan sze-
mely, aki profitalni tud az aldozatbdl: a gyermek vagy az érett felnétt. Tébbnyire csak 6k
nem élnek vissza masok nemeslelkiiségével és kedvességével. A kisgyerek még nem tud
pszicholdgiai jatékokat jatszani, az érett feln6tt pedig csak ritkan folyamodik hozzajuk.

Ha a férj segit felesegének a takaritasban, szeretettel viszonozza annak hanyagsagat.
Ha egy honapon at minden hétvégén megteszi, a feleség, amennyiben érett szemelyiség
(s amugy képes a hazimunkat elvégezni), megbecsli a férj gondoskodasat, s raébred, mi-
lyen kedves hozza. Iranta valé szeretete novekszik, s hogy elnyerje tetszését, maskor ide-
jében elvégzi a hazimunkat, hogy a hétvégét egyitt élvezhessék.

Tegyuk azonban fol, hogy a feleség elvarja a férj segitséget. Nagyon is tetszik neki,
amit a férje csinal, nagyszer( tarsnak tartja. Kés6bb mar elfogadja a segitségét a mosas-
ban is, a mosogatasban is, és igy tovabb. Ez mar visszaélés. Kihasznalja férje szolgéalat-
keészségét. A férj feltetlen szeretete tehat nem vezet jora, ugyebar?

Ha a feleség ugrik, valahanyszor a férj Gvoltozik, s azt reméli, ettél lesz hazassaga eré-
sebb, akkor csak arra tanitja férjét, hogy még tobbet Uvoltdzzon. Egy érett férfi viszont
ilyenkor azt mondana: "Ne haragudj, édesem, hogy kiabaltam. K6sz6ndm, hogy megtet-
ted nekem a szivességet, eztan én is segitek neked." Az éretlen férfi megideologizalja a
helyzetet, Ugy érzi, jogos volt a kérése, felesegének nincs oka panaszra.

Feltétel nélkuli szeretettel partnertink magatartasat jutalmazzuk, ami — attél fuggden,
kivel allunk szemben — lehet érett vagy éretlen. Egy atlagos ember esetében ez sose valik
be. Ha minél komiszabb az egyik, annal rendesebb a masik, akkor mibél tudja meg a
partner, mely cselekedetei elfogadhatatlanok? Abbdl, hogy udvariasan folemlitjik? De
hisz épp ide akarok kilyukadni. Csak az érett, feln6tt személyiség képes belatni hibait ak-
kor, ha gyengéden valtozasra osztokélik. Az 6nz6 embert szembesiteni kell a magaétdl
eltéré nézetekkel. Az ellenvélemény hatédrozott kinyilvanitasa pedig nem felel meg a fel-
tétel nélkuli szerelem ismérveinek.

Aki igazan szereti tarsat, az nem hagyja, hogy 6nz6, tapintatlan ember legyen beldle.
Ha szeretetiinkh6z meghatarozott feltételeket szabunk, megtanitjuk partnertinket arra,
hogy adni is kell, nem. csak elfogadni. Emlékeznek? "Szeresd felebaratodat, mint tenma-
gadat." Az igazan tolerans ember csak masok javat nézi.

Véleményem szerint az érzelmileg éretlen feln6tteket moresre kell tanitani, hogy
tartsak tiszteletben partneriik legbens6bb szukségleteit és vagyait, éppugy ahogy egy
gyereket is moresre kell tanitani. igy magunk is boldogabbak lesziink, dnbecsuléstink
er6sodik, partneriink pedig olyan személyiséggé valik, akit tudunk szeretni.

Akar hiszik, akar nem, tébb hazassagot lehet megmenteni, tébb idegdsszeomlast lehet
elkertlni a 2. szamu megoldassal, mint nélkile.

Fontos tudnivald: el6szor legylink kedvesek, legaldbb egy hénapig, s csak aztan folya-
modjunk szigorubb eljarashoz. Minél nehezebb ember a partnertink, annal kedvesebbek
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legylink hozza. Ezzel a stratégiaval a leglehetetlenebb embert is készséges egylttmiko-
désre kesztethetjuk.

De ha nem valik be, akkor huzzuk szorosabbra a gyeplét, makacsoljuk meg magunkat.
Aki nem akarja Ugy érezni magat, mint akin &tment az Uthenger, az ne nyudjtson tarsanak
feltétel nélkili szeretetet.

A kilonélés és a valas

A 3. megoldas a kilonélés vagy a valas. Ha nem vagyunk képesek zokszo nélkil elvi-
selni tarsunk viselkedését (1. megoldas), €s ha megprobaltunk keményebben follepni
eme viselkedés ellen, de sikertelendl (2. megoldas), akkor ki lehet probalni a 3. szamu
megoldast: a killonélést vagy a valast.

Ha a férj évekig tlrte felesége nyaklo nélkili koltekezését, valdszinlileg eszébe jutott
mar, hogy bajain elkdltozéssel vagy valassal segitsen.

Ha a feleség évekig szemet hunyt férje gyatra munkahelyi eredmeényei folott, valdszi-
nlileg megfordult mar a fejében, hogy kulonéléssel vagy valassal oldja meg problémajat.

Az emberek altalaban nem szoktak félvallrol venni ezeket a megoldasokat. En is csak
akkor javaslom, ha az elsé két megoldas mar kudarcot vallott. Akkor viszont — és csakis
akkor — mar nincs mas megoldas. A hazassagi tanacsado szakemberek véleménye azon-
ban ezen a ponton megoszlik. Vannak, akik azt javasoljak a hazastarsaknak, akarhogy is,
de maradjanak egyutt. Jollehet masodnaponként kinvallatasnak vagyunk kitéve, és szép
lassan belebolondulunk, egyes szakemberek mégis azt allitjdk, jobb, ha egy életen at t(ir-
juk partnerink feltekenysegi rohamait és gyanudsitgatasait, hiszen erre tettiink fogadal-
mat a hazassagkotéskor. Ezért aztan sokan, akik a 3. szamu megoldas gondolataval fog-
lalkoznak, véglil elvetik. Blintudatot éreznek, mert nem tartjak be fogadalmukat. En vi-
szont ezt nem tekintem szdszegésnek.

Amikor valaki eskiit tesz, hogy hazastarsat nem hagyja el, sem 6romében, sem bana-
taban, sem egészségében, sem betegségében, altalaban bizonyos (bar talan kimondatlan)
fenntartasokkal él, melyek érvénytelenithetik igéreteit. Lehet, hogy hajlando apolni tar-
sat, aki fél labat vesztette, vagy részleges bénulast szenvedett, vagy atmeneti érzelmi za-
varokkal kiizd. De ugyanilyen elbiralas ala esik-e az esténkénti veszekedes, a gyakori tett-
legesség, a hiitlenség, a durva banasmaod a gyerekekkel, a szegénységbe taszité hazard-
jaték, a vérfert6zés vagy a nemi betegség is?

Minden gondolkodé ember hallgatélagos korlatokat szab annak, mit képes eltdirni
partnerétdl. Ajanlatos a hatarvonalakat meg a hazassagkotés elbtt kijeldlni. De akar szdba
kerultek, akar nem, ezek a hatarvonalak léteznek. Gyakorlatilag senki se hiszi igazan, hogy
mindig mindent el kell tdrni.

Amennyiben és amikor szikségesnek latszik, a kilonélés és a valas egészséges megol-
das. Fennall a remény, hogy az a partner, akivel masképpen nem lehetett ddl6re jutni,
idével észhez tér. Némelyeknek két vagy harom valasra is sztikségik van, hogy felébredje-
nek, mint ahogy egyesek csak akkor tanuljak meg, hogyan boldoguljanak a munkajukban,
ha mar vagy féltucat allasbol raktak ki 6ket. A kilonélést vagy valast szorgalmazé hazas-
tars egy ideig depresszios €s maganyos, az 0sszképet tekintve azonban jobban érzi magat.

A kilonélésnek két specialis elénye van a valashoz képest. Az els6é az, hogy mindkét
félnek béven van ideje kitapasztalni, milyen lenne a valas. Lehet, hogy ez nagyobb komp-
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romisszumos készséget alakit ki bennik. Sok hazassagot lattam mar jelentés mértékben
javulni attol, hogy a felek honapokig kulon éltek. Egyik esetben a férj — felesége nem kis
megrokonyodésére — otthagyta a csaladjat. Idénként talalkoztak, egyitt vacsoraztak,
beszélgettek, s figyelték, nem tortént-e lIényeges valtozas; Amikor érezhetd javulas allott
be, megegyeztek, hogy Uj szabalyok szerint folytatjak az egyuttélést.

A kulonélés masik nagy el6nye az, hogy a hazassag formalis felbontasa nélkul lehetévé
teszi a targyalasokat, vitakat és kisérletezést. Kisebbek a koltségek, és kisebb az egész
csaladra kiterjedd érzelmi hatas is. A valas olyan, mint egy nagy sebészeti beavatkozas,
égy amputalas. A kilénélés olyan sebészeti megoldas, amellyel meg lehet menteni a vég-
tagot. Ez pedig oriasi kulonbség. De akarmilyen fajdalmas, a 3. szamu megoldas meg
mindig jobb, mint a negyedik.

Tiirni — de zUgolodva

A 4. megoldast — tiirni, de zugolédva — nem ajanlom senkinek. Ha egy mod van ra,
jobb (1) keserlség nélkil tlrni, vagy (2) nyomast gyakorolni partnerinkre, mignem |é-
nyegi valtozasok kovetkeznek be, vagy (3) kilon élni, illetve elvalni. E harom megoldasnak
van értelme, és esélye is, hogy csokkenti a feszlltséget és a kapcsolat javulasahoz vezet.
A 4. megoldas azonban nem ilyen. Emberi kapcsolatainkban sose vélasszuk ezt az utat.

Ha zugolddva tlrink valamilyen helyzetet, akkor 6nmagunknak artunk. Ha csak rovid
ideig tart ez az allapot, semmi baj. De ha honapokig, az mar mas.

Senkinek se hasznal, ha hosszu ideig toleral egy aldatlan helyzetet, s k6zben neuroti-
kusséa valik. Senki se nyer az tigyon.

Ha tlrjik a frusztraciét, de neheztellink miatta, akkor befele forditjuk haragunkat. Ha
szeretnénk érvenyesiteni akaratunkat, de mégsem tessziik, azzal egy sereg olyan problé-
manak adunk tapot, mint példaul alvaszavarok, taplalkozasi zavarok (fogyas vagy hizas),
ingerlekenység, dih, tirelmetlenség, depresszio, rosszhiszemliség, fejfajas, gyomorfe-
kély, b6érrendellenességek és csokkent ne- mi vagy. Ezek mind a megbantottsag elfojta-
sanak jellegzetes kdvetkezményei.

Minél tovabb tart ez az allapot, annal jobban megsinyli a hazassag. Lehet, hogy vala-
melyik fel ugy érzi, j6l mennek a dolgok, de egyikiik sem ébred ra, hogy a frusztralt part-
ner valamikori szép érzéseit mennyire kikezdi a keser(iség. Ebben a helyzetben a nyertes
voltaképpen a vesztébe rohan. Valamelyes latszatjavulast talan kiviv, de a kuktaban fo-
kozddik a g6z nyomasa. Lehet talalgatni, mikor kdvetkezik be a robbanas. De hogy beko-
vetkezik, az biztos.

Aki atmenetileg partnere kedvet lesi, kozben azonban neurotikusan fistél6g magaban,
abban elhal a szeretet. Akkor inkabb valassza az 1. vagy a 2. megoldast.

Az 1. megoldas eseten a zugolodo toleranciat zokszo nélkdli tolerancia valtja fol. Ez
oriasi javulas, mivel meg kell tanitanunk magunknak, hogyan keveredjink ki a zaklatott
lelkiallapotbdl. Lehet, hogy sikerdl elérnink, hogy ne érezziink haragot a kapcsolat mel-
tanytalansaga miatt, azonban még mindig kellemetlennek, zavarénak érezziik, s nem
akarjuk tdrni frusztracioit.

Ez esetben véalasszuk a 2. megoldast, a sztrajkot. Ettél rogton rosszabbra fordul min-
den — nemegyszer lényegesen rosszabbra. A sztrajk azonban dnszabalyozé technika. Ki-
futja magdt, aztdn vagy zokszé nélkili tolerancia lesz bel6le (1. megoldas), vagy kilon-
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élés, illetve valas (3. megoldas). Ha nem vigyazunk, visszaeshetliink a 4. megoldasba, a
zugolodo tolerancidba. llyenkor mozgasba lendil a korhinta: tovabbi sériléseket szer-
zunk, a gyerekek szenvednek, s tarsunknak végezetll egy zavart, beteg szemeélyiséggel
kell szamolnia, aki becsapottnak, sebzettnek érzi magat, akinek szeretete muloban van.

Van-e épeszi ember, aki ha belegondol a kovetkezményekbe, ezt vélasztja?

A kovetkez6 beszélgetés vilagosan példazza, mi térténik, ha valaki megmarad egy csa-
lodasokkal teli kapcsolatban, amelyen nem tud valtoztatni. A paciens vonzd, har-
minc-egynehany eves asszony, aki Ugy érezte, becsapték, kihasznaltak, megsebezték, el-
vették az életkedvet, mégis tovabb vivta a vesztes csatat. Sokkal jobban jart volna, ha (j
partnert keres, de 6 inkdbb tlirte régi partnere hazugsagait és alattomossagat, kdzben
pedig egyre jobban kiborult. Esete tipikus azokra nézveést, akik a 4. megoldast valasztjak.

TERAPEUTA: Mibta tart a kapcsolat? PACIENS: Négy éve.

T: Es szerette ezt azt embert?

P: Sajnos, azt hiszem, még mindig szeretem, pedig nem szabadna.

T: NGs, vagy egyedul él?

P: Egyedul él. Sziiksegem volt valakire, akivel beszélgethetek, akivel egyltt lehetek,
s akkoriban neki is sziiksége volt ram. Most nincs senkim. Nehéz lenyelni a kese-
rd pirulat. Azt hiszem, magdhoz is ezért jottem. ElImondhatok mindent, s maga
nem valaszolhat akarmit. A baratnéimmel, akdrmilyen joban vagyunk, nem tu-
dom megbeszélni. Ha valakim lenne megint, azzal meg tudnam. De a baratokkal
nem tudom megosztani. Tul sok ilyet lattam mar, semmi értelme.

T: JOl gondolja. Mikor jott ra, hogy a baratjanak van valakije? ElGszor is nevezziik el
valahogyan.

P: Legyen Jake. Kortlbelul egy éve tudtam meg.

T: Tehat akkor szerzett tudomast rola, hogy massal is talalkozgat?

P: Igen. De én tovabbra is egyltt akartam maradni vele. Ez a keser( pirula: hogy
ilyen nagy szukségem volt ra, s készségesen hittem neki, pedig latnom kellett
volna... Nem volt hajland6 bizonyitékat adni, hogy fontos vagyok neki, fonto-
sabb, mint a masik, pedig szerettem volna. Kénytelen voltam levonni a konzek-
venciat: mar nem vagyok neki olyan fontos, mint a masik. Hogy volt-e koztik va-
lami, nem szamit. En persze azt hiszem, volt.

T: Amikor azt hitte, Jake masnak udvarol, hogyan viselkedett vele?

P: Mintha fal valasztana el benntlinket, h(ivosebb lettem, nehezemre esett kommu-
nikélni vele. Ereztem, nem tudok 6nmagam lenni, nem tudok természetesen vi-
selkedni. S amikor ez a depresszid beindult, mar semminek se tudtam orulni,
nem tudtam nevetni olyasmin, ami azel6tt megnevettetett. Nagyon rossz a lelki-
Ismeretem emiatt. Az aranyos kislanyom nem kap egy igazi mosolyt. Annyira fé-
lek, hogy észreveszi. Nem mintha fel tudnéa fogni, vagy valami. Es haragszom is.
Rovid az élet, élvezni kellene, ahogy csak tudom.

: Azt mondta, a bolondjat jaratta magaval.

- lgen, ugy éreztem, hiilyét csinalt belGlem.

: Magyarazza meg ezt.

. Amilyen ostoba vagyok, elhittem, hogy szeret. Azt mondtam neki: "JoO, rendben,
ha ezt meg ezt megteszed, akkor minden ugy lesz, mintha mi sem tortént volna."”

o — T
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Aztan megint atvert valamivel. Erre én Gjabb feltételeket szabtam, és kezd6dott
elolrél. Kijelentettem, hogy szoba se allok vele, szakitok. Aztan visszavontam.
Amikor egyutt vagyunk, nem tudok olyan jol érvelni. J6I érzem magam vele,
megnyugszom. De amint elmegy, minden visszajon, pedig azeldtt sose volt igy.

T: Es mire szokott gondolni, amikor elképzeli, hogy a masik nénél van? Mivel idege-
siti fol magat?

P: Elképzelem, mit csinalnak egyutt, hogy mindent megosztanak, hogy beszélget-
nek, élvezik az életet, s ettél kiborulok. Meg attol, hogy én nem élvezhetem.
Semmit se teszek, csak Ulok, és szenvedek.

T: Es amikor féltékeny volt, akkor kisebbrend(inek is érezte magat?

. Nagyon is. Ugy érzem, ez teljesen demoralizalt. Azt hiszem, mindig is sok bi-
zonytalansag volt bennem, aminek tobb oka van, de most ez fokozédott. Mi az
oka, hogy bizonytalannak érzem magam? A korom. Ez lelki valsagot okoz. Latom
a szaporodoé rancokat, meg hogy az alakom, az orrom mar nem olyan, amilyen-
nek lennie kéne. Nincs olyan hazam, nincsenek olyan ruhaim, amilyeneket sze-
retnék. Ett6l alacsonyabb rendilinek érzem magam, mert ha az ember okosan
megtervezte volna az életet, és tobb pénzt keresne, mindenfélét megengedhet-
ne maganak. Emiatt érzem magamat hitvanyabbnak.

: Es nem gondolja, hogy épp a kisebbrend(iségi érzete okozza a féltékenységét?

: Ez nagyon valdszind.

: Hogyan latja ezt?

: ElInézem azt a masik nét, és latom, hogy tud valamit, amit én nem, s amit talan
én is megtanulhatnék, ha fegyelmezném magam. Azt hiszem csinosabb nalam —
tudja, az alakja, az arca, minden —, és ett6l is hitvanyabbnak érzem magam.
Meg talan izgalmasabb is ndlam. Nem tudom, de nagyon nagy kétségeim van-
nak.

T: Es most mit var Jake-t61?

. Csodakat. Hogy azt mondja, ez csak rossz alom volt. Persze mit tudom én, képes
lennék-e még egyszer hinni neki? Be kellene bizonyitania, hogy szeret..

: Azt akarja, hogy Jake tanubizonysagat adja mély és tartos vonzalmanak?

- Igen, és nem hiszem, hogy megkapom.

: Milyen érzések gyotrik leginkabb? Harag, depresszio, félelem?

: Mind a harom. Es nem is tudom, melyik a legerésebb koziiliik.

o

w 4 v -

o
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A hatuliité

A hazassagi tanacsadas soran sok mindent megtanultam az emberi természetrél. Volt
azonban egy visszatérd szituacid, melyet hosszu idén at képtelen voltam megérteni.

Hitem szerint azt az erGs érzést nevezhetjik szeretetnek, melyet olyan emberek irant
érzink, akik (a) kielégitették, (b) kielégitik, vagy (c) ki fogjak elégiteni legbensébb vagya-
inkat és sziikségleteinket. Ha ezek a vagyak hosszabb, nehéz id&szakon at kielégitetlendil
maradnak, akkor a hazassagban fesziltség tamad. Ha a feszlltséget csokkenteni szeret-
nem, meg kell tudnom, mik ezek a kielégitésre varé vagyak, s meg kell mutatnom a ha-
zasparnak, miként tudjak jobban kielégiteni 6ket.
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Elméletem szerint, ha a kidbranduldfélben levé személy sziikségletei Ujbol kielégiilést
talalnak, ismét meg kellene szeretnie tarsat. Gyakorta viszont nem igy tortenik. Sokan,
akiknek vagyait receptem szerint kielégitették, nem valaszoltak rogtén melegséggel és
halaval. Még messzebbre sodrédtak, még dihosebbek lettek, még kevésbé szerették
tarsukat.

Nemcsak én alltam értetlentl ez el6tt a jelenség el6tt, hanem pacienseim is. Amikor
végre megértettem, elneveztem hatulitének. Okai a kovetkezdk:

A beékulni vagyo hazastars valamelyest megenyhdil, s ilyenkor természetesen a masik
fél haragja, megbantottsaga konnyebben tor felszinre. Felgyllemlett benne a gydildlet és
a keserliség, s ezeket az érzéseket ki kell adnia magabdl, hogy képes legyen ujbdl szeret-
ni. A harag intenzitasatdl fliggéen ez a folyamat napokig, hetekig, s6t honapokig is el-
tarthat. Minél hamarabb kibeszéli magabdl a sértettséget, annal gyorsabban tud meg-
szabadulni téle.

El6fordul, hogy valaki azért lesz indulatos, mert tarsa a hazassagi tanacsadoval valo
néhany taldlkozds utdn megvaltozik. Ez az éimény nyilvan sokszor nagyon keserd. Evekig
vitatkozott partnerével. Ervelt, sirt, tiltakozott — mindhiaba. Aztan tarsa néhanyszor el-
beszélget egy pszichiaterrel, s egyik naprdl a masikra megérti az aggalyokat, és jelentls
valtozas megy végbe benne. Nem csoda, ha a valtozast szorgalmazo fél csalodottnak érzi
magat, még ha orul is, hogy bekdvetkezett.

A csalddottsag hosszu hdnapjai vagy évei alatt valdszin(ileg sokat fantazialt azon, mi-
hez kezd majd a valas utan. Vagy hogy kivel fog egyutt élni. Uj életet tervezgetett, s most
ezeket a terveket mind fol kell adnia. Ez nyilvan Gjabb értheté indok a bosszankodasra és
sértédottségre. Lehet, hogy élvezi a hazassag feléledését, viszont azt az arat fizeti érte,
hogy elveszit egy szebb reményekkel kecsegtetd jovot.

Ekkor kovetkezik be az ellenhatas, ez a dolog hatuliitéje. Erre fol kell késziilntnk, ami-
kor megprébaljuk helyrehozni szerelmi kapcsolatunkat. Lehet, hogy hdénapokig tart.
Hagyni kell, hogy kifussa magéat. Ne kuzdjink ellene. Ilyenkor az ember legmelegebb ko-
zeledése is szidalmakat, ridegséget valt ki, és rég elfeledett sérelmek félemlegetését.

Legyenek tirelmesek. Azt javaslom, hogy legalabb harom-hat hénapig ne csinaljanak
mast. Ha szerelmesukbdl még nem veszett ki minden érzés, ennyi idd alatt ujbdl fellob-
banhat a pislakolo vonzalom. Ha viszont harom-hat honap alatt sem éled fel a szerelem,
noha kielégitették tarsuk legbensébb vagyait és sziikségleteit, akkor — de csakis akkor —
biztosra vehetik, hogy a szeretet minden valGszinlség szerint elszallt.

Nyerni vagy veszteni?

Aki csak a maga feje utan megy, abbdl sose lesz ideéalis partner. Altalaban senki se
szereti a moho, tapintatlan, elkényeztetett embereket. Pedig ilyen lesz az, aki nem akar
kompromisszumot kotni, aki mindenben keresztul viszi az akaratat, magasan az elége-
dettségi kuiszObe folott.

Az elégedettségi kiisz6b kulcskifejezés annak megértésében, mekkora kényszert kell
alkalmaznunk, hogy gy6ztesként keriljiink ki a kiizdelembdl. Nyerni rendkivil fontos do-
log. Ez kétségbevonhatatlan. Azt hiszem, mindenki szeret gy6zni, hogy egészséges €s
boldog legyen. De mint mar emlitettem, az egyik fél teljes gy6zelme rendesen a masik feél
vereségeét jelenti. Ha a férjnek sikeril meggy6znie a feleségét, hogy a csaladi koltségve-
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tésbdl futja egy vitorlas hajéra, remek. Ha a feleség beleegyezését csak ugy nyeri el, hogy
el6tte hetekig ragta a fulét, akkor az ugyan totalis gy6zelem a férjnek, viszont komoly ve-
reség a feleségnek. Végs6 soron azonban a férjnél is veszteségbe csap at.

Ha a férj a szive mélyén ugy érzi, hogy a hajé tulajdonképpen nem élet-halal kérdése,
probaljon odahatni, hogy a javaslatat elfogadjak, de ha nem sikerdl, felejtse el. Kilénben
tullépi az ésszer(iség hatarait.

Honnét tudja az ember, hogy kérései ésszerliek és elfogadhatdk-e vagy sem? Vizsgalja
meg az érzéseit. Ha elkeseriti a gondolat, hogy nem kapja meg a hajot, akkor ne engedjen
a negyvennyolcbol, tartson ki. De ha gyakran él ezzel a médszerrel, a végén elvesziti azok
szeretetet, akikre rakényszeriti akaratat, s hamarosan megtanulja, hogy ne legyen olyan
kovetel6z6. Ezutan érettebben fogja megitélni, mi ésszerl és mi nem. Az élet szolgaltatja
azokat a visszajelzéseket, melyek segitségével lemérheti hibait és tévedéseit. De ha csak
kovetel, egyre csak kdvetel, mert szent meggy6z6dése, hogy igaza van, és semmi komp-
romisszumot nem képes kotni, akkor vigyazzon! Kdzeleg a bukas!

Tegyuk fel, hogy a férj azt allitja, joga van megtiltani a feleségének, hogy esti egye-
temre jarjon. A feleség tiltakozik, de a férj azzal gy6zi meg, hogy kijelenti, akkor a feleség
elhanyagolna a gyerekeket. Gyéz a férj, a feleség pedig veszit.

Aztan azt is megtiltja neki, hogy részt vegyen egy politikai part munkéajaban, és hogy az
esti gyllések utan elmenjen a tobbiekkel egy barba este 11-ig vagy 12-ig. A feleség tilta-
kozik, de ferje annyira feldiihddik, hogy az asszony inkdbb kapituldl. Megint 6 veszit, s a
férj gyobz.

A férjnek nem tetszik, hogy tarsasagban a felesége felt(in6en viselkedik. Puszikat 0sz-
togat, simogat — ahogy manapsag oly altalanos. Féerje allandéan megvadolja, hogy félte-
kennyé akarja tenni 6t, s koveteli, hogy elGirdasosan viselkedjék. A feleség harcol, de miu-
tan férje részegen jon haza és hajnali haromig vitatkozik, féladja. Gy6z a férj, veszit a fe-
leség.

A feleség sajat kocsira vagyik. Alldsban van, & is hozzajarul a csalad jovedelméhez. De
ha nem igy lenne, akkor is szeretne egy sajat kocsit. Evek Ota vagyik ra. A férj nem akarja
kiadni a gyepl6t a kezébdl, nem akar nagyobb szabadsagot adni feleségének. Minél szo-
rosabbra huzza a gyepl6t, annal nagyobb biztonsagban érzi magat. Tehat megint keresz-
tulviszi az akaratat, s azt hiszi, nem lépte tul az elfogadhatdsag szintjét. Megint 6 gy6z. A
feleség vereséget szenved.

Nem nehéz kitalalni, hogy ez a nyertes véglil el fogja vesziteni felesége szerelmét, s
hazassaga tonkremegy. Epp a sok gySzelemtdl lesz szomorubb és bdlcsebb, s akkor taldn
(feleségével vagy egy Uj partnerrel) mar ésszerlibben viselkedik, aldbb adja elvarasait, s
hagyja, hogy tarsa is az elégedettségi kuiszob folé keruljon.

Aki idealis partner akar lenni, legokosabb, ha gy6z, amikor teheti, de gondoskodik rola,
hogy partnere is gy6zzon. Azzal senkit se lehet mas karjaiba taszitani, ha sportszerden
banunk vele. Nincs sziikség parfumre, divatos kocsira* csinos tanclépésekre. JO, ezek is
fontosak. De ha igazsdgos, megértd és belatd, az egy fillérbe se kerul, mégis ezerszer
jobban bevalik.
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Az érzelmi zsarolas

A gy6zelem-vereség stratégiahoz szorosan kapcsolodik az érzelmi zsarolas. Aki ehhez
folyamodik, az gyorsan ddilére visz egy lUgyet, s azt hiszi, ezzel meger§siti a kapcsolatot.
De a gySzelem dra megint csak nagy, s végsé soron visszafelé siil el. Miért is ne? Alljunk
meg egy pillanatra, s vegylik szemuigyre az érzelmi zsarolas kovetkezd, tipikus példait,
majd tegylk fel a kérdést magunknak: hogyan esne, ha valaki ilyen zsarolé technikakat
alkalmazna vellink szemben.

Példa: Alice-t bosszantja, hogy Brad sokat foglalkozik a gyerekekkel. Ha megkapja, amit
akar, és ra is elegendé figyelem iranyul, akkor nem banja. Brad szeret foglalkozni a gye-
rekekkel, még masokéval is. Alice Gszintén szereti Bradet, de ha nem kap elég figyelmet,
akkor olyan kényszerit6 taktikakat alkalmaz, amelyek képletesen szblva 6von aluliak: a
gyerekeken éli ki tehetetlen duhét. Hirtelen szigoru lesz vellk, s a legcsekélyebb ok miatt
is kordn agyba dugja Gket. Gyakran rajuk kiabal, vagy megveri 6ket olyasmiért, amit mas-
kor észre se vesz. Utana meg nekiesik a férjének, fejére olvassa, hogy minden munkat
rahagy, nem banik vele rendesen, hisz "soha sincs egy percnyi nyugta™.

Az Uzenet vilagos és kozérthetd: tobb figyelmet kérek, killénben a gyerekek isszak meg
a levét. Ez érzelmi zsarolas. A férj szorult helyzetben van, s tudja is. Ha azt csinalja, amit 6
is meg a gyerekek is szeretnének, akkor 6k nyernek, a felesége meg veszit. Ha a fele-
ségere tObb figyelmet szan, akkor a gyerekekkel egyiitt 6 a vesztes, Alice pedig a gy6ztes.
Brad a lelke mélyén bosszankodik emiatt, mert Ggy érzi, Alice tisztességtelen jatékot (iz. A
kisajatitosdit izléstelennek tartja, s valahanyszor ilyen helyzetbe hozza a felesége, apran-
ként lohad iranta valo szeretete. Mire Alice minden csatat megnyer, elvesziti a haborut.
llyen magatartassal senkibél se lesz idedlis partner.

Egy masik példa: Floyd-nak nem tetszik, hogy felesege azt szeretné, ha tobbet lenne
otthon, és hazuk igazi meleg csaladi fészek lenne. Floyd viszont a golfpalyara vagyik, a
baratok koze, akikkel a jatek utan meg is szokott inni valamit, §sszel meg vadaszni jar hét-
vegen, amikor csak teheti.

Felesége ellenvetései bosszantjak. Ha megelégelte az asszony szajalasat, akkor elmegy
otthonrdl, s kés6 éjszaka részegen jon haza. Ez néhanyszor megismétlédik, mire a felesé-
ge megtanulja, milyen jelekbdl kovetkeztethet a kozelgd |azadasra, és visszakozik. Tudja,
hogy zsarolas aldozata, rafogjak, hogy kiboritja férjét, és az inni kezd. Floyd taktikaja be-
valt, s egyik menetet a masik utan nyeri. Végezetil azonban & is vereséget szenved, mert
felesége mar nem tiszteli, s elvalik t6éle. llyen mddszerrel senkibdl se lesz idealis partner.

Aki ideges, diihos, és ongyilkossaggal fenyeget6zik, az nemigen tudja rendbe hozni a
szénajat. Az emberek Osztondsen megérzik, ha manipulaljak 6ket. Lehet, hogy sikerul
meggylbznie partnerét, hogy 6 az oka az efféle érzelmi magatartasnak, idével azonban
megszlinik a jelentGsége. Partnere esetleg arra a kovetkeztetésre jut, hogy nem tudja ont
boldogga tenni, s emiatt el akarja hagyni. Vagy pedig atlat 6nzé inditékain, s emiatt ab-
randul ki.

Aki jo szeretd akar lenni, az legyen kellemes tarsasag. Tegye az egyuttélést konnylvé
és kellemessé. Ne iranyitsa tarsat se blintudattal, se okos érvekkel, se szinlelt szivroham-
okkal, se er6szakkal. Mert lehet, hogy ilyen eszkdzdkkel hosszu idén at keresztiilviszi aka-
ratat, s kielégulést érez. A végén azonban azt éri el, hogy nehéz, dnfejl, 6nz6 embernek
tartjak, akit nem érdekel, hogyan kellene megszerettetnie magat.
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Vigyazzon, ne tiltakozzon sokszor, mert elrontja a kapcsolatot. Csak akkor ellenkezzen,
ha indoka olyan sulyos, hogy a kilénélés vagy a valas az egyetlen elfogadhaté alternativa.
Ha nincs mas kiat, akkor harcoljon céljaiért. De ha az Ugy kevésbé fontos, akkor mo-
solyogva hadoljon be. Minek hadat tizenni? Szeressen, ne hadakozzon.

A szerelemhez id6 kell

Akarmilyen meglepSen hangzik, klinikai tapasztalataim azt mutatjak, hogy a szere-
lemhez id6 kell. Nélkiile a szerelem elhervad, mint viz nélkil a virag.

Ha visszaemlékeziink, mit éreztlink az udvarlas idején, akkor nem is olyan meglepé ez.
A szerelmesek keresik egymds tarsasagat. Kézen fogva jarnak, raérésen ballagnak, s bi-
zalmasan beszélgetnek. Egyutt mennek moziba, ratlnek a telefonra, s aki ekbzben megza-
varja 6ket, arra megneheztelnek.

dgy tdnik, erre van nagy szlikségik a szerelmeseknek: id6re, hogy megismerhessék,
felfedezhessék egymast. Ha az emberek nem szannak egymasra id6t, nem jutnak el a
szeret6 meghittségig, csak ismer6sok maradnak. Ami id6t két ember egylitt tolt, az olyan,
mint az enyv. Kettejik kdzos torténete — csak ez tudja félvenni a harcot a kalandok, a
haromszogek, a valas ellen, ez tudja legy6zni 6ket. Nem csoda hat, hogy az id6hiany a
hazassagok boldogtalansaganak gyakori oka. Vigyazzanak, ne furakodjanak be olyan ele-
mek a hazassagba, amelyek tavol tartjak 6noket egymastol. Ha nem talalkoznak elégszer,
akkor nem is gondolnak egymasra eleget. Azt hiszem, pontosabb megfigyelés tikrozédik
abban, hogy "nem latni annyi, mint elfeledni”, mint amikor a szerelemmel kapcsolatban
"megszépitd messzeségrdl" beszéllink.

Hogyan lehet ezt a fontos kelléket, az id6t, elpusztitani? A férj munkahelyi vagy karri-
erjével kapcsolatos tervei konnyen tonkretehetik a hazassagot. Ha napi nyolc orat dolgo-
zik, aztan esténként még papirjai folott gérnyed, mi jut bel6le a feleségnek? Faradt teste
este tizkor? Kinek kell az?

A fiatal férjek kiuléndsen ki vannak téve ennek a veszélynek. Karrierjik elinditasa miatt
rendszerint sokat dolgoznak. A fiatal, vezetd allasu férfiaktdl elvarjak, hogy annyit dol-
gozzanak, ameny- nyi a munka elvegzésehez sziikséges. Ismerek olyanokat, akik napokon
at atlag tizennyolc orat dolgoznak. El tudjak képzelni, milyen hatassal van ez a szerelmi
élettikre? A varhato viharos érzelmek kozil még legenyhébb a hazastars diihe és félte-
kenysége amiatt, hogy egy karrierhez ment feleséguil.

Azok a ferfiak, akik a munka rabjai, vagy akik vallalatuknal az igazgatosagig akarjak
vinni, idejében, még a hazassagkotés el6tt beszéljék meg munkahelyi terveiket menyasz-
szonyukkal. Jovendébelijiknek joga van tudni, mire szamithat. Ha olyan tarsat keres, aki
minden este otthon vacsorazik, akkor jobb, ha stornirozza az eskiivét.

A gyerekek is csokkenthetik a két ember szerelmének apolasahoz sziikséges idémeny-
nyiseget. Minél tébb gyereke van a hazasparnak, annal kevesebb idejik jut egymasra.
Csodalatosak a gyerekek, de nagyon sok figyelmet igényelnek. El6fordul, hogy az érzé-
keny, féltékeny ember rossz néven veszi hazastarsatol, hogy tobb figyelmet szentel gye-
rekeinek, mint neki.

Mindenképpen kell id6t szakitaniuk egymasra. Id6nként fektessék le a gyerekeket jo
koran, hogy kettesben, gyertyafénynél, finom vacsorat fogyaszthassanak. Az ilyen percek
aranyat eérnek, s feltolt6dik a gyengéd érzések akkumulatora.
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A valtott mlszak kilondsen nagy megprobaltatast ro a szerelmi életre. Ha a hazastar-
sak egyike délelStti mlszakban dolgozik, a masik meg délutaniban, akkor csak hétvege-
ken jut idejuk egymasra. Amikor az egyik hazaér, a masik elmegy otthonrol. Gyakorlatilag
annyi idejuk van, hogy a kapuban puszit adjanak egymasnak.

Akar a munkarol van sz6, akar a gyerekekrdl, a mUiszakrél, vagy mas egyébrdl, példaul
hobbirdl, a haverokkal vald sor6zésrél, golfrél, teniszrél, kertészkedésrél, ugyeljenek,
hogy ezek a tevékenységek ne szakitsak el hazastarsuktol. Masképp megeshet, hogy az
atmeneti tavollet allandéva valik.
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4. A masok féltekenysége

Elérkeztiink a legfontosabb problémahoz: hogyan banjunk a féltékeny emberrel? Aki
ilyen emberrel €l egydtt, jol tudja, hogy ez nem gyerekjaték. Véleményem szerint a félte-
keny emberrel a legnehezebb egyltt élni, mivel (a) olyan rémdlt vagy indulatos, hogy
nem hallgat a szoOra, (b) szinte mindig ugy érzi, neki van igaza, és (c) tagadja a zavarai mi-
atti személyes felel6sségét. KOti az ebet a kar0hoz, hogy az valtozzon meg, aki szerinte
hibazott. Amikor az ember ilyen kombinacioval talalja magat szemben, rafér a segitség.

Ne tiirjék a faggatast

Els6 tanacsom a kovetkez6: ne valaszoljanak arra a kérdésozonre, melyet féltékeny
partneriik zudit onokre, kulonben valahanyszor késnek egy orat munkabol hazajovet,
taplaljak ezt a szokast. Hallgatasuk bizonyosan felhaborodast okoz, de csak t(irjék. Ha
egyetlen kérdeést is valaszra méltatnak, Gjabbat valtanak ki.

"Miert késtél egy orat?"

"Elakadtam a hidon."

"Mi tortent?"

"Nem tudom, nem lehetett latni."”

"Baleset volt, vagy Utjavitas?"

"lgazan nem tudom. Az el6ttem Iévé kocsiban Gil6 pasasnak se volt fogalma réla."
"Milyen pasasnak?"

Latjak, hogy mikodik a mechanizmus? A féltékeny képzelet kielégithetetlen. Ha valami
Uj mozzanat kerll széba, amelyet korabban nem emlitettek, akkor még intenzivebb ki-
hallgatas kezd&dik. Vagy ha az el6z6 beszamoldhoz képest egyetlen kis részlet is valtozik,
a feltékeny ember komputeragya azonnal kijelzi a hibat, és csapdat allit.

Ha a gyanakvo kerdésekre nem valaszolunk, azzal tulajdonképpen fokozzuk a gyanak-
vast. A feltékeny partner ilyesféle kbvetkeztetésre jut: "Ha semmi takargatnivalod, akkor
meért nem valaszolsz? Akinek tiszta a lelkiismerete, az nem tér ki. Ha nem valaszolsz ar-
tatlan kérdéseimre, akkor biztosan el akarsz titkolni valamit."

Ha partneriink nemcsak gondolja, hanem ki is mondja ezeket a gondolatait, ne toréd-
junk vele. Ne vélaszoljunk, mert a kérdés nem mélto a valaszra, mint ahogy barmely ha-
sonld abszurd kerdés sem erdemel vélaszt. Mi lenne, ha a partner teljes komolysaggal azt
kérdezne: "Te 6lted meg Lincoln elndkot?" Akkor egy pillanatra sem meéltatnak valaszra
érdemesnek a kérdest, ugye? Ne védekezzenek vég nélkil a gyanusitgatasok ellen, inkabb
szoktassak le partneriket az efféle kérdez6skddésrdl. Legokosabban teszik, ha egy-
szer-kétszer udvariasan valaszolnak, aztan abbahagyjak.

"Meg kellett allnom a trafiknal, szivem. Nem gondoltam, hogy ilyen sokaig tart."
"Hogy a csudaba kellett hozza egy 6ra? Egy filmet 6t perc alatt meg lehet venni."”
"Az igaz. De tudod, hogy van, nagy a forgalom, nehéz parkolni, mifene."

"Akkor se kell hozza egy ora."”
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Rendben van, kétszer is valaszoltak. Mire mentek vele? Hagyjak abba a védekezeést.
Két dolgot tehetnek: vagy elhallgatnak, vagy a féltékenységre koncentralnak. Ha ugy
dontenek, hogy a tovabbiakban ki se nyitjak a szajukat, akkor lehet, hogy a partner fel-
dihddik, s kétszer olyan hevesen kérdezéskodik. De 6n6k csak hallgassanak. Akkor se va-
laszoljanak, ha tettlegességgel, valassal, érzelmi zsaroldssal fenyeget6zik. Egy ideig nem
lesz konnyd dolguk, de ha kovetkezetesek, akkor nehany héten belil partneriik mar nem
bizik a vallatosdiban, és abbahagyja. Ne feledjék: ha egy magatartasmod nem eredmé-
nyes, akkor megsz(inik. Azért haszndlja partnerik a keresztkérdéses modszert, mert 6nok
megtettek neki azt a szivességet, hogy valaszoltak a nyakukba zuditott kérdesekre. A do-
log irénidja az, hogy szerettek volna véget vetni a faggatozasnak, voltakepp azonban még
tobb kérdest csiholtak ki. Ha ezt el akarjak kerilni, akkor maradjanak cséndben.

Vagy forditsak a figyelmet a féltékenységre. Ugy vélaszoljanak, hogy partneriik jobban
felismerje ezt a problémat, fokozodjon a felel6sségérzete miatta, s arra késztesse, hogy
megszabaduljon téle. Valaszoljanak valahogy igy: "Nahat, szivem, mar megint itt tartunk?
Féltékenykedsz, gyanakszol. Igazan csinalhatnal mar valamit ez tigyben, tudod? Mondtam
mar, hogy beszélj egy szakemberrel, aki tanacsot tud adni. Még nem kerestél? De ha nem
akarsz, akkor mért nem olvasol valami szakirodalmat, ami segit, hogy tisztazd eér-
zelmeidet? Vagy jobban szeretnél egy magndkazettat a féltékenységrél? Hallottam egy
baratomtdl, hogy van ilyen, biztosan ki lehet nyomozni, hol kaphato."

Ne nevessenek. Legalabb olyan jol tudom, mint 6nok, hogy a feléig sem jutnak a
mondokajuknak, maris diihodt és felhdborodott sértések 6zone zudul a nyakukba. Nem
baj. Helyes aton jarnak. Ha agy érzik, biztonsagosabb abbahagyni, tegyék. De ne valtoz-
tassanak a stratégian. Ha legkdzelebb vallatosdira kertil a sor, megint a féltékenységre
tereljék a figyelmet.

Tovabbi alkalmakkor ne mulasszak el a tanacsokat kiegésziteni a kdvetkez6 megjegy-
zesekkel:

1. "Dragam, mért hajtogatod azt, hogy én teszlek féltékennyé? Tudod, hogy csak azt
lehet kihozni a sodrabdl, aki hagyja. Az emberek csak fizikailag tudjak bantalmazni egy-
mast, érzelmileg nem."

2. "Keérlek, szivem, hagyd abba a vadaskodast, hogy féltékennyé teszlek, mert nem
szentelek mindig teljes figyelmet neked. Nem az zavar téged, hogy masokkal beszélgetek,
hanem az, amit te beszélsz be magadnak: hogy nem tor6dom veled. Ha féltékenykedsz,
mert masokhoz figyelmes vagyok, vajon én nem féltekenykedhetnék-e, amikor masokkal
foglalkozol? Mikor lattal engem kiborulni azert, mert masokkal beszélgetsz? Ugye, soha?
Akkor hogyan éllithatod, hogy kiborulsz attol, hogy masokkal beszélek, mikor engem nem
zavar, ha te ugyanazt teszed?"

Ha még nyomatékosabban akarnak érvelni, a kovetkez6 példaval illusztraljak a mon-
dottakat: "Ha kirandulason elkap benniinket az es6, mindketten bérig dzunk, mivelhogy
az esé fizikai jelenség, s akar tetszik, akar nem, mindketténket eldztat. De hogy kiborulunk
miatta, az mar teljesen attol fiigg, ki-ki hogyan gondolkodik. Ha bebeszéled magadnak,
hogy elazni tragikus dolog, hogy igazsagtalan, vagy hogy tiidégyulladast okoz, akkor nyil-
van kiborulsz. Ha én azt mondom, hogy csak frusztrald, csak bosszantod, csak sajnalatos
eset, akkor se tetszik jobban, de legalabb nem borulok ki téle. Minden attdl fligg, hogyan
értelmezed az elazast, illetve — a te esetedben — azt, hogy nem kapsz annyi figyelmet,
amennyit szeretnél."
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Ne varjak, hogy az ilyen racionalis érvelés azonnal hasson partnerikre, s meglehet,
falra hanyt borsé marad. De ha nem prébalkoznak meg vele, sose gy6z6dnek meg rola,
hogy kitarté nevel6munkajuknak van-e foganatja.

3. "Dragam, azt mondod, nagyon szeretnél megszabadulni a féltékenységtél; de ha
tényleg igy van, akkor mért nem csinalsz valamit te, hogy megsz(injon? Hagyj engem ki
bel6le. Azt hajtogatod, hogy nekem ezt meg azt kéne tennem, hogy visszanyerd lelki nyu-
galmadat. Te viszont édeskeveset teszel a sajat problémad megoldasaért. A féltekenyse-
ged, a kisajatitasra valo hajlamod a te problémad, nem az enyém. Mit tennél példaul, ha
nem a féltékenység gyotorne, hanem a fogfajas? Nyilvdan nem varnad télem, hogy én
menjek helyetted fogorvoshoz, vagy én szedjek be fajdalomcsillapitot, igaz? Semmi |é-
nyegeset nem tudnék tenni a fogfajasod megsziintetése érdekében, ugye? Ugyanigy van a
feltekenysegeddel is. Ha itthon Gl0k, elhalmozlak a figyelmemmel, az égvilagon senkihez
se szolok, s mérhetetlen egyuttérzést mutatok a szenvedésed irant, akkor se valtozik meg
az, ami a féltékenységet okozza benned. Egy ideig talan jobban érzed magad, de a bi-
zonytalansagod késébb megint foltdmad, megint veszélybe sodor, mert semmit se tettél
annak érdekében, hogy megsz(injon a sajat kisebbrend(iségi érzésed, s az a gyerekes ko-
vetel6zés, hogy mindent megkapj, amit szeretnél."

Persze ritkan adodik ra alkalom — vagy talan soha —, hogy ezeket a hosszu lére
eresztett valaszokat olyan nyiltan és kozvetlenil elmondhassuk, ahogyan leirtam. De ta-
lan ez a harom bekezdés ad némi Otletet, mivel lehet el6hozakodni, még ha egyszerre
csak a toredékét tudjuk is elmondani. A féltékeny partner nem fog rajongani ezekért a
megjegyzésekért, mivel a valtoztatds felel6sségét arra haritjak, akire tartozik. Es mivel a
féltékenységhbdl adddd problémak melyek és bonyolultak, az eredmeény varat magara.
Legyenek tlirelemmel. De ne hagyjak magukat eltériteni ettél a stratégiatol, kiilénben a
helyzet csak rosszabbodik.

A kovetkez6 beszélgetés olyan férfival zajlott le, akinek van egy kollégandje, valamint
harom olyan férfikollégaja, akiket felesége elitél laza szexualis erkblcseik miatt.

PACIENS: Egyszer tarsasagban Joe odaszélt nekem valamit, amit a feleségem nem
hallott jol. Kés6bb megkérdezte, hogy Joe nem valamelyik kolléganémre tett-e
megjegyzést, de én nem emlékeztem régton, melyik megjegyzésre celzott. Ami-
kor Emma mar 6tddszérre vagy hatodszorra nyaggatott miatta, akkor eszembe
jutott. Na, ettdl aztan belelendilt. "Ha most emlékszel ra, akkor az el6bb miért
nem tudtal visszaemlékezni?", kérdezgette. Ilyesmi gyakran el6fordul. Eskliszom,
emlékszik minden beszélgetés minden egyes szavara. Ha valaszaim a negyedik,
otodik vagy hatodik ismétléskor a legcsekélyebb mértékben is eltérnek az elsé-
tél, akkor belekot a legkisebb mddosulasba is, és kezd6dik minden elolrél.

TERAPEUTA: Sose fogja kielégiteni felesége kivancsisagat. Ezért szeretném, ha nem
valaszolna. Mert 6 csak egy valamit hisz el: ha maga beismeri a b(indsségét. Az
igenld valasz az egyetlen, amit elhisz. Ha megkérdi: "Nézegeted a néket? Utalsz
engem? Mas n6kon jaratod az eszed? Mast akarsz elvenni? Megcsaltal?", az
igent fogadja el egyeduli valasznak.

P: Adtam neki egy tippet. Azt mondtam: "Ha ez téged boldogga tesz, én beismerek
mindent, amit csak akarsz. Begurulsz, megbocsatasz, aztan tal vagyunk rajta.”
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Mondtam, barmit bevallék, ha ettél megoldédik a dolog. De ezt se fogadja el. T:
Mert ezt sem hinné el.

P: A masik probléma az, hogy van egy kolléganém. A feleségem képtelen elhinni,
hogy nem érdekel, mint n6. Nem azt akarom mondani, hogy minden ugy van jol,
ahogy en csinalom, a feleségemnek meg sosincs igaza. Ennek még a latszatat is
szeretném elkerulni. De én még a régi iskolahoz tartozom. Nem szoktam fl6rtol-
ni, nem csipkedem a nék fenekét, s nem hiszem, hogy az a né jut el6bbre a
munkahelyén, aki ilyesmit megenged.

T: Oké, de hat ebbdl is lathatja, hogy a felesége csak a beismerd vallomast fogadja
el. P: Ugy latszik, tényleg csak az elégiti ki. T: En azt mondanam a maga helyé-
ben: "ldehallgass, ha neked semmi vélasz nem jo, csak a beismerd vallomas, ak-
kor minek kérded?"

P: Néha olyasmit is elmondok neki, ami tudom, hogy folzaklatja, mert nem akarom,
hogy hazugsagon kapjon. Példaul er6skodott, hogy ne jarjak ebédelni Joe-val
meg Abe-bel. Néha azonban elmegyek velik, és meg is mondom a feleségem-
nek, pedig tudom, hogy jelenetet csinal miatta. Egy-ket napig pokolla teszi az
életemet, de mindig megmondom.

T: Ha ram hallgat, tovabbra is ezt teszi. Ne hagyja, hogy az 6§ idegessége és félté-
kenysége diktaljon maganak, kilénben élve befalazza magat. Ne engedje, hogy a
felesége iranyitsa minden |épését, és tonkretegye az életét. Ne feledje, ez az 6
probléemaja, neki kell megoldania, és ha nem oldja meg, akkor nézzen szembe a
kovetkezményekkel. Maga meg beszélgessen csak mas nékkel. Eljen normalisan,
erkélcsosen. Ha a felesége tudni akarja, mi az abra, mesélje el neki. De az mar az
6 dolga, hogyan reagal ra. Ne izgassa fol magat azert, mert neki nincs 6nbizalma.
Azt mondja a felesége, hogy nem bizik magaban. Mese habbal. Onmagaban nem
bizik. Dobja neki vissza a felelGsséget, és mondja meg neki: "Szivem, neked va-
lami bajod van. Azt akarod, hogy én oldjam meg, de nem tudom. Nem tehetek
rola, hogy féltékeny vagy. Tehat, ha ezt az egészet magadnak koszonheted, a
féltékenységednek meg a kishitliségednek, akkor mért nem csindlsz valamit,
hogy rendbe j6j;?"

Ha a szép sz6 nem hasznal, j0jjenek a tettek

Gyakran a legésszer(ibb érvek is stket fulekre taldlnak. Az ember elGbb-utdbb szeretne
nagyobb nyomast gyakorolni partnerére, hogy megoldast talaljon a féltékenység problé-
majara. Mar javasoltam egy maédszert, amellyel jelezni tudjak, hogy nem hajlanddk veg-
rehajtani a kért valtozasokat: hallgatnak, s par udvarias és kedves mondaton tul nem va-
laszolnak a faggatdzasra.

Megtehetik még, hogy kimennek a szobabdl, sétalni indulnak, belilnek a kocsiba, sét,
ha mdd van ra, egész éjszakara vagy hetvégére elmennek otthonrdl. Ez kiléndsen akkor
ajanlatos, ha a tettlegesség veszélye all fonn. Ezért a n6knek mindig azt tanacsolom, le-
gyen egy kis 0sszegylijtott pénzik, vagy tartsak hitelkartyajukat a kezik tgyében, hogy
egy pillanat leforgasa alatt elmehessenek egy szallodaba, egy csendes szobaba, amig le-
csillapodnak a kedélyek.
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Ez el6szor noveli a surlodast. Ezen nem tudok segiteni. A dolgok sokszor rosszabbra
fordulnak, miel6tt javulds allna be. Ha valaki a 2. megoldast valasztja, akkor sztrajkot hir-
det, az pedig kellemetlen tud lenni, amig tart. Viszont olyan hatasos lépés, hogy a partner
nagy valdszinliséggel raébred, nem (izheti tovabb kisded jatékait, s ha visszavagyik a kel-
lemes kapcsolatba, meg kell valtoznia, kiilénben még rosszabbra szamithat.

Aki ezt a megoldast valasztja, annak mindenféle vadat vagnak majd a fejéhez, el-
mondjak tisztessegtelennek, kegyetlennek, szeretetlennek. Megkapja, hogy 6nzé, hogy
tarsara kenyszeriti akaratat, hogy szivtelen médon ténkreteszi a hazassagot, hogy meg-
zavarja a gyerekek nyugalmat, hogy feminista liba, illetve feudalis kényur.

Ne torddjenek vele. Tegyék fel maguknak a kérdést Gszintén, vajon igazak-e a vadak,
vagy sem. Ha igazak, kérjenek elnézest, és kapitulaljanak. Ha hamisak, akkor futylljenek
ra, csinaljak azt, ami belatasuk szerint a leghelyesebb.

A vad, hogy ugy viselkednek, mint egy elmebeteg, tovabbi kommentart kivan. Ha ezt
halljak, vegyék a haladas jelének. Ha lelkiik meélyéen tudjak, hogy maguknak van igazuk,
oruljenek, hogy a partner azt allitja, meghibbantak. Végtére is hogyan lehetne vitatkozni
egy Grulttel? Tarsuk persze nem gondolja komolyan, hogy megbolondultak, csak azt, hogy
nem lehet értelmesen beszelni 6ndkkel, tehat nem érdemes folytatni a harcot. Ez pedig
még azt is jelentheti, hogy 6nok gydztek. Es ha elvardsaik nem ésszer(itlenek, akkor
mindketten gy6ztesek. Jobbat nem is kivanhatna az ember.

A szavak er6tlenek, a tettek beszélnek, s a hatarozott tettek beszélnek leghangosab-
ban. Ezért aztan, ha az enyhébb tiltakoz6 akciok nem valtjak ki a kivant hatast, prébalja-
nak hatarozottabban fellepni.

Akit tettlegességgel fenyegetnek, vigyazzon, ne 6ntson olajat a tlizre. Ha meglitik, nem
kell foltétlenul visszaltnie. Varja meg, mig tarsa eltlnik a szinr6l, s akkor nyugodtan ki-
hivhatja a rendérséget. Kovetelje, hogy tartdztassak le tamadojat. Ugy bizony! Mert ha
hagyja, hogy az ilyen viselkedés biintetlen maradjon, akkor Ujbdél megkaphatja. Ne toréd-
jon vele, mit széInak a szomszédok. Elete, egészsége fontosabb, mint a véleményiik.

Mi torténik, ha tarsa visszajon a renddrségrél, s megint onre tamad? Vonuljon biztos
helyre, és jelentse fol testi sértés miatt. Vagy helyreéll a kapcsolatuk, vagy véget ér, de
ezt a kockazatot vallalnia kell, mert ha semmit se tesz, az még rosszabb.

Mi torténik, ha a rend6rok kijelentik, nem avatkoznak csaladi perpatvarba? Sajnos,
gyakran igy van. De akkor is, legalabb megmutatta, meddig képes elmenni, az pedig kijo-
zanitd hatassal lehet partnerére.

Ha szlikséges, még mindig folyamodhat a legvégsé megoldashoz: elkéltozhet, vagy el-
valhat. El6szor rendszerint a kilénélest szoktam ajanlani pacienseimnek, mert ezzel
megmutatjak partneriiknek, mennyire sulyosnak itélik a helyzetet. De aki azt akarja, hogy
a kuloneéles hatasos legyen, annak hénapokig is ki kell tartania. Ha elmegy egy hétre, az-
tan visszatér, anelkil, hogy meggy6z6dne, vajon végbementek-e alapvetd valtozasok a
partnerében, akkor a helyzet hamarosan ismét olyan aldatlan lesz, mint annak el6tte.

A feltékeny ember partnere is négy megoldas kozil valaszthat

Nemcsak a féltékeny fél szamara kinalkozik négy megoldas arra, hogyan banjon part-
nerével: ez utdbbi is valaszthat négy lehetdség kozott. Ha példaul a féltékeny fél arra kéri
tarsat, ne maradjon ki sokaig a golfparti utan, s ha utébbi gyanitja is, hogy a kérést a fél-
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tékenység motivalja, ha nem esik nehezére, feltétlenul teljesitse, s igy elejét veszi a vita-
nak. Ezzel tehat az 1. szamu megoldashoz, a zokszé nélkili toleranciahoz folyamodik.

Nem biztos, hogy a féltékeny fél minden kérése automatikusan ésszer(itlen. Bar a fél-
tékeny ember sokszor neurotikussa valik, ha agy érzi, elveszitheti szerettei teljes figyel-
meét, szaz meg szaz masféle szituacidban ésszerlien, megbizhatdan viselkedik. Ismerek
szamos olyan nagyvallalati vezet6t, aki maga a megtestesult higgadtsag, kedvesség, fi-
nomsag és humor, aki ugy él, hogy tekintettel van masokra — de ha arrdl van sz6, hogy
felesége vagy baratnéje mas férfiakat is kitlintet figyelmével, elveszti a fejét. Mindenki-
nek van valami gyenge pontja, s ez arra figyelmeztet benniinket, sose feledjtik, hogy em-
berek vagyunk. Ne legytink hat merevek, ha partneriink valami lehetetlen kéréssel all elé.
Oly sokszor elényére szolgal egy kapcsolatnak, ha engediink. Nemegyszer annyira meg-
nyugtatja a féltékeny felet, hogy legkézelebb mar nem hozakodik el6 kérésével.

May vonz0, baratsagos természetii lany volt. Miel6tt hozzament Joe-hoz, volt néhany
szerelmi kapcsolata, melyek végul baratsagga valtoztak. Szerette volna megtartani ezeket
a baratokat a hazassagkotés utan is, de Joe hallani sem akart rola. May minden logikus ér-
vet folsorakoztatott neki is, nekem is, mondvan, hogy joga van nemcsak baratnékkel, ha-
nem baratokkal is érintkezni. Tobbszor emlékeztette Joe-t arra, hogy mar a hazassaguk
el6tt is tudott ezekrdl a kapcsolatokrol, és azt is tudta, hogy 6 baratsagos, tarsasagked-
vel6 ember. Akkor mi jogon avatkozik bele a hazassagkotés utan?

Tokéletesen egyetértettem May-jel. Ennek ellenére kértem, gondolkodjék, nem tud-
na-e bosszankodas nélkil teljesiteni Joe kerését, még ha az indokolatlan is. Szerencsére
ugy dontott, megteszi. Joe megkdnnyebbult, visszatért a bizalma, s vegul is enyhiilt a
gorcs, tobbé nem érezte, hogy veszély fenyegeti, ha May valamelyik ex-lovagjaval ebédel.
Az 1. szamu megoldas megmentette az tgyet.

Csak akkor érzi az ember, hogy széban vagy tevélegesen tiltakoznia kell, ha talzott és
irrealis kdveteléseket tdmasztanak vele szemben. De még ha olykor az elégedettségi ku-
sz0b ala kertlnek is, azt ajanlom, ne lépjenek rogton sztrajkba. Ha viszont ugy érzik, hogy
a partner rendszeresen visszaél ezzel a megoldassal, akkor — de ne el6bb! —, javasiom,
ezzel a hatasos modszerrel nyilvanitsak ki akaratukat. Persze ne valami trivialis tgy kap-
csan uzenjenek hadat. A 2. szamu megoldast nem szabad félvallrol venni, a sztrajkba lé-
pes sulyos kovetkezmenyekkel jarhat. Varjak ki, mig olyan rossz banasmodban nem ré-
szesllnek, hogy jogosan lazadnak fol. Ekkor lesz hatasos a 2. megoldas, s6t, mar csak ez
vezethet célra.

Ugyanezt javasolhatom a kilonélés vagy a valas kapcsan is. A kulonélés kivalt alkalmas
ra, hogy a kdvetel6z4 partnert észhez téritse. De ha nem kell6en indokolt, a csalddas és a
bizalom megrendulése nagy fajdalmat okoz, s olyan mély sebeket ejt, melyek nem gyogy-
ulnak be egyhamar.

Ha a 4. megoldast, a zigolddo toleranciat el akarjuk kertilni, j6 adag jozan észre és lé-
lektani tudasra van szikségunk. A legtobb ember mindkettének hijan van. Az elsé hiany
potlasa végett Ujra kellene éInlink a gyerekkorunkat mas szulékkel, mas testvérekkel, mas
baratokkal — marpedig ez képtelenség. A méasodikat viszont orvosolni tudjuk, ha "segits
magadon" jellegl pszicholdgiai munkakat olvasunk. A tovabbiakban azokkal az érzelmi
gatlasokkal foglalkozom, amelyeknek megértéese elengedhetetlen a féltékeny és kisajatitd
partner megfelel kezelésének sikeréhez.
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Ne sajnalja tarsat, ha meg akarja valtoztatni

Ha szerelmi kapcsolatukban valamilyen valtozast akarnak elérni, de a tapintatos meg-
beszélés nem vezet eredményre, akkor id6rél id6re hatékonyabb mddszerekhez kell
nyulniuk. Ez nem kénnyd feladat. A sulyosan féltékeny partner személyében a vilag leg-
merevebb személyiségével kerlilnek szembe. Ha csak egyszer is ellagyulnak, hatranyba
kertilnek, és ezt le kell dolgozni. llyenkor végképp nincs szuikségik a masik sajnalatanak
lélektani probléméajara.

Magyaran ez annyit tesz, hogy megesik a sziviink a masikon. Ezt nem szabad 6sszeté-
veszteni az egyuttérzéssel. Az ember nem k6zombos a masik fél fajdalma irant, mikdzben
megprobalja befolyasolni a magatartasat. De egészen méas dolog az, ha megszanjuk. Ha
sajndlunk valakit, akkor oly mértékben térédiink nehéz helyzetével, hogy megfeledke-
zunk a magunkeérol. A mi esetiinkben azonban nincs helye neurotikus nagylelk(iségnek.

Nemréegiben egy fiatalemberrel beszélgettem, aki zokogva mesélte, hogy féltékeny
apja mar harmadszor rakta korhazba passziv anyjat. A gyerekek évek 6ta mondogattak
anyjuknak, hogy vagy jelentse fol az apat, vagy hagyja ott, vagy csinaljon barmit, csak ne
tlrje ezt a bandsmaddot. Valahdnyszor azonban az anya eljutott odaig, hogy elkészilt a
valOkereset, az apa rimankodni kezdett, hogy vonja vissza dontését. llyenkor bevetett
minden stratégiat, ami a nagykdnyvben irva van:

"Te vagy az oka."

"igérem, tbbbet nem bantalak."

"Azok utan, amit tettem érted, tartozol még egy lehet6séggel."
"Ongyilkos leszek."

"Gondolj a gyerekekre."

A feleség pedig sosem tudott ellenalini ennek az 6nsajnaltatd, blntudatgerjeszté ti-
zersegi tamadasnak. Gyengesége tonkretette élete legszebb éveit.

Az ilyen aldozatokbdl hianyzik az onérvényesités készsége. Amit nagylelklségnek, sze-
retetnek neveznek, az voltaképpen gyavasag. Oka: félelem, mégpedig 6tféle dologtol —
ketté koziluk fizikai, a masik harom pedig lelki —: (1) a fizikai bantalmazastol, (2) az
anyagi veszteségtdl, (3) a tévedéstdl, (4) a masik fél érzéseinek meg- bantasatol és (5) a
visszautasitastol.

1. A tettlegesség. Bizonyos mértékig érthetd, ha valaki fél attdl, hogy megverik. A fe-
leség bantalmazasa nem vicclaptéma, €s sulyos aggodalomra ad okot. A jozan ész azt
diktalja, hogy adja be a derekat, ha frusztralt tarsa ratamad.

De miért hatraljon meg, ha az erdszaknak valé behdédolas semmit sem old meg, ha
megkeseriti az életét, s nincs remény, hogy a helyzet megjavul? Akkor is verést kap, ha
meghuzza magat, akkor is, ha nem. Akkor mar ink&bb véllalja a kockazatot, s alljon ki ma-
gaert. Mi veszteni valdja lehet? Amikor mar a testi épség forog kockan, akkor vagy har-
colni kell, vagy otthagyni a terepet.

Pacienseim szerint ilyenkor bevalik néhany modszer: vissza lehet Gtni, vagy kihivni a
renddrséget, vagy elmenni egy valoperes tgyvedhez.

Sok ferj kozli a feleségevel: "Ha nem tetszik, csomagolhatsz.” Gyakran azonban ugyan-
ezek a kemeny fiuk sirg, remalt kisgyerekké valtoznak, ha latjak, hogy feleségiik a szavu-
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kon fogja 6ket, és elmegy. Ha a feleség felfogja, mennyire megijedt a féltékeny férj, nem
lep6dhet meg, ha ilyenkor férje hatraarcot csinal. Sok n6t meglep, hogy maskor kimélet-
len férjuk milyen hamar kezdi hazahordani a viragcsokrokat, ha rajén, hogy ennek mar
fele se tréfa. Az ilyen férjnek sokkal nagyobb sziiksége van a feleségére, mint annak 6ra.
Holgyeim, akkora hatalmuk van, amekkorardl almodni se mernek! Hasznaljak ki, és tatva
marad a szajuk, milyen hamar fordul a kocka. Sok népaciensem mondta kés6bb: "Mar
évekkel ezelStt véget tudtam volna vetni a zsarnoksagnak, de nem mertem. Legsziveseb-
ben pofon Gtném magam."

Csakhogy kényes am ez a mandver. Noha a legtobb n6 nagyobb tiszteletet és szabad-
sagot viv ki maganak, ha felldzad az er&szak ellen, be kell vallanunk, hogy nemely esetben
a lazadas még hevesebb tettlegességet valt ki. Erdemes véllalni a kockézatot, de ne fe-
ledjék, rosszul is elstilhet a dolog.

2. Az anyagi veszteség. Ettdl is a n6k szoktak félni, mivel rendszerint a férfiak kezében
van a csaladi kassza kulcsa. Sok n6 ésszerlbbnek tartja, ha néman tiir a boldogtalan ha-
zassagban, mert fél, hogy egy fillér nelkil az utcara kerdl. A férfi gyakran épp ezt helyezi
kilatasba, s rdadasul azzal is fenyegeti, hogy elveszi t6le a gyerekeket.

Ez javarészt bloff. Nem a ferj donti el, hogy ki kapja a gyerekeket, vagy hogy féldonfu-
tova teszi-e a feleségét. A néknek e tekintetben is tébb joguk van, mint hinnék, kilondsen
amiota tarsadalmi megitélésik valtozoban van.

Szerintem, holgyeim, 6nok hazudnak, ha azt mondogatjak maguknak es masoknak,
hogy azért nem valnak el, mert "még mindig szeretik". Jobban tér6dnek anyagi biztonsa-
gukkal, mint érzelmi életiikkel. Menjenek el egy ligyvédhez, s t6le kérdjék meg, ne fér-
juktdél, mik az esélyeik a gyerektartas és a gyermekek elhelyezése tligyében. Ez tanulsagos
és hasznos er6feszités.,

3. A tévedéstél valo félelem. Széval nincsenek meggydz6dve, hogy joguk van nyomast
gyakorolni partneriikre bizonyos dolgok miatt. Na és? Ha arra varnak, hogy biztosak le-
gyenek a dolgukban, sose fognak cselekedni. Inkabb tegyék fel maguknak a kérdést: vajon
a frusztraciotol (a) neurotikus zavaraik vannak-e, (b) kidbrandultak-e szerelmukbél, vagy
(c) olyannyira meggydlolték a kapcsolatot, hogy menekiilni akarnak bel6le. Ha a vélasz
csak egyetlen kérdésre is igen, jobb, ha megbeszélik magukkal, hogy nem szabad part-
neriik vagyait és szukségleteit olyan fontosnak tartaniuk. Ideje, hogy tarsuk érzéseitdl
flggetlendl sajat elégedettségikert harcoljanak.

Ha hazastarsuk inkébb valni akar, semmint 6noket legalabb az elégedettségi kiiszObig
juttatni, akkor egyezzenek bele. Ha nem teszik meg, eljon az id6, amikor annyira elegik
lesz, hogy 6nok akarnak valni.

Es még egy fontos dolog: mi bajuk térténik, ha tévednek? Vajon nem a sajat karunkon
tanulunk-e mind? A feleség se habozik keresztilvinni az akaratat, pedig lehetetlen bebi-
zonyitani, melyikiiknek van igaza. Akkor a férj mért ne véllalhatna ugyanilyen kockazatot?
De ha ugy gondolja, nem jogos elvarni feleségétél, hogy allanddan otthon 0ljén, gondolja
meg a dolgot, kérjen téle elnézést, és adjon neki nagyobb szabadsagot.

Tegye a feleség is ugyanezt, ha férjének elegge el nem itélhet6 médon sose hagyott
id6t kedvteléseire. Csak akkor bizonyosodhatunk meg igazunkban vagy tévedéseink feldl,
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ha cselekszlink. Vallaljuk hat a kockazatot. Emberek vagyunk, nem lehetiink tokéletesek.
A pudingnak is az a prébaja, ha megeszik. Veselkedjen neki, s lassuk, mire megy.

4. A masik bantasatol valé félelem. Mint mar mondtam, senkit sem lehet érzelmileg
bantani, csak fizikailag. Feln6tteket érzelmeikben sosem bant senki, mert nem is lehet. Ha
a feltékeny tars sir, duzzog, depresszids vagy dihos, sose vallaljuk érte a felelGsséget.
lgaz, mi okoztuk frusztraciojat. A feleseg nem szentelt elegendé figyelmet a férjnek, a férj
nem mondta a feleségenek, mennyire szereti, és igy tovabb. Ez csalodast okozott. De
hogy a frusztraciobol érzelmi zavar valik-e, az teljes mértekben attdl fuigg, ki hogyan éli
meg a frusztraciot. Aki azt mondja: "en szegény", az depressziés lesz. Aki azt mondja:
"nem allhatom, ha nem az torténik, amit akarok", az diihds lesz. Aki meg azt, hogy "ez
réemes, nem birom", az ideges, és szorong.

Figyeljék meg, ezeket mind a tadrs mondja 6nmagara. Onok csak kézvetve felel8sek ér-
te, amennyiben 6nok szallitottak a frusztraciot. De nem lehet 6ndket vadolni, ha a fruszt-
raciobol érzelmi probléma lesz. Ez ugyanis nem sziikségszer(, nincs elGirva, hogy a part-
ner mellre szivja.

Aki ugy gondolja, neki van igaza, legyen allhatatos. Ezt megkonnyitend6, mondogassa
magaban: "Ez az 6 problémdja. Ha nem tetszik a lelki fajdalom, ne beszéljen be maganak
ostobasagokat. Ne engem vadoljon azért, amit 6 csinal magaval."

5. A visszautasitastél valo felelem. Ez nagy valdszinliséggel a legerdsebb félelem (lasd
Miért feliink? cim( kényvemet). Hihetetlen, mennyire meg tudnak rémulni egyesek attol
az élménytél, amely az esetek nagy részében voltaképp nem tébb, mint kellemetlen, saj-
nalatos és szomoru. Mégis szerte a vilagon meglett férfiak és nék gyerekesen viselked-
nek, ha azt hiszik, nem szeretik Gket. Depresszidsak, diihdsek, féltékenyek, vagy halélra
vannak rémilve. Miért? Mert az, aki kedves nekik, nem szereti ket egy ideig vagy soha
tobbé. De ez csak akkor faj, ha hagyjak. Attol lesz olyan leveré éimény, hogy bebeszélik
maguknak. Ki-ki vizsgalja meg jol, milyen valotlan elképzelései vannak arrol, hogy szere-
tik-e vagy sem. Nincs egészségesebb dolog, mint elfogadni magunkat erényeinkkel és hi-
bainkkal egyutt. Nem utolso érzés, ha szeretik az embert, de semmi se foghat6 ahhoz, ha
valaki megbékél énmagaval. Nem 6nimadatot prédikalok, az mar Onértékeléssel jar,
melynek soran minden cselekedetiinket jovahagyjuk. Ez nem jo. Aki egészséges akar len-
ni, tanulja meg elfogadni 6nmagat, akar jol cselekszik, akar rosszul. Csak igy tud megbiz-
hat6 énképet kialakitani.

Masképpen fogalmazva: az embert nyugtalanitja a gondolat, hogy nem szeretik, mert
szamara ez azt jelenti, hogy nem is mélté ra. Ugy gondolja, hogy ha méltd lenne ra, akkor
szeretnék. Mi, racionalisan gondolkodd, érzelmekkel foglalkozo terapeuték, allitjuk, hogy
csak az esik igazan kétségbe a visszautasitas miatt, aki nem tudja elfogadni 6nmagat. Ez a
probléma gyodkere. Bar masoktdl elvarja, hogy baratsaggal kozeledjenek feléje, 6 nem
baratja sajat maganak. igy viselkedik a féltékeny ember. Megtagadja magat, mert mas
nem szereti. Nem szeretnlnk kell 6nmagunkat, hanem csak elfogadnunk, ennyi az egeész.
Ez a nyitja a bels6 erének. S ez nem azt jelenti, hogy bele kell nyugodnunk hibainkba. Azt
jelenti, hogy ha képtelenek vagyunk valtoztatni rajtuk, el kell fogadnunk 6ket, most és
mindorokké. Aki alacsonyabb termet(i, mint szeretné, a méreteivel legyen elégedetlen,
de ne 6nmagaval. Ezt jelenti Gnmagunk elfogadésa. Lehet, hogy masoktdl visszautasitas-
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ban részesil a termete miatt. Ha igy van, nem csoda, hogy szomoru, de ezért még ne
érezze magat kevesebbnek. Ha azt hiszi, hogy alacsonyabb rend(, mert kicsi, mert kovér,
mert csunya, mert tehetségtelen, mert fekete bérd, fehér bérd, sarga bérd, mert ng, és
igy tovabb, akkor megbantodik, valahanyszor ezen tulajdonsagai miatt visszautasitjak.

A visszautasitas mar akkor sem tlinik olyan vészesnek, ha ki-ki belegondol, hanyszor
szakitott mar, és idével mindig rendbejott.

Végul pedig, hogyan is hihetik komolyan, hogy partnerik nélkulozhetetlen, amikor
nyilvanvaloan nem halnak bele, ha elveszitik? Amire sziikséguk van az életben — taplalék,
hajlék és ruha —, az valdszinlleg mar megvan. Csodalatos dolog szeretni valakit, de nem
letkérdes. Taplalék, hajlék és ruha nélkil elpusztul az ember. Szerelem nélkil viszont tud
élni.

Ha alaposan belegondolnak a visszautasitas problémajaba, legydzik félelmuket, sét,
ontudatos és magabiztos emberré valnak.

"Mindig is ilyen volt"

Mindahhoz, amit a tlirhetetlen magatartas elleni follépéssel kapcsolatban eddig el-
mondtam, arra a szilard meggy6z6désre van szlikség, hogy az ilyen akcié eredményes le-
het. Mindenekel6tt ez a meggy&z6dés jogosit fel benniinket arra, hogy tarsunkra nyo-
mast gyakoroljunk. Vannak azonban bizonyos ellenhatasok, melyek meggatolhatjak a
cselekvést, s koztik is legerGsebb az a hit, hogy a partner magatartasa mar gyerekkora-
ban kialakult, ezért nem lehet valtoztatni rajta.

Aki hagyja, hogy ez az érvelés hasson ra, annak nem sok esélye van a program megva-
|6sitasara. Eszre se veszi, s mar megsajnalja partnerét, holott épp keménységre volna
szllksege. A feleségnek eszébe jut, hogy férje egyke volt, ezért jon ki annyira a sodrabal,
ha nem kap elég figyelmet. Vagy a férj. arra gondol, hogy apésa alkoholista volt, és ku-
|I6nben is jobban szerette a masik lanyat, nem csoda hat, ha felesége kiborul, valahany-
szor 6 mas ndvel tancol.

Lehet, hogy ez mind igaz. Akkor se engedjék, hogy eltéritse céljuktdl. Nem tartozik ide.
Nem szamit. Megvilagitja ugyan a probléma hatteret, de nem ad megoldast. Ne hagyjak
hat, hogy egy pillanatra is megtorpanjanak miatta, amikor partneriket valtozasra akarjak
dsztokelni.

Sokan azt allitjak, hogy akinek nehéz gyermekkora volt, azzal ugy kell banni, hogy ke-
vesebb frusztracié érje. Epp ellenkezdleg: bolcsebb dolog tobb frusztracionak kitenni.
Hogy a csudaba valtoznanak meg az érzelmi zavarokkal kiiszk6d6 emberek, ha nem érez-
tetik vellk, hogy valami nincs rendjén? Az emberek tobbnyire nem azért valtoznak meg,
mert meg akarnak valtozni, hanem azért, mert valaki rakényszeriti 6ket. A mi esetiinkben
minden amellett szél, hogy ne vegylink tudomast a neveltetésrél. Annak van legnagyobb
szllkseége korrekciora, aki a legsulyosabb zavarokkal kiszkédik. Ha nem veszink errél tu-
domast, akkor hagyjuk, hogy hitvany, infantilis, elkényeztetett, defetista és feltékeny ma-
radjon. Micsoda jotétemeny az ilyen?

Aki valdban segiteni akar érzelmi zavarokkal kiiszkodd tarsanak, az ne keressen orokké
mentséget annak cselekedeteire. Ne érezzen iranta se szanalmat, se részvétet. Ett6l csak
sUlyosbodik a dolog. A mas sajnalat mindig erGsiti az 6nsajnalatot.
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KOvetkezetesen lépjenek fol a dihkitorésekkel, a sirassal, a védekezéssel es a kdvete-
|6zéssel szemben. Eppugy ne tlirjék az ilyen magatartast, mint ahogy az izzadsagszagot se
tlrik. Attol nem mulik el a bz, ha azt mondogatjuk: "nem tehet réla", meg hogy "mindig
is ilyen volt". Egyetlen zuhany viszont megoldja a problémat, akar 6nkéntes, akar kiers-
szakolt.

Az ember meg tud valtozni. Ha valaki harminc éve kiiszkodik egy problémaval, az még
nem jelenti azt, hogy 6rokre igy marad. Pusztan annyit jelent, hogy az évek soran régzult
egy rossz szokasa. De amit egyszer valaki megtanult, azt el is tudja felejteni. Ez vonatkozik
a dohanyzasra, az italozasra, a korémragasra, a teniszadogatas technikajara csakugy, mint
a feltékeny magatartasra.

Ha valaki évekig azt mondogatja maganak, milyen fontos, hogy szeressék, akkor ez
beépill pszichés rendszerébe, igy csak akkor érzi magat valakinek, ha szeretik. Es vala-
hanyszor elismétli maganak ezt az ostobasagot, Gjra meg Ujra féltékeny lesz és kisebb-
rend(iségi érzései tamadnak.

A féltékeny partner nem azért ilyen, mert fogadott gyerek volt, vagy k6zépsé gyerek,
és igy tovabb. A féltékenység abbol szarmazik, amit ma allit e multbéli kérilményekrdl. Es
ha felhagy ennek az ostobasagnak az ismételgetésével, akkor a féltékeny érzés sem tér
vissza. Ha valtoztat azon, amit bebeszél maganak, akkor reakcioit is meg tudja valtoztatni,
akar fokozatosan, akar hirtelen. Mindenesetre mindkeét fél képes a valtozasra. Ezt sose
feledjék, ha neurotikus partneriikon segiteni akarnak.

Szeretet — csak feltételekkel

Hisznek benne, hogy feltétel nélkil kell szeretniink? Meglehet, igy érezték, mikor ha-
zassagi esklt tettek. Ez ugyanis azt sugallja, hogy a szerelemben nincs ha, de és talan.
Vagy mindenestul szerettink valakit, vagy nem szeretjik. Akik hisznek benne, hogy a ha-
zassagok az égben kottetnek, meg hogy a gyereket a golya hozza, azok szerint a vallas
tiltja, hogy a szeretetet feltételekhez kdssuk.

Az én nézetem szerint a szerelem és a szeretet rendszerint feltételekhez kotédik. Ha
valaki kielégiti legbens6bb vagyainkat és sziikségleteinket, akkor nagy késztetést érziink,
hogy megszeressuik. Erds onfegyelemre van sziikség, hogy ne igy torténjek.

De mi Gjdonsag van ebben? Voltakeppen semmi. Ezért szokas azt mondani: "A szere-
lem vak." Viszont az ellentéte se szamithat meglepetésnek: ha nem eléegitjuk ki partne-
rink legmélyebb vagyait és sziikségleteit, szeretete elsorvad.

Tessék, itt van: a szeretet feltételekhez van kétve. Az emberek tdbbsége igy is gondol-
ja, csak nem vallja be maganak. Magyaran ez annyit tesz, hogy "ha 6romet szerzel nekem,
szeretlek, ha nem, nem szeretlek". Tehat a szeretet és a szerelem nagyon is éncentrikus
érzés, s teljes mertékben fliggvénye annak, amit partnerink nyujt.

Példaul kidbrandulunk féltékeny partnerinkbdl, mert nem tetszik, hogy allanddan
olyasmit hany a szemiinkre, amit mi egyaltalan nem tartunk elitélendének. A zaklatas
nem szerepel legbens6bb vagyaink és sziikségleteink listajan. S ha partnerink nem felel
meg a feltételeknek, a szerelem elszall.

Kovetkezésképpen ne érezzenek blntudatot, ha kidbrandulnak. Ha megtorténik, an-
nak két oka van, s mindkett6 érthetd: (a) legbens6bb vagyaik és szikségleteik megval-

59

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

toztak, és tarsuk mar nem tud megfelelni elvarasaiknak, vagy (b) nem valtoztak meg, csak
hosszu ideje nem nyertek kielégulést.

Ha meg akarjak ezt akadalyozni, akkor vagy hatarozzak el, hogy elfelejtik csalodasaikat,
vagy keményen tiltakozzanak mindaddig, amig a frusztrald magatartas meg nem sz(nik.
lly modon, szeretetiket feltételekhez kotve, kedvezé irdnyban befolyasoljak partnerik
magatartasat, s olyan ember vaélik bel6le, akit tudnak szeretni.

Ne menteget6zzenek hat, ha meg akarjak valtoztatni partneruket. Mi szol ellene? Ha
nem kapnak igazi kielégulést a kapcsolatban, akkor jobb, ha véltoztatnak rajta. Amikor
0noknek szegezik a vadat: "Miért nem tudsz olyannak szeretni, amilyen vagyok? Ha sze-
retnél, nem akarnal megvaltoztatni”, ne figyeljenek oda. Azért kotik szerelmiket a val-
toztatas feltételehez, mert Ugy gondoljak, a szerelem afféle Uzleti tranzakcio, melynek
szerzGdése kikotéseket tartalmaz. Ami a masodik vadat illeti ("ha szeretnél..."), az sem all-
ja meg a helyét. Ezt kivédhetik egy masikkal: "Ha te szeretnél engem, nem kifogasolnad,
hogy azt szeretném, valtozz meg egyben- masban."

Osszeillik — nem illik

Minden valdszinliség szerint csak az hajtja végre ezt a szigoru programot, melyet fel-
vazoltam, aki ugy hiszi, hazassaga megeéri. Akkor éri meg, ha a hazastarsak ugy érzik,
kompatibilisek, azaz 6sszeillenek. Ki akarna elt(irni olyan kapcsolatot, amelyrél nem hiszi,
hogy mindkét fel szamara boldogsagot hozhat?

Hogyan lehet megallapitani, hogy a hazastarsak kompatibilisek- e? Ki-ki tegyen fel
maganak harom kérdeést, s ha csak egyikre is "nem" a valasz, akkor inkompatibilisnek te-
kinthetik magukat, azaz nem illenek 6ssze.

1. Felfogja-e a partnerem, mik a legmélyebb vagyaim és sziikségleteim?

2. Képes-e kielégiteni 6ket?

3. Hajlando-e kielégiteni 6ket?

Nem nehéz belatni, miért jelez 6sszeférhetetlenséget akar egyetlen negativ valasz is.
Hogyan tudna boldoggéa tenni bennlinket az a partner, aki nem tudja, mire van szuksé-
gunk, aki nem képes boldogga tenni bennilinket, de ha képes is, nem hajland6? Napnal vi-
lagosabb, hogy a boldog hazassaghoz mindharom feltétel beteljestilése szukségeltetik. Ha
nem igy van, akkor valamit tenni kell.

Féltékenységgel a féltékenység ellen

Emlékeznek még a 2. fejezetben emlitett nére, aki a féltékenységével legalabb tiz
partnert (iz6tt el magatol? Nem mindennapos élményben volt része. Egyik lovagja, akire
mindig féltékenykedett, maga is féltékenyen bant vele. Ez 6nmagaban olyan hatasosnak
bizonyult, hogy a nének kinyilt a szeme, s felismerte, milyen irracionalisak a félelmei.
Eletében el8szor latta vildgosan féltékenysége természetét.

PACIENS: Egyik este elbeszélgettem egy filival, akivel egyiitt jartam egyetemre.
Benny nem szolt egy szot sem. De amikor késébb elmeséltem, hogy egy doboz
bonbont kaptam a munkahelyemen, dihongeni kezdett, mindenféléket bebe-
szélt maganak. Amikor hazaértem a munkabdl, azonnal nekem esett, utalatos
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hangon: "Na, ma is talalkoztal a lovagoddal?" igy hivja ezt a fiut. Meg se kérdi, mi
a neve, vagy valami, csak ezt mondja ra, engem meg megarjit vele. A végén mar
nem volt kedvem hazamenni. Egy darabig azt hittem, kénytelen leszek elk6ltoz-
ni. Probaltam megérté lenni. Mondtam neki: "ldefigyelj, nem tortént koztliink
semmi. Lehet, hogy a latszat méas, de semmi nem tortént. Kész, vége. Felejtsd
el."

Aztan elvesztettem a tirelmemet, mar nem tudtam megertéssel kezelni a dolgot.

Ha rakezdte, akkor egyszeriien kimentem a szobabdl, és nem vettem réla tudo-
mast. Semmi értelme nem volt, hogy adjam a megért6t. Tegnap este viszont
mintha abbahagyta volna. Nem tudom, miért, de megfeledkezett rola.

TERAPEUTA: Mit gondol, miért tanulsagos ez az eset?

P:

T:
P:

T:

Mert megmutatja, hogyan lehet elvaditani valakit, ha olyasmivel vadoljuk, amit
el se kovetett. Ha igy viselkediink, akkor is szabadulni akar, ha nincs vaj a fején.
Mesélje el, mit erzett.

Nem volt kedvem hazamenni. El&szor feldiihitett* hogy agyonszekal. Es eleinte
rossz is volt a lelkiismeretem, mert azt hiszem, kicsit tényleg batoritottam ezt a
régi évfolyamtarsamat. De kés6bb mar hanyingert kaptam az egésztél. Kész, vé-
ge, nem akartam hallani tobbet. S amikor elj6tt az id6, hogy hazamenjek a mun-
kabol, és tudtam, mi var ram otthon, valésaggal rosszul lettem. Ha nem hagyja
akkor abba, azt hiszem, kénytelen lettem volna elk6ltdzni.

Szbval belekdstolt, milyen egytitt élni egy féltékeny partnerrel. Ezuttal & félté-
kenykedik, nem maga.

P: lgen.

T: Ettdl kicsit kinyilt a szeme, ugye?
P:
T
P

Ki bizony.

: Gondolja, hogy ettél maga is megvaltozik?
: Most mar belatom, el lehet Gld6zni valakit akkor is, ha semmit se kdvetett el.

A valast valasztotta

TERAPEUTA: Mesélje el, milyen egydtt élni egy feltékeny emberrel: mit csinal a

férje, mit érez maga, s a tobbi.

PACIENS: Azt hiszem, nem érzi j6l magat a bérében. Mert nem tud otthon tartani.

T:
P:
T:
P:

T:

Attol is kiborul, ha templomba megyek a gyerekekkel, mert nem akarok otthon
maradni vele. Azt akarja, hogy csak vele tor6djem. Nyugtatgattam magam, hogy
majd kinovi, hiszen olyan fiatalon hazasodtunk 0ssze, de nem. Sose lett jobb,
csak rosszabb. Az ilyesmi csak rosszabbodik.

Legalabb tizentt éve hazasok ugye?

lgen.

Es semmi javulas?

Semmi. S6t, rosszabbodott. Telefonalnom se szabad. Beszélek a batyammal, erre
azt kérdi a férjem: "Mirdl beszélgettetek? Rolam, mi?" "Dehogy", mondom neki.
De akarmit mondtam, mindig én hdztam a révidebbet.

Ezt hogy érti?
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: Ugy, hogy feldiihédétt, amitsl én haldlra rémiltem. Mar féltem, hogy egyszer
nekem esik. Ha a batyammal beszélgettem, vagy barkivel, ram fogta, hogy 6t
targyaljuk ki, pedig nem volt igaz. Es mindig hisztizett velem. A végén mar senki-
vel se mertem sz6ba allni. Hidba mondtam azt, amit hallani akart: "Oké, neked
van igazad, tényleg ugy volt", azt felelte: "Tudtam, tudtam.” Kdrbe-kérbe jar-
tunk. Nem lehetett meggy6zni.

T: Magyaran, akkor is begurult és megverte magat, ha rdhagyta, és akkor is, ha ta-
gadott, mert meg volt réla gy6z6dve, hogy maga hazudik. Maganak viszont sose
lehetett igaza.

: Pontosan. Tehat el akarok valni. Nem latok mas megoldast.

T: JO0 volna, ha minél hamarabb Iépne. Ha nem lép, akkor tovabbra is szorongani
fog, nem oldddik meg a problémaja, nem sziinik a félelme. Annak meg semmi
értelme. Masodszor, ha halogatja, akkor hamis reményeket taplal a férjében. Azt
hiszi, hogy maga megvaltoztatja a dontését. Nem gondolja?

P: De igen. Azt hiszi, hogy maradok, de én tudom, hogy el kell valnom. Ez nagyon
nyomaszt, 3 meg jon, és azt mondja: "Miért nem vonod vissza a valast? Ugyse
tudod végigcsinalni.” Nem hisz nekem, de nem is hibaztathatom érte, hisz eddig
meég semmit se csindltam. Csak mondogattam, hogy megteszem. De most mar
raszantam magam.

T: Es miért hatarozta el magat ilyen hirtelen? Hogyhogy most komolyan gondolja?

: Mert tobbet akarok a hazassagtol.

T: De hat azel6tt is tobbre vagyott. Miért most szanta el magat, hogy megteszi a
dontd lépést a valas felé? Azelbtt is szerette volna, mégse jutott el idaig. Miért
épp most?

. Mert sikerult tisztdznom magamban egy csomo dolgot.

: Hogyan?

P: Elolvastam a maga kdnyveit. Maganak készonhetem, hogy belattam, mennyire
nem vagyunk egyméashoz valok. Allandéan azt mondogattam magamnak: majd
megvaltozik, kindvi. Aztan mar nem mondtam tébbet. Nem kell megvaltoznia.
Semmi sem indokolja, hogy megvaltozzon. Megmaradhat ilyennek élete végeig.
Nekem viszont, gondoltam, csinalnom kell valamit, ha igy nem kell.

T: Es akkor azt mondta: "Ha orokre ilyen marad, akkor tennem kell valamit, hogy
megszabaduljak"?

P: Igen. Vartam, hogy megvaltozik. Egyfolytaban azt mondogattam, hogy majd ki-
novi.

T: Szeretném javasolni, hogy ha mar egyszer idaig eljutott, és tényleg ugy érzi, mar
nem szereti a férjét, a lehetd leghamarabb valjon el. A férje ugyanis veszedelmes
ember.

P: En is azon vagyok, mert a hazassag rengeteg szorongast okoz. De félek, ha be-
adom a valokeresetet, akkor csak rosszabb lesz. T: igy igaz. Akkor még tébbet
szorong. P: De tudom, hogy ez nem katasztrofa.

T: lgaza van. Nem katasztrofa. Amig le nem zajlik, idegesebb lesz. De kdnnyebb

szembenézni vele, mint elfutni el6le. Vagjon bele, még akkor is, ha egy ideig na-

gyon feszilt lesz a helyzet. Mert mi lesz, ha nem valik el?

o

o

— ©
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P: A férjem nyilvan nem fog valtoztatni a magatartasan. Ezt mar kozélte velem,
nem szavakban, hanem a tetteiben. Amikor megbanja, amit csinalt, akkor barmit
képes megigérni. llyeneket szokott mondani: "Ne haragudj ram, soha tébbet
nem idegesitelek f6l." Mar el6re fol tudom mondani.

T: Tehat nem szeretné, ha ez lenne a jov8? Akkor most vegyen egy nagy lélegzetet,
és tegyen pontot a végére. A kockazatot maganak kell vallalnia, mert én nem
tudom, mennyire zaklatott allapotban van a férje. Lehet, hogy jot tesz neki, ha
veget ér a hazassaga. Lehet, hogy majd azt mondja: "Tényleg valami baj van ve-
lem, valamit csinalnom kéne."

De amig maga vagy mas ki nem all az igazaért, amig behodol neki, és hagyja, hogy
megussza az ilyen viselkedést, addig sose hagyja abba. Mert nincs oka ra, hogy
megvaltozzon. Tehat azt mondom, menjen Ugyvédhez, vessen véget ennek a
hazassagnak, mentse, ami menthetd.

P: Ugy érti, vagjak bele és szorongjak. De tudom, nem fog megartani, ha egy dara-
big nyugtalanabb leszek.

T: Valdszintileg szorongd és zaklatott lesz mindaddig, amig a valas le nem zajlik. De
ha megtorténik, és a férje latja, hogy komolyan gondolta, és hogy maga ura a
helyzetnek, akkor majd békén hagyja. Es maga is megnyugszik, mert ismét ke-
zébe vette a sorsa irdnyitasat és megoldotta a problémajat.

P: JO lenne, ha megint én iranyithatnam a sorsomat.

T: Bizony.

Hat hét mulva lattam viszont paciensemet. Amit mondott, annyira jellemzé a kulon-
élést vagy valast kezdeményez8 hazastars késébbi allapotara, hogy beszélgetéstinknek
ezt a részét érdemes megosztanom dnokkel.

T: Most mar elvalt, ugye?

P: lgen.

T: Es mit csinal most a férje?

P: Azt szeretné, ha visszamennék hozza, és allanddéan talalkozni akar velem. Ott
akar maradni nalam. Mondtam neki: "Nézd, mi elvaltunk. Vedd agy, hogy meg-
haltam, én is ezt teszem." Borzasztd volt nemet mondani neki. A lelkem mélyén
igent mondtam, de az agyamban ez jart: "Semmi pénzért. Felejtsd el." Mégis ugy
éreztem, legszivesebben a nyakaba borulnék, es azt mondanam: "Igen, amit csak
akarsz." Vivddom magamban.

T: Es mit tud mondani maganak, amikor ez jar az eszében: "H(, de j6 lenne, ha is-
mét szerethetném ezt az embert™?

P: Mar feltettem magamnak ezt a kérdést. Eszembe jut minden jo tulajdonséaga.
Hogy milyen nagylelki, milyen melegszivi, kedves és gondoskodo. Ezeket mind
elsorolom magamnak. Masrészt azonban megkérdem: "Ebbdl mennyi vagyok
en?" Félek ettdl az embertdl, annyiszor megvert mar, s egyszer sulyosan. "Tény-
leg ki akarod adni az utjat? Tenyleg ki akarod kesziteni?" Sokszor folteszek ma-
gamnak ilyen kérdéseket. S a valasz mindig ez: "Igen, nagyon vonzo férfi, minden
megvan benne, amit egy férjtél vartam, de bantalmaz engem. Elonti az agyat a
ver, én pedig félek a diihétél."
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T: Es gondolja, hogy megvaltozik?

: Nem tudom.

T: Tippelhetek? Lehet, hogy negyvenéves korara megjon az esze. De amig maga ezt
kivarja, abba még belefér egypar bevert orr. Semmi garancia ra, hogy masképp
lesz. Masodszor, ha a férje nem tér észhez magatdl, akkor neki is keresnie kell
egy pszichiatert. De a feltékeny embernek még ekkor is nagyon meg kell dolgoz-
nia a probléma megoldasaért. Mert ha nem, akkor ugyanazt a férjet kapja vissza,
akitdl elvalt. Most kedveskedik, és hizeleg, édességet meg viragot visz maganak.
Udvarol, elhalmozza figyelmességekkel. De semmit se valtozott. Még mindig
féltékeny, még mindig olyan bizonytalan, mint volt. Es ha maga eddig nem sze-
rette féltékenynek, akkor eztan se fogja szeretni, még ha visszavonja is a valast.
Hagyja, hadd menjenek a dolgok a maguk utjan.

: De annyira nehéz.

: Megmondom magéanak, mi a nehezebb. Mondjon igent neki.

P: Hat igen, csakhogy tegnap este nem ugy ereztem, mint most. Tegnap este kony-

nyebb lett volna igent mondanom.

T: Valoszindleg csak abban a pillanatban lett volna konnyebb.

P: Isteni lett volna — arra az estére. De masnap mar bekopogott volna az ajton, és
megint szobardl szobara jart volna a sarkamban. Es ezt mar nem birom. llletve
birnam, csak nem akarom.

: Tehat? Mit akar tenni?

: ErGsnek kell lennem, és nemet kell mondanom.

: Ha folhivja magat, mit mond majd neki?

: Nem tudom. Azt hiszem, a gyerekeken keresztul akar manipulalni. Ha nem leszek
hozza kedves, nem jon el meglatogatni a gyerekeket. Szerintem ez stiket duma.
Ha tényleg kivancsi a gyerekekre, akkor eljon.

T: Amen. Szoval a gyerekeket is kijatssza maga ellen?

P: Bizonyos éertelemben igen. Példaul nem tudom ravenni, hogy csak a gyerekekhez

j6jjon, s engem ne keverjen bele.

T: Mondja meg neki, hogy ha igazan szereti a gyerekeit, és egyutt akar lenni veluk,

akkor meglatogatja 6ket, akar talalkozik magaval, akar nem.

P: De neki musz4j latni engem is, muszaj beszélgetni velem, muszaj megfogni a ke-
zem.

: Es mit mond, miért muszaj?

: Mert nagyon fajna neki, ha csak ugy egyszerlen hatat forditana és elmenne.

: Err6l maga mar nem tehet.

: 6 azt mondja, sose késé.

: J6, eddig rendben, de tesz 6 valamit azért, hogy megvaltozzon?

: Semmit. Az apja allandoan azt mondja nekem, hogy jol elbantam vele, meg ma-
sok is mondjak, hogy megkinzom. Es tényleg vacakul néz ki. "Hogy tudsz vele igy
banni?" De hat ez van, ezt kell szeretni. JOI kilivoltdz6m magam vellk. Hogy nem
én bantam el vele, 6 bant el sajat magaval.

T: Nagyon jo. Kezdi kapiskalni.

P: Ezt mondom nekik, de nem vagyok biztos benne, hogy magam is elhiszem.
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T: Nem érdekel, hogy elhiszi-e vagy sem. Csak mondja. Mondja neki is. Mondogas-
sa maganak is, mig annyira hozza nem szokott a file, hogy el is hiszi. Masokat az
ember nem tud érzelmileg kiboritani.

P: Ezt tudom a legnehezebben bevenni.

T: Mert megsajnélja a férjét. Maga tulsagosan sajnalja az embereket. Nemcsak to-
rédik velik, hanem sajnalja is 6ket. Azért tud kifogni magan ez az ember, mert
tudja, hogyan sajnéltassa magat. Pontosan tudja, mit kell tennie. Maga az a ti-
pus, aki mindig a masikat sajnalja, sajat magat soha.

: Kezdem elhinni. De néha, azt hiszem, magamat is sajnalom.

T: Nem ez a f6 baja. Az igazi baja az, hogy masokat sajnal. Ha megjelenik a férje, és
jajveszékel, maga mindent megbocsat neki. Ne figyeljen oda ra. Ne essen meg
rajta a szive. A ferje azért sajnal- tatja magat, hogy maga hamut szorjon a fejére,
és fogadja vissza.

P: Meg azért, hogy ne higgyem, hogy nem én bantam el vele, hanem 6 maga. En
nem szoktam maéasokat megbantani. Bar azt hiszem, abban még mindig hiszek,
hogy masok meg tudnak bantani engem. Tudom, hogy nem igaz, de nehéz
megemészteni.

T: Azért olyan nehéz, mert nem gondol bele. Fizikailag banthatjak magat masok, de

érzelmileg nem.

. A valasom azert, mit mondjak, elég nagy csapas volt.

. Inkabb a férjének.

: Es mégsem én okozok neki fajdalmat?

: Nem maga zaklatta fol.

. JO, nem én zaklattam f6l, de olyan értelemben meégis csak fajdalmat okoztam,
hogy nem tudja megvaldsitani az €letében azt, amit szeretne, nem igaz?

T: De igaz, nem éri el a céljait, csakhogy ezek utan mar 6 teszi sajat magat szeren-
csétlenné. Es muszaj szerencsétlenné tennie magat? Muszaj magat felzaklatnia,
€s muszaj megharagudnia azért, mert nem kapja meg, amire vagyik? Maga min-
dig diihos lesz, maga mindig nyomorultnak, depressziosnak érzi magat, ha nem
kapja meg, amire vagyik? Ha maga csalodik, nem csinal minden frusztraci¢jabol
érzelmi zavart, ugye?

: Hat, dltaldban nem, most ebbdl nem.

: Akkor hat kinek a problemaja ez?

: Nem tudom biztosan.

. Az Gve.

: En nehezen tudom szétvalasztani az 6 problémajat a magamétol.

: Nézze, amit itt szét kell valasztani, az az, hogy mi a frusztracio, €és mi az érzelmi
zavar. A frusztracio...

... amiatt van, hogy a torvény segitségével eltavolitottam 6t az életembdl.

: Ez okozza a férje frusztraciojat.

P: Es megsértédik, mert nem éri el a céljat. Aztan hagyja, hogy érzelmi zavar legyen

beléle.

T: Rengeteg ember csalddik, mégse lesz lelki beteg. Es ha nem betegiti meg a
frusztracio, akkor nyilvdn nem is a frusztracio a ludas abban, hogy lelki zavarai
tamadnak. Akkor pedig azzal van a baj, ahogy a frusztraciéhoz viszonyul, aho-
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gyan értelmezi, ahogyan reagal ra. A maga férje jellegzetesen éretlentl, diho-
sen, depresszidsan, dnsajnalattal reagal a csalodasra. Ezért olyan zaklatott. "Sze-
gény én" — mondja maganak.

P: Es azt akarja, hogy én adjam meg neki azt, amit 6 nem akar megadni sajat ma-
ganak.

T: Nevezetesen?

P: Szeretetet, meg ilyesmit. De 6 nem hajlando elfogadni magat.

T: igy igaz, nem tud megbékelni 6nmagaval. Magéatol viszont elvarja, hogy megte-
gye, amit 6 nem tesz meg sajat maganak: hogy feltétel nélkiil szeresse. Ezért van
annyira megrémiulve, amikor maga szoba all valakivel. Mert azt hiszi...

P: Mert nem hiszi el, hogy meg tud tartani engem. Elképzelni se tudom, miért. Mi-
t6l fél? En semmi rosszat nem tettem. Semmi olyasmit nem csindltam, amibdl
azt kellett volna hinnie, hogy otthagyom. Semmit.

T: Es ennek mi koze az egészhez?

. Hat, valamit csak el kellett kdvetnem, ami kivaltotta a féltékenységét, nem?

T: Tett is. Hiszen egyszer félhivta magat egy férfi telefonon. Az § szemében, mivel
annyira fél, ez mar elég. Azt hiszi, itt a vilagvége. Valdszin(leg azt gondolta ma-
gaban: "Azt a pasast nyilvan jobban szereti, mint engem. Kildnben is, mi vagyok
én? Egy senki. Nincs is mit szeretni rajtam.”

P: Nyilvan mindenben veszélyt sejtett, amit én veszélytelennek lattam.

T: A legtobb férjnek, aki csak egy kicsit is biztos magaban, semmi problémat nem
okoz, ha a felesége telefonon beszél egy férfival. Azt se tartja nagy lgynek, ha a
felesége massal tancol, vagy tarsasagban idénként puszit ad egy férfinak. A leg-
tobben j6l viselik. A maga férje viszont azt mondja: "Engem senki se szeret.
Semmi jO nincs bennem. A feleségem se szeret, miért is szeretne?" Nem tudta
meggyo6zni az ellenkezbjérél.

P: Pedig mennyit prébaltam. Ugy dolgoztam azért a hazassagért, hogy azt hiszem,
ketténk kéziil én voltam a dilisebb. En vagyok a nagyobb bolond. Annyira meg-
dolgoztam érte.

T: Nem maga volt a dilisebb. Maga csak nem tudta megérteni, hogy az a sok eréfe-
szités meért nem hozza meg az eredmeényt. Képtelen volt folfogni, hogyan tudja a
férje annyira hitvanynak tartani sajat magat, hogy maga, ha megfesziil, se tudja
bebizonyitani neki, hogy szereti. Mert a férje nem szerette... kit nem szeretett?

P: Onmagat. Még ma sem. Bar talan ez most mar javult egy kicsit.

T: JO, én kivdnom neki a legjobbakat, €és remélem, egyszer még némi jartassagra
tesz szert az "6nmagunk elfogadasa" cim{ pszicholdgiai tantargyban.

o
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Osszefoglalas

Szeretnék néhany észrevételt tenni mindkeét fél szamara: (a) azoknak is, akik a félte-
kenység problémajaval kuszkédnek, és (b) azoknak is, akik egytitt élnek velik.

Kevés érzelmi zavar tud olyan fajdalmas, hosszan tartd és dnpusztitd lenni, mint a fél-
tékenység. Ezt mindenki tudja, akit a "zoldszemd szorny" gyotor. Vannak, akik letagadjak,
égre-foldre eskiiddznek, hogy azt se tudjak, micsoda, a lelkiik mélyén azonban tisztaban
vannak vele, hogy ez csak pszicholdgiai kozmetikazas. Baj van vellk, lehet, hogy komoly
baj, s ezt tudjak maguk is meg azok is, akik kdzel allnak hozzajuk.

Azt tanacsolom, hogy a féltékeny ember legyen 6szinte magahoz — &szintébb, mint
valaha. Nem szégyen bevallani, hogy nem tokéletes. Joga van hozzd — sét, kotelessége
—, hogy elfogadja magat olyannak, amilyen, bar féltékeny lelke méast sugall. Olyan sze-
rencsétlen tévedések aldozata G, amelyek a személyiség és a jellem kialakulasakor rog-
zultek. Most pedig annak aldozata, hogy nem ismeri fel, mi okozza gyanakvéasat és indu-
latossagat. Es nem tudja, hogyan gy6zze le Sket.

Szerencsére ma mar elkeriilhetd, hogy a tudatlansag miatt lelki békéje felboruljon és
elildbzze magatol szeretteit. A Iélektan hatalmas lépeseket tett az emberi magatartas
megismerésében. Ma mar nem kell évekig pszichiaterhez jarni, hogy a tanacsok megfo-
ganjanak. A pszichologia tanacsadast manapsag a tanuldssal egyenértéki tapasztalat-
szerzésnek tekintik. Az embereknek azért vannak érzelmi zavaraik, mert ezt tanultak meg.
Amit pedig megtanultunk, azt ki is tudjuk iktatni ismereteinkbdl. Tapasztalataim szerint az
emberek hajlandok és készségesek megtanulni — ha van kit6l —, hogyan iranyitsak éle-
tiket folosleges lelki nyomorusagok nélkul. Ezért irtam meg kdnyvemet.

Es most néhany észrevétel azoknak, akik féltékeny emberekkel élnek vagy dolgoznak
egyutt. Azt hiszem, akkor segitenek nekik a leghatékonyabban, ha megértik a féltékeny-
seg termeészetét, és nem toleraljak.

Remélem, kell6képpen bemutattam, hogy ezt az allapotot el lehet kerllni, ha az elsé
hdarom megoldast okosan alkalmazzak. Itt a blintudat és a sajndlat jelenthet komolyabb
akadalyt, ezeket el kell kerilni. Ezért éppoly fontos, hogy legy6zzék sajat érzelmi tokélet-
lenségeiket, mint amilyen fontos, hogy a féltékeny fél is ugyanezt tegye.

A féltékeny ember partnerének is megvannak a maga ilyen vagy olyan érzelmi fogya-
tékossagai, csak masok, mint a féltékeny félé. Egyesek példaul nem elég segit6készek,
ezért hosszu honapok vagy évek probalkozasai utan sem tudnak boldogulni partnerikkel.
Ideje elvetni azt a tévhitét, hogy a féltékeny félre harul minden teendd. Ha valaki toleralja
a féltékenyséeget, akkor gyakran hidbavalé a harc ellene, nem mutatkozik javulas. Ha 6
megvaltozik, akkor nagyobb a valOszinlisége, hogy partnere is megvaltozik — de el6bb
nem.

Most mar mindkettejik kezében vannak eszkdzok, melyekkel segithetnek a bajon.
Dolgozzanak meg érte, ne cstiggedjenek el, vegyék el6 ezt a kbnyvet Ujra meg Ujra, és
huzzak ala a fontosabb mondatokat. Aztan a tanultakat alkalmazzak a gyakorlatban, és
akkor, remélem, mindketten boldogan élnek, mig meg nem halnak.
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KIADO

A féltekenyseg

Mi az oka, és hogyan gy6zzik le

~Jram, vigyazz, hogy féltekeny ne legy!
A z6ldszem(i szérny csak kacag az étken,
Amelybél él. Ki szarvat tudva hordja,
S anbébe nem szerelmes, boldog az.
De jaj, mily gyotré perceket dardl, ki
Félt és szeret, gyanakszik és imad!”
- inti Othell6t Jago

Othello el6tt is ismerték persze a ,,z6ldszem( szérnyet”, a leggyotrébb
érzések egyikét. A jobb sorsra érdemes velencei mor tragediaja ota is
hanyak és hanyak vesztét okozta mar az okkal, ok nélkil taplalt féltékenyseg.
Dr Paul Hauck, a népszer( amerikai pszichiater és lelki tanacsado gyakorlati
gyogymaoddal szolgal a féltékenység elleni annak is, aki érzi, annak is, aki t(iri.
Olvasmanyos, szellemesen csevegd formaban kdzli megszivlelendé
mondanivalojat, s remélhetbleg haszonnal forgatja boldog-boldogtalan!

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

