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  „Vagyok olyan férfi, mint te!”
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  „A boldogság felhőtlen, idilli állapot.”
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  „Tökéletes vagyok, szeressen mindenki!”


  8. TÉVHIT:: A párkapcsolatban eleve járnak nekünk bizonyos dolgok


  „Te a középkorban élsz!”


  9. TÉVHIT:: A házasság elavult intézmény


  „Minek futóhomokra házat építeni?”


  10. TÉVHIT:: Zaklatott világunkban lehetetlen harmonikus párkapcsolatban élni


  „Boldogan élünk, míg meg nem halunk.”
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  Kották a harmóniához


  Gyakorlatok a tévhitek eloszlatásához
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  Köszönetnyilvánítás


  Jegyzetek


  Felhasznált irodalom


  A keresőknek, akik illúziók és tévhitek nélkül szeretnék megtalálni párjukat, a kezdőknek, akik ijedten szembesülnek első párkapcsolati problémáikkal, a haladóknak, akik tudják, még dolgozniuk kell párkapcsolatukon, az újrakezdőknek, akik úgy érzik, egy kis segítséggel jobban tudnák csinálni, és mindenkinek, aki hisz abban, hogy létrehozható harmonikus párkapcsolat.


  Előszó


  Jaj, de fáj a fejem!

  Ne fáraszd magad, én sem akarok szexelni.


  És, van már valaki a láthatáron?

  Ugyan már! Semmi kedvem csöbörből vödörbe kerülni!


  A fenti mondatok sokunk számára ismerősek, akár tapasztalatból, akár a viccekből. Efféle jelenetek kapcsán hajlamosak vagyunk elítélni a szereplőket: milyen ostobák, valódi párbeszéd helyett alattomosan szurkálódnak, vagy hagyják, hogy korábbi negatív tapasztalataik uralják a jelenüket, és közvetve a jövőjüket. Büszkék vagyunk arra, hogy mi másképp csináljuk; tanácsokat osztogatunk, ítélkezünk, vagy csak megértőn mosolygunk. Az esetek többségében igyekszünk gyorsan elfelejteni, ha egy-egy kínos házastársi összezördülés szemtanúi voltunk, vagy összefutottunk frissen elvált barátunkkal/barátnőnkkel, és végighallgattuk a panaszáradatát.


  Ha ilyenkor mélyebben magunkba nézünk, és megfelelő önismerettel rendelkezünk, hamar belátjuk, hogy azért e sietős felejtés, mert tudattalanul félünk attól, hogy noha nálunk minden tökéletes, ez akár velünk is megtörténhet. A világ a változásról, a kiszámíthatatlanságról, az egyre sűrűsödő krízisekről szól, hogyan lehetnénk hát biztosak saját kapcsolatunk jövőjét illetően?


  Mindeközben a médiából tökéletes testű, szédületes karrierrel rendelkező sztárpárok mosolyognak ránk, akik pihentető nyaralásukból hazaérve elégedetten mesélik, milyen könnyen összehangolták egyéni és közös céljaikat, és milyen remekül illeszkedik ebbe egy/két/három tökéletes gyerek. Aztán legközelebb már a válásuk után látjuk őket viszont: minden jel szerint könnyen átvészelték a szakítást, és ismét felhőtlenül boldogok új, nem kevésbé gazdag és sikeres párjuk oldalán. (Vagy épp ellenkezőleg: a bulvársajtó jól eladható hírt szimatol egy celeb látványos összeomlásában, és pár napig kéjesen dagonyázik válásának okai, az esetleges lelki és anyagi nehézségek felett.)


  Természetes hát, hogy elgondolkodunk: mi a gond velünk? Miért tudjuk ilyen nehezen összehangolni a munkát, a párkapcsolatot, a gyereknevelést, a magunkra szánt időt, miközben talán a pénzt is számolnunk kell hó végén? Mi a probléma velünk, a családunkkal, párunkkal, főnökünkkel, gyerekeinkkel, ki a hibás azért, hogy nem tudunk folyamatosan boldogak lenni? Vagy éppenséggel normális-e, hogy fél évvel a válásunk után is fájó szívvel gondolunk arra, hogy a párunk elköltözött? Nem kellene már túllennünk az egészen? Lehet, hogy a barátnőnknek van igaza, aki szerint besavanyodott vénasszonyok leszünk, ha nem lépünk sürgősen tovább?


  Bizonytalan időszakokban ismerőseink kéretlen tanácsokkal látnak el: Már XY is megmondta… vagy Az a tapasztalat, hogy… Joggal érezhetjük, hogy fölöslegesen bombáznak minket, hiszen aktuális problémánk egyedi, így senki nem értheti meg a szenvedésünket. Másfelől hajlamosak vagyunk a túlzott általánosításra is, úgy véljük, valahol minden probléma ugyanolyan, így bölcselkedéseink irányt adnak a megoldásokhoz.


  Mindkét gondolkodásmód megkérdőjelezhető, ugyanakkor érthető. Kinek ne jutott volna eszébe nehéz élethelyzetekben: bárcsak lenne valaki, aki megbízható tanácsot adna, aki segítene eligazodni, akire rábízhatnánk magunkat. Igyekszünk útmutatást keresni, valakit, aki megért, mellettünk áll, és leveszi vállunkról a döntés felelősségét. Valójában ez a gyermekekre jellemző hozzáállás, ők tekintik mindenhatónak a szüleiket, vagy mágikus gondolkodással, csodákra várva keresnek menedéket szorongásaik elől.


  Felnőttként azonban jó tisztában lennünk vele: ha kizárólag mások tapasztalataira támaszkodunk, figyelmen kívül hagyjuk saját személyiségünket, az egyedi tényezőket; ha viszont túl speciálisnak és hatalmasnak látjuk a problémánkat, nem tudjuk mozgósítani saját erőinket és képességeinket a megoldásra. Mindkét esetben tévhiteket követünk, amelyek mélyen gyökereznek: biztonságra való törekvésünkben és a vágyban, hogy a világ kiszámítható legyen.


  A Közelebb egymáshoz  11 tévhit párkapcsolatainkról{1} című kötetben tizenegy olyan tévhitet mutattam be, amelyek párkeresésnél és a párkapcsolat kialakulásakor éreztetik hatásukat. A tizenegy tévhit háttere, eredete és hatásai mellett, reményeim szerint, sikerült megismertetnem az olvasót a tévhiteket helyettesítő  sokszor igen összetett  megoldási lehetőségekkel is.


  Igyekeztem felhívni a figyelmet arra, hogy a gyermekkor és a szülői nevelési minták alapvetően befolyásolják személyiségünket, így a párválasztást és a párkapcsolat alakulását is. Hangsúlyoztam a szülőkkel való kapcsolat lényegi változásának, a leválásnak a fontosságát. Kitértem rá, hogy tökéletes társ gyakorlatilag nem létezik, a túlzó elvárások, az ön- és a társismeret, az elköteleződés és a helyesen értelmezett elfogadás hiánya mind-mind repedések a párkapcsolat falán. A kezdeti szenvedély és az anyagiak nem pótolhatják a párkapcsolatra fordított minőségi időt, és ahogyan az örömöket, a párkapcsolat napos oldalát ketten élvezzük, úgy a problémák megoldása is mindig kettőnkre vár.


  Az első kötet megjelenése óta számos pozitív visszajelzést kaptam, amelyek igazolják, mennyire aktuális a téma. Sokan köszönték meg a könyv empátiával átitatott gondolatait, az életből vett esetekkel illusztrált tapasztalatokat. Egy pár arról adott hírt, hogy megismerkedésük napjának minden hónapfordulóján elvégeztek egy-egy gyakorlatot, egy másik pár pedig a házassági évfordulóját ünnepelte azzal, hogy két napig a Lépőkövek egymás felé című fejezet feladatait végezték. E gyakorlatok segítségével olvasóim be tudták azonosítani az életüket nehezítő tévhiteket, azok forrásait, és meg tudták tenni az első lépéseket a változás, a mélyebb önismeret felé  akár úgy, hogy saját és kapcsolatuk változtatásához szakmai segítséget kértek.


  Az, hogy segítő szakmát választok, talán már féléves koromban eldőlt, amikor alig húszesztendős, törékeny édesanyám fül-orr-gégészhez vitt, és annyira sajnált, hogy nem megnyugtatott, hanem velem együtt sírt. Az orvos egy darabig tűrte, majd ráförmedt: Ne bömbölj már te is! Miért nem anyátok hozta el ezt a gyereket?! Ettől persze mindketten még inkább nekikeseredtünk. Aztán én néhány perc múlva csodálkozó tekintettel elhallgattam, megsegítve magamat és anyámat.


  Később is gyakran fordult elő ez a fordított felállás: én lettem anyám (és kisebb testvéreim) pótmamája, ami jelentősen megterhelte mindkettőnk fejlődését. Önismereti utamat járva sokat dolgoztam az édesanyámmal való kapcsolatomon, így abba a kegyelmi állapotba léphettünk, hogy jóval a halála előtt tiszta, mély érzelmi kapcsolatba kerültünk.


  Én pedig már nem akarok mindenki helyett mindent megoldani; terápiába fogni sem szeretném azt, aki nem akarja  inkább teret hagyok a hozzám fordulók saját belső bölcsességének. Ezt a szemléletmódot  az emberi sorsok, a belső bölcsesség iránti alázat és az önismeret fontosságát  szeretném átadni ebben a kötetben is.


  Téves hiedelmeink, túlzó elvárásaink, gyermekkori sérüléseink, ön- és társismeretünk hiányosságai mind befolyásolják párkapcsolatunk létrejöttét, alakulását, sikerességét, és sok esetben önbeteljesítő jóslatként működnek. E tévhitek közül most újabb tizenegyet mutatok be. Megismerkedhetünk ezek eredetével, megjelenési formáival, hatásával éppúgy, mint az eloszlatásukhoz segítséget nyújtó gondolatokkal és gyakorlatokkal. A szóban forgó tévhitek a párkapcsolat bármely szakaszában problémát okozhatnak, és nehezítik az együttműködést. Különösen krízisek idején hatnak sokszoros erővel, hiszen ilyenkor a tévhiteket útmutatókként használjuk, amelyek segítenek eldönteni, mit tegyünk, milyen tanulságot vonjunk le, mit és hol rontottunk el, illetve hogyan kellett volna (valójában nem kellett volna!) megnevelnünk partnerünket a siker érdekében.


  Készen kapott tévhiteinket továbbfejlesztjük, hogy igazoljuk, helyesen cselekedtünk, nem a mi hibánk, ami történt. Emellett a téves elképzeléseket a későbbi negatív események, csalódások, hibák kivédésére is használjuk  igyekszünk elhinni, hogy a jövőt befolyásolni tudjuk. Ez részben igaz: sorsunkat képesek vagyunk alakítani, azonban nem az előregyártott forgatókönyvek s tévhitek követésével, hanem leginkább mindkettőnk önismeretének fejlesztésével, szükség esetén pedig szakember segítségével.


  Ha elhisszük, hogy a boldog párkapcsolatban soha nincsenek nézetkülönbségek, akkor minden konfliktusnál úgy fogjuk érezni, hogy elkerülhetetlenül a kapcsolat vége felé sodródunk. Ha úgy véljük, zaklatott világunkban képtelenség harmonikus kapcsolatot építeni, akkor magunkat felmentve beletörődünk, hogy semmin nem tudunk változtatni: így jártunk.


  Ha a sűrűsödő viták végére esetleg szakítással teszünk pontot, mert meggyőződésünk, hogy egy krízis a kapcsolat végét jelenti, döbbenten fogjuk tapasztalni, hogy a látszólag könnyebb út hosszú távon nehezebbnek bizonyul, hiszen súlyosan megsebeztük magunkat, párunkat, gyermekeinket. Gyakran túl későn vesszük észre, hol és miképpen tudtunk volna változni, változtatni.


  Ha elfogadjuk azt a téves elképzelést, hogy egy párkapcsolat válságából a menekülő utat a harmadik felbukkanása jelenti, aki véletlenül, szinte varázsütésre termett ott, hogy kimentsen szorult helyzetünkből, és vele minden jobb lesz, egy idő után arra eszmélhetünk, hogy immár őt hibáztatjuk minden aktuális problémánkért, sőt, akár korábbi kapcsolatunk kudarcáért is.


  Ha megadjuk magunkat a fogyasztói társadalom hamis eszményének, amely szerint az új egyben jobb is, hajlamosak leszünk mindig más partner mellett vigasztalódni, és önismeret híján meglepetten tapasztaljuk, hogy egy idő után új partnerünk kísértetiesen hasonlít az előzőre.


  Tévhiteinkre támaszkodva előfordulhat, hogy a megoldást egy újabb tévhitben találjuk meg: például azt hisszük, egy sikertelen kapcsolat után résen kell lennünk, alaposan ki kell kutatnunk a potenciális új partner motivációit, előéletét, át kell világítanunk érzelmileg és anyagilag (ami a társismeret fogalmának teljes félreértése). Úgy véljük, így nem érhetnek csalódások, pedig az újabb kudarc borítékolható. Ilyenkor aztán újra másokat hibáztatunk, vagy éppen a gyilkos önvád nő nagyra bennünk, ami szintén nem megoldás.


  Sokan fennhangon hirdetik modern életfilozófiájuk (valójában elköteleződési képtelenségük) igazolására, hogy változó világunkban semmi értelme olyan ódivatú életformához ragaszkodni, mint a házasság vagy a család. A 21. század jelszavai: használd, cseréld le, szerezz be újat!, az új jobb, mert megérdemlem, valósítsd meg magad!  mind arról szólnak, hogy én mit szeretnék, én mire vágyom, én mit akarok, nekem mi a jó, még ha csak pillanatnyilag is.


  Nem szabad azonban elfelejtenünk, hogy az ember társas lény. A vágy, hogy közösséghez tartozzunk, hogy olyan barátaink legyenek, akikkel hasonló elveket vallunk, a génjeinkben kódolt, ösztönös késztetés, éppúgy, mint a párképzés vágya. Szükségünk van valakire, aki elsősorban a miénk, nem a birtokviszony, hanem a társkapcsolat értelmében. Akiről tudjuk, hogy elfogad, aki mellettünk áll.


  Könyvemben nemcsak további tévhiteket kívánok eloszlatni, de arra is szeretném felhívni a figyelmet, hogy a személyiséghez hasonlóan a párkapcsolat is fejleszthető. A Kották a harmóniához című fejezet gyakorlatai segítenek, hogy a felek közelebb kerüljenek a valósághoz, önmagukhoz és egymáshoz, hogy nagyobb harmóniában viseljék a mindennapok terheit, pontosabban értsék és jobban érezzék önmagukat, egymást és másokat, valamint növekedjen a kreativitásuk és az összetartozásuk.


  A tévhiteket ebben a könyvben is terápiás, zömében hipnoterápiás esetleírásokkal, terápiás részletekkel mutatom be, amelyek segítik a mélyebb megértést, erősítik az olvasó változási motivációját. Ezek a valóságon alapulnak, de  a szakmai etikának megfelelően  megváltoztattam a neveket, és az eseteket úgy mutatom be, hogy az érintettek a körülményekből se legyenek felismerhetők.


  Az előző kötethez hasonlóan a tévhitekről szóló egyes fejezetek önmagukban is megállnak, érdemes közöttük saját párkapcsolatunkra értelmezhető részeket keresni, társunkkal együtt olvasni, és együtt mélyíteni kapcsolatunk intimitását beszélgetésekkel, valamint a gyakorlatok segítségével.


  Könyvem mindazoknak szól, akik együtt és együttműködve szeretnének közös életet élni, akik a párkapcsolat személyiségfejlesztő útján szeretnének haladni. Vagyis azoknak, akik úgy gondolják, ketten együtt többek, mint egyedül; akik adnak és kapnak egymástól. Azoknak is szeretnék segítséget nyújtani, akik nehézségekkel küzdenek, esetleg éppen egy súlyos válságot élnek át. Szeretném, ha gondolataimból és tapasztalataimból merítve megtalálnák a belső bölcsességet, hogy önmagukból is tudjanak erőt meríteni, új utakat keresni. Hogy kellő figyelemmel fordulhassanak a körülöttük élők (főként gyermekeik) felé, és ha kell, tudjanak segítséget kérni.


  Természetesen nincsenek illúzióim. Tudom, hiszen szakemberként nap mint nap tapasztalom, nem minden problémára akad időben megoldás, és a párbeszédhez ketten kellenek. Remélem, könyvem segítséget nyújt azoknak is, akik egy szakítás, válás, párkapcsolati kudarc után elkeseredettek, kilátástalannak érzik a helyzetüket, félnek a jövőtől. Szeretném, ha a válással és az újrakezdéssel kapcsolatos tévhitek megismerésével és eloszlatásával azt érezhetnék, joguk van csalódottnak lenni, joguk van gyászolni. Hogy tévhitektől mentesen, bízva önmagukban és a körülöttük élőkben, tudjanak új életet kezdeni, maradjon erejük támogatni azokat, akiket a szülői lét, az örök kötelék okán nekik kell támogatniuk.


  Azoknak is szól a könyvem, akik már sokat tettek önmagukért és kapcsolatukért, akik akár több hétvégi boldogságkurzust is elvégeztek abban a hitben, hogy ettől sikeresebb lesz a párkapcsolatuk. Szeretném, ha tudnák: természetes, hogy csalódtak, hiszen a sikeres párkapcsolat titka nem a különböző technikákban rejlik, hanem a mély intimitás megélésében, amelyhez meg kell tanulnunk szeretettel, türelemmel fordulni társunk rossz érzéseihez, fel nem dolgozott sérüléseihez is, miközben nekünk is mélyen meg kell nyílnunk.


  Bevezetés


  A belső konfliktusok arra valók, hogy eddzenek bennünket, hogy próbatételül szolgáljanak, amelyek által megküzdhetünk önmagunkkal is. A lelki konfliktusok megoldásának, azaz a vállalt döntések emberiességének nívója adja meg humán méltóságunkat, minőségünket.{2}


  BAGDY EMŐKE


  Ha befejeztem ezt a fontos munkát, ígérem, többet beszélgetünk majd! Sajnos szerelemből nem lehet megélni!, Ne szexeljünk egyet csak úgy, levezetésként?, Ma már nem kell ahhoz apa, hogy gyermeket vállaljunk! Apa nélkül is felnő az a gyerek!


  Ha közvélemény-kutatásra bocsátanánk a fenti mondatokat, hogy kiderítsük, ki hogyan vélekedik róluk, igen vegyes képet kapnánk. Bizonyára sokan egyetértenének, mások ellentmondanának, vagy éppen felháborodnának, minek egyáltalán ezzel foglalkozni, hiszen a párkapcsolat, a gyermekvállalás és a szex kinek-kinek a legbensőbb magánügye.


  Ha azonban arra lennénk kíváncsiak, válaszadóink mi alapján nyilatkoztak így vagy úgy, jóval egyöntetűbb lenne a kép. Kiderülne, hogy alapvetően kétféle hatás érvényesül a hozzáállásunkban: szüleink és családunk hatása, azaz neveltetésünk; valamint a körülöttünk lévő világ, azaz a ránk ható divatok, irányzatok és trendek.


  Virágzó tévhiteink


  E kettő, a gyermekkor és a környező világ határozza meg vélekedéseinket, hiedelmeinket és a szabályokat, amelyek életünk kezdeti szakaszában segítenek abban, hogy a világot bejósolhatónak, ezáltal biztonságosnak lássuk. Felnőttként azonban a készen kapott vélekedések és a téves hiedelmek már inkább hátráltatnak  mély önismeret kell ahhoz, hogy azonosíthassuk és levetkőzhessük őket. Sokan tartanak az önismereti munkától, mert nem szeretnének olyan vonásokat felfedezni magukban, amelyeket másokban talán elítélnek, olyan motivációkkal szembesülni, amelyeket maguknak sem vallanának be.


  Hajlamosak vagyunk minden bajunkért másokat, társunkat vagy éppen szüleinket okolni: ha ők nem így neveltek volna, most jobban ki tudnánk állni magunkért, ki tudnánk mutatni a szeretetünket, tudnánk beszélni igényeinkről, elvárásainkról. Az önismereti munka megfoszt e kényelmes önigazolástól. Rájövünk, hogy felnőttként nem okolhatjuk a szüleinket, sőt ellenkezőleg: az visz tovább, ha elismerjük, megbecsüljük és megköszönjük erőfeszítéseiket.


  Utolsó mentsvárként hajlamosak vagyunk a rohanó világra hivatkozni. Azért nem beszélgetünk a párunkkal, gyerekeinkkel, mert rengeteget dolgozunk, későn érünk haza. Azért veszekszünk, mert túl nagy a stressz. Azért vásárolunk újabb és újabb tárgyakat, mert haladni kell a korral. De ki mondja meg, menynyi munka és fizetés elég? Ki dönti el, milyen kütyükre van szükségünk?


  Úgy véljük, felnőtt fejjel függetleníteni tudjuk magunkat a szüleinktől és neveltetésünktől, ám ez nem egykönnyen megy a környező világ, a társadalom hatásaival szemben. Pedig magunk döntjük el, hogy az egyre újabb (és sokszor kétes) értékrendek közül mit fogadunk el, és mit nem, mit tudunk megfeleltetni legbensőbb énünkkel, és mi az, ami idegen tőlünk. Így magunk teremtjük valóságainkat (beleértve azt is, hogy mit élünk meg stresszként), céljainkat, mi határozzuk meg, hogy számunkra mit jelent a boldogság.


  De amíg le nem számolunk makacs tévhiteinkkel, addig azok határozzák meg és irányítják érzelmeinket és viselkedésünket; jelentősen növelik szorongásainkat, akadályozzák boldogságunkat. Szorongásai mindenkinek vannak, ám manapság megelégszünk a látszatboldogsággal, tehát titkoljuk ezt  pedig éppen szorongásaink lehetnek boldogságunk legfőbb segítői. Félünk a fájdalmas érzelmektől, holott változni csak azok megélésén keresztül tudunk. Inkább agyondolgozzuk magunkat, mondván, nincs időnk a lelkizésre, függővé válunk a csöpögős szappanoperáktól, rosszabb esetben az alkoholtól, gyógyszerektől, vagy épp kapcsolatainktól (párunktól, szüleinktől), így pótoljuk érzelmi hiányainkat, miközben észrevétlenül megbetegítjük magunkat. Szerencsésebb lenne, ha belső bölcsességünk fájdalmait szeretettel fogadnánk, megélnénk, megértenénk félelmeinket, szorongásainkat.


  Valódi érzelmeinktől azért is félünk, mert gyakran nem értjük, miért érintett valami olyan érzékenyen. Tévesen azt hisszük: Ha megélem az érzéseimet, akkor kiadom magam, sebezhetővé válok. Pedig soha nem az érzelmeinktől kellene félnünk, azok csupán megmutatják, mi van bennünk mélyen. A szorongás pozitív hozadéka: rákényszerít, hogy foglalkozzunk a mögötte megbúvó problémával. Ha nem nyomjuk el gyógyszerekkel (tudva, hogy néha a gyógyszer is szükséges!), akkor  a nehézségek leküzdésével  boldoggá válhatunk.


  Környezetünk manapság sajnos nem a belső munka, inkább a tévhitek felé terel bennünket. Természetes, hogy élvezzük a mindennapokat megkönnyítő, modern eszközöket  az viszont probléma, ha a fogyasztói attitűd oda is beszivárog, ahol semmi keresnivalója: a lelki életünkbe, pár-, családi és más kapcsolatainkba. Bocsánatos, ha nem javíttatjuk meg robotgépünket, cipőnket, táskánkat, és amennyiben anyagi lehetőségeink megengedik, újat vásárolunk. Az viszont nagy baj, ha úgy véljük, megromlott vagy régi, megunt kapcsolataink, párkapcsolataink, emlékeink, élményeink is lecserélhetők, ha nem úgy működnek, ahogy szeretnénk, s ha időt és fáradságot igényelne a megjavításuk. Kellő önismeret híján (amelyet sehol nem tanítanak) könnyen abba a csapdába eshetünk, hogy különböző tévhitek mentén éljük életünket. Pedig az ősi értékeket, érzelmeket, programokat a gyorsuló világ sem képes felülírni, legfeljebb jó pénzért új pótszereket kínál, amelyekkel ideig-óráig csillapíthatjuk szeretetre, megbecsülésre éhező lelkünket. A pótszerek lényege viszont éppen az, hogy nem a valódi élményt nyújtják, csupán elfedik a hiányt.


  Viselkedésünk tudattalan gyökerei


  A párkapcsolati konfliktusok mögött gyakran tudattalan, számunkra is ismeretlen, érthetetlen tényezők állnak. Nem értjük, miért veszekszünk, miért távolodunk egymástól, miért irigyeljük mások életét, miért fájdalmas egy-egy ártalmatlan szituáció.


  Minden gyermek kudarcok sorozatát éli meg születésétől fogva, hiszen vágyai nem teljesülhetnek maradéktalanul. Az egyes életkorokban megélt kisebb konfliktusok, a minimális frusztráció segíti a személyiség egészséges fejlődését, a gyermek megtanul a realitásnak megfelelően viselkedni, alkalmazkodni. A nagyobb érzelmi hiányok, a szeretet, a törődés, a biztonság, az elfogadás nélkülözése, a túlzott alkalmazkodás viszont zavarhoz vezethet, ami gyakran felnőttkorban is kellemetlen tünetekben, a nem kívánt viselkedés akaratlan ismétlésében nyilvánul meg. Mindezt felerősíti a környezet, amely folyamatos versenyfutást, a tökéletesség mítoszát kényszeríti ránk, és ezt gyakran szintén tudattalanul követjük, további terheket véve magunkra.


  AZ EL NEM FOGADÁS KÜZDELMEI


  Frigyes harmadik házasságában élt Ilonával. Volt párjaival sokat veszekedtek, folytonos elégedetlenségük mély sebeket ejtett a lelkén. Jelenlegi párja is egyre többet zúgolódott, állandósultak a perpatvarok, amelyek elől Frigyes a munkába menekült. Hajnaltól éjszakáig dolgozott, mígnem Ilona rövid munkahelyi flörtbe kezdett, amely már véget is ért, mire a férfi tudomására jutott. Frigyes lelkében ez lavinát indított el, depressziós lett, öngyilkossági gondolatok gyötörték. Nehezen fogalmazta meg, mi fáj leginkább, miért nem küzd az életéért, a kapcsolatáért.


  Frigyes és Ilona viselkedésének jelentős része tudattalan volt. A hipnoterápia során a veszekedéseik gyökereként sok gyermekkori élmény vált felidézhetővé és átdolgozhatóvá, ami segítette viselkedésük megértését és gyökeres megváltoztatását. Frigyes kövér kisgyerek volt, ez erős szorongást keltett benne. Zokogva idézte fel gyermekkori fájdalmait: otthon örök vita volt, hogy ne egyen édességet, miközben édesanyja állandóan sütött, mondván, az öccsétől nem vonnak meg semmit, csak azért, mert ő kövér. Édesapja sem fogadta el, mikor focizni kezdett, ingerülten közölte: Sosem leszel futballista ezzel a testtel. A szülők rendszeresen kifejezésre juttatták elégedetlenségüket, és ennek hatásával nem voltak tisztában. Vélhetően a gyerek javát akarták, ám helytelen módszereket választottak. A kis Frigyes elismerést és szeretgetést nem igazán kapott, állandóan az elfogadásra vágyott. Az óvodában és az iskolában csúfolták, öccse, ha bántani akarta, ezt kiabálta: Digi-dagi daganat, Hájas Muki víz alatt… Rettegett a testnevelésóráktól, nem tudott kötélre, rúdra mászni, a tanár gúnyos megjegyzései, a fiúk röhögései miatt szörnyen szégyellte magát, napokig szorongott. Kamaszkorában 25 kilót fogyott szinte egyedül, de továbbra is kövérnek, elutasítottnak érezte magát. Nekem mindig többet kellett tennem a szeretetért, mint az öcsémnek. Anyám nem szeretett; azt hiszem, nem tudta elfogadni, hogy megszülettem  a terhessége miatt ment hozzá apámhoz , és kövér vagyok. Mindig arra vágytam, hogy magamért szeressenek, ne foglalkozzanak a külsőmmel. Most jövök rá, hogy a párjaimtól is ezt vártam, ők viszont mást akartak, pénzt, jobb házat, nagyobb kocsit, egzotikus nyaralást. Mikor éreztem, hogy Ilonának sem vagyok elég jó, először dühöngtem: a divatot majmolja, a csillogó művi világot, pedig azt hittem, ő más! Ma már tudom, hogy nem velem volt baja, csak a barátnőihez hasonlóan ő is nagyobb házzal, autóval, szép ruhákkal akart villogni, de ehelyett sokszor azt a dühöt kapta, amelyet gyerekkoromban elfojtottam… Aztán már nem szóltam, csak némán, egyedül maradtam. Elgyalogoltam volna Mekkáig, hogy elfogadjanak, miközben leginkább én nem szerettem magamat  mondta a könnyeivel küszködve.


  Ilona nem is emlékezett, min szoktak összezördülni, annyira jelentéktelen dolgokon pattant ki a veszekedés, amely őt is mindig megviselte  ilyenkor kisebbrendűségi érzések gyötörték. Ő is sok gyermekkori emléket tudott felidézni, amikor fájóan kicsinek érezte magát. Három idősebb testvére mindent jobban tudott, rendszeresen alulmaradt (fogd be, kis hülye!), le akarták pattintani, sokszor volt fölösleges, nem kívánt személy a testvérek önállósodó életében. Csak hisztivel tudta érvényesíteni akaratát, ami akkoriban talán segített, ám felnőttként inkább akadályozta. Frigyessel is akkor veszekedett, ha a férfi mást akart, nem támogatta őt.


  Frigyes pszichés egyensúlya látszólag váratlanul billent meg, elfogadás nélkül már nem akart élni, de még nem volt képes magabiztosan működni. Krízishelyzet alakult ki az életében, ami természetes; mint ahogy az is, hogy csak komoly pszichés regresszió (visszafejlődés) után tudott változni, hiszen ez teremtett esélyt az egyensúlyra és a boldogságra. Ma már meghaladták a gyermekkorból hozott, előző kapcsolataikban felerősödő gátlásaikat, kisebbrendűségi szorongásaikat, mindketten jobban értékelik önmagukat és egymást, jobban boldogulnak a közösen alkotott értékrend mentén.


  Ők is megtapasztalták, hogy a boldogságot csak akkor teremthetjük meg, ha feldolgozzuk régóta cipelt sérelmeinket, és nem csinálunk úgy, mint a kisgyermek, aki azt hiszi, őt sem látják, ha becsukja a szemét. Amikor szorongásainkon, ismétlődő konfliktusainkon keresztül eljutunk saját tudattalanunkhoz, elfojtott fájdalmainkhoz, és feldolgozzuk őket, akkor jöhet létre teljesebb harmónia. Viselkedésünk magabiztos, kreatív, spontán lesz, félelmeink és szorongásaink helyett belső szabadságunkkal mi magunk irányítjuk életünket, nagyobb szeretettel tudunk közeledni önmagunkhoz, szeretteinkhez és másokhoz. Ehhez azonban hosszú önismereti munkára, és kedvező, támogató környezetre van szükség.


  Tévhitek a hipnoterápiáról


  A tévhitek bemutatását zömében hipnoterápiás esetekkel illusztrálom. E terápiás módszerrel kapcsolatban is sok tévhit uralkodik. A hipnoterápia, a közhiedelemmel ellentétben, nem csupán hipnózis (vagyis módosult tudatállapot létrehozása), hanem hipnózisban végzett pszichoterápia. A hipnózis célja minden esetben a személyiségfejlesztés, és ennek konkrétabb irányát a páciens és a terapeuta együtt jelölik ki. Ez a második fontos különbség a televíziós hókuszpókuszhoz képest: a terápiában semmi sem történik a páciens beleegyezése nélkül, vagy ellenére. Így alaptalan az a félelem, hogy bárkit olyasmire lehet kényszeríteni, ami nem felel meg emberi mivoltának, erkölcsi értékrendjének.


  A speciálisan képzett szakember, a hipnoterapeuta egy folyamatot kísér végig, amelynek során feltárhatók, és érzelmileg átdolgozhatók azok a gyökérproblémák, élmények, amelyek a jelen problémát okozzák. Hatására nem életünk történései változnak meg, hanem érzelmi megélésük válik elfogadhatóbbá. Ahhoz, hogy ez megtörténhessen, nagyon fontos a bizalom  ez pedig szintén olyan tényező, amely az időt és az erőfeszítést nem kímélő hipnoterápiában, nem pedig a szórakoztató célú mutatványokban van jelen. Meggyőződésem, hogy bármilyen pszichoterápiás módszerben a legnagyobb gyógyító, változást ösztönző erő a kapcsolat, amely a terápiás folyamatban lévő két ember között kialakul. Egy bizalmi kapcsolatban előjönnek az egykori, a tudattalanba került konfliktusok a szülőkkel, nagyszülőkkel, testvérekkel, amelyek a terapeutával megélhetőkké, tudatosíthatókká és feldolgozhatókká válnak. Ez nagymértékben segíti a személyiség fejlődését.


  A módosult tudatállapotban a gondolkodás, az érzékelés és a képzelet a belső történésekre koncentrálódik, a kritikus ítélet háttérbe szorul, a velünk született kreativitás növekszik. A légzés, keringés lelassul, a fájdalom csökken, de traumák átdolgozásakor fokozódik az izgalom, a feldolgozást gyakran zokogás kíséri. Ebben az állapotban képesek vagyunk tudomásul venni a tudattalan tartalmakat, megtörténik az elfojtott élmények rekonstruálása. Pozitív tapasztalatok is átvihetők problémás helyzetekre, ami növeli az önbecsülést, az önbizalmat, és a mindennapi életben segíti a problémamegoldást. Továbbá megértünk olyan szimbolikus képeket, amelyeket a tudat nem képes megfejteni. A képek érzelmeket és konfliktusokat jelenítenek meg, segítségükkel bárki képes lehet belső világát megérteni, átalakítani.


  A terapeuta nem csodatévő (saját narcizmusára utal, ha ebben a szerepben tetszeleg), hanem segítő szakember, aki támogatja a pácienst, hogy tudattalan konfliktusait tudatosíthassa, pótolhassa érzelmi hiányait, átdolgozhassa elfojtott élményeit, megélhesse érzéseit, blokkolt erőforrásai felszabaduljanak, amitől változik mindennapi viselkedése, hatékonyabb lesz az életvezetése. E fejlődés mindnyájunknak jót tesz (tenne) egy életen át, hogy családi örökségünket józan távolságtartással tudjuk szemlélni, és képesek legyünk kimazsolázni belőle és a környező világból mindazt, amit érdemes felhasználnunk a gyermekeinkkel, párunkkal, sőt akár idős szüleinkkel való jó kapcsolat kialakítása érdekében. Ez persze nem egyszerűen elhatározás kérdése: rengeteg (akár szakember segítségével végzett) önismereti munka, önreflexió szükséges hozzá, amely nem könnyű, de nélkülözhetetlen alapja annak, hogy belső harmóniában, természetes életörömmel, elégedetten élhessünk bármilyen körülmények között.
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  1. TÉVHIT


  A jó párkapcsolatban a felek

  minden téren egyformák


  Az igazi férfiban kell lennie egy pici magnak, a nőiesség valami apró porszemének, másrészt viszont a nőben, az igazi nőben is kell lennie valami férfias vonásnak. E nélkül a női vonás nélkül a férfi nem férfi, hanem tuskó, és a nő a férfias vonás nélkül nem nő, hanem tyúk.


  ŠTROSMAJER DOKTOR,

  „KÓRHÁZ A VÁROS SZÉLÉN”


  A fiúk versenyeztek, ki tud messzebbre ugrani a mászóka tetejéről. Az egyik kisfiú rosszul esett, és keservesen sírni kezdett. A másik méltatlankodva megszólalt: „De béna vagy!”, és már futott is, hogy ő érjen vissza előbb a mászóka tetejére. Az egyik kislány a játszótérről odament a síró gyerekhez, kedvesen vigasztalta, és nyújtotta a kezét, hogy felsegítse a nála egy fejjel magasabb fiút.


  Nem messze nagyobbacska fiúk fociztak, éppen kiállították egyiküket. A szabálytalankodó dühösen törölgette a könnyeit, társai azonban rá se hederítettek, játszottak tovább, hiszen a szabály az szabály. A lányok a pálya széléről védelmükbe vették: „Szemüveget a bírónak!”, mire az egyik fiú odakiáltott: „Ne rinyáljatok, szabálytalan volt, és kész!”


  A lányokat ezekben a helyzetekben láthatóan az érzelmeik, a fiúkat pedig a szabályok irányították. Carol Gilligan is úgy találta, hogy a fiúk, a „szabályok mindenekfelett” elv nevében, inkább megsértik az érzelmeket, ha az szükséges a szabályok betartásához, a lányok viszont inkább szabályt szegnek, hogy ne szenvedjenek lelki sérüléseket.{3}


  Nemi különbségek már kisgyermekkorban


  Már egészen kicsi gyermekeknél is megfigyelhetjük, hogy a fiúk és a lányok másként viselkednek és játszanak. A fiúk inkább az ütközéseket, a birkózást, a férfias megküzdéseket szeretik, a lányok pedig már óvodáskorban is inkább az érzelmi kapcsolatokat preferálják. Míg a kisfiúknak autó, kard és puska kell a jó játékhoz, a kislányok együtt gondoskodnak a babáikról.


  Ezek a különbségek evolúciós alapokon nyugszanak, amire Gerianne M. Alexander és Melissa Hines majomkísérletei is bizonyítékul szolgáltak: cerkófmajmoknak kínáltak fel fiús és lányos játékokat, autókat, labdákat és babákat. A nőstények a babákat választották, majd azonnal „anyáskodni” kezdtek, míg a hímek az autókat és a labdákat részesítették előnyben.{4}


  A játékbeli eltéréseken túl szembetűnő a különbség a kislányok és a kisfiúk rajzai között is, mind a színek, mind a téma tekintetében. A lányok rajzain általában a világos színek dominálnak, illetve szívesen rajzolnak embert, virágot, pillangót; míg a fiúk inkább sötét, hűvös színeket használnak, és műszaki tárgyakat rajzolnak. A játék- és a színpreferencia különbözőségének oka elsősorban hormonális eredetű. Kísérletek szerint a fiúsan viselkedő kislányok többségének szervezete túl sok tesztoszteronnal, férfi nemi hormonnal találkozott az anyaméhben (például a CAH nevű mellékvese-probléma miatt). A magzati agy fejlődésének időszakában érkező „tesztoszteronbomba” hatása olyan erős lehet, hogy ez a viselkedés még akkor is megfigyelhető 5-6 éves korban, ha az érintett kislány a születése után azonnal hormonkezelésben részesül.{5}


  A nonverbális kommunikáció egyik formája, a szemkontaktus szintén különböző a két nem esetében. Míg a nők azért „szemeznek”, hogy jobban megértsék mások jelzéseit, addig a férfiak ezt nyílt kihívásként, erőfitogtatásként értelmezhetik. A lányok már csecsemőkorban is jobban érdeklődnek az arcok iránt, és többször létesítenek szemkontaktust.


  A nemi szerepek, viselkedésmódok különbözőségének okait részben biológiai, velünk született tulajdonságokban kell keresnünk, nem csupán a társadalom kényszeríti őket a kisfiúkra és kislányokra. Az agyi-hormonális tényezők mellett természetesen a környezet és a nevelés is jelentős szerepet játszik a férfivá és a nővé válásban.


  Nevelési rendszerünk sajnos „apahiányos”: az apák a munkájuk vagy éppen egy válás miatt nem igazán vannak jelen a gyerek életében, és az óvodákban, iskolákban is alig akad férfi pedagógus, így főként a nők nevelik a gyerekeket. Ez nagy baj! A nők ösztönösen leállítják, tiltják a fiús játékokat („Ne verekedjetek! Fejezzétek már be!”), a férfias megküzdés helyett a lágyabb, női tevékenységek felé terelik a birkózó, erejüket fitogtató gyerekeket. Pedig a küzdelem természetes, önindította viselkedés a fiúknál: a rangsorért folyik, és a későbbi felnőttférfi-identitás alapját képezi. Az anyák és a női pedagógusok azonban gyakorta nemcsak tiltják, de egyenesen büntetik ezt a viselkedést – hiszen ellentétes női természetükkel –, ami aztán a kisfiú teljes bizonytalanságához vezethet, vagy épp szélsőséges, agresszív magatartást alakíthat ki benne.


  Két fiú édesanyjaként én is többször szembesültem a nemi különbségekből adódó szülői korlátaimmal. A szakvizsgámra készülve egyszer arra kértem őket, játsszanak egy kicsit nélkülem. Egyik fiam hamarosan kétségbeesetten kiabált: „Anya, gyere, segíts, a Tesó bánt!” Én persze ugrottam rendet tenni. A fiam egyedül ült a szoba közepén, és mosolygott: „Tudtam, hogy idejössz, csak azt akarom mondani, hogy…” Megértettem az üzenetet, és attól kezdve nem avatkoztam bele fölöslegesen, mire, láss csodát!, kevesebbet harcoltak, és azt is ők zárták le.


  Hasonló érzelmi megküzdéseket tapasztaltam óvónők és tanítónők munkájában, például amikor egy versenyen több első helyezettet hirdetnek, mert megsajnálják az igyekvő gyerekeket, és nem tudnak döntést hozni. Ám nemcsak a nők, anyák viselkedése befolyásolja jelentősen a fiúk nevelődését, az apák hasonlóképp óriási szerepet játszanak lányaik nővé válásában – amennyiben, ideális esetben, jelen vannak gyermekük életében.


  A férfiban élő nő, és a nőben élő férfi


  Amikor szerelmesek leszünk, úgy érezzük, megtaláltuk a másik felünket. Valójában az történik, hogy férfiként saját belső női képünket, nőként pedig saját férfiképünket vetítjük ki párunkra (e belső képet leginkább az ellentétes nemű szülőnkről szerzett tapasztalataink alapján alakítjuk ki). Ezért is van olyan érzésünk, mintha ősidőktől fogva ismernénk a másikat.


  Jung szerint a férfiban tudattalanul élő nő az anima, a nőben élő férfirész pedig az animus.{6} Az animus legfőbb jellemzői az energia, a dinamizmus, a céltudatosság, míg az animát a gyengédség, az érzelmek és a törődés jellemzi. Így a nő számára a benne lévő férfirész biztosítja a céltudatosságot, az energiát és a dinamizmust, a férfit pedig a benne lévő női rész tanítja érzelmekre és gyengédségre. Hiszen, ahogyan Štrosmajer doktor is megmondta, „e nélkül a női vonás nélkül a férfi nem férfi, hanem tuskó, és a nő a férfias vonás nélkül nem nő, hanem tyúk”.
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