TARTALOM

El8sz6
Bevezetés

Bevezetés az emberi mignes szindrémaba

L. fejezet
A diszfunkcionilis stafétabot 4tad4sa

2. fejezet
Az izgalmas, mégis szornyd tangd
3. fejezet
Tarsfiiggék és narcisztikusok: szerelem a tiloldalon
4. fejezet
Miért bukdicsolunk ,,kémiabél” és ,,matekb61”?
5. fejezet
A péarkapcsolat-kompatibilitds elmélete és az ellentétek vonzédasa
6. fejezet
Két 1abon jar6 és beszél6 magnesek vagyunk?
7 fejezet
Az j , tarsfiigglség”
8. fejezet
A tarsfiiggGség eredete
9 fejezet
A patolégids narcizmus eredete
10. fejezet
Patol6gids nircizmus: a narcisztikus, a borderline
és az antiszocidlis személyiségzavar
11 fejezet
A nircisztikus bantalmazas és a gazlangolas okozta tiinetek
12. fejezet
Gydgyulas a tarsfiiggdségbdl és az onszeretetben valé megidjulas
13. fejezet
Az életed most kezdddik
A szerz6rél
Szakkifejezések gydjteménye
Bibliogrifia

15
17
21

25

51

59

77

91

117

135

161

187

195

223

241

259

266

267
268

13



BEVEZETES

Minden olyan gyorsan tértént! Nagyon gyorsan! Hat évvel ezeltt a prominens
egyesiilt dllamokbeli tréningcég, a PESI azzal keresett meg, hogy érdekli 6ket
atréningem, amely a Codependents and Narcissists: Understanding the Attraction
(Tarstiggdség és narcizmus: A vonzalom megértése) cimet viseli. Az alta-
lam kidolgozott tréning irdnti érdeklddésiik hizelgd volt, izgatottd is valtam,
hiszen felkérésiikkel, hogy sajat anyagaim alapjdn pszichoterapeutiknak,
illetve a nagykozonségnek tartsak tréningeket a tarsfiigg8ségbdl valo felépii-
1ésrél, valéra valt egy dlmom.

Mint minden vonzé dologban, ebben is volt egy csapda: a Surviving
Emotional Manipulators (Hogyan éljiik tdl az érzelmi manipulatorokat) cimd
poppszicholégiai tréningen kellett volna eldadnom. Azt gondoltik, hogy a
cim remekiil passzol tevékenységemhez, de én nem akartam, hogy a nehezen
besorolhaté ,,érzelmi manipuldtor” kifejezést tarsitsik hozzam. Nyilvanva-
16va vilt, hogy sokkal inkabb a marketing és a reklam kedvéért valasztottdk,
nem pedig szakmai célzattal. Sokat tépelédtem az ajinlaton, mivel az elveim-
mel ellentétes volt, hogy megszépitsem vagy elferditsem az igazsagot. Habar a
cég biztositott arrdl, hogy igen sok résztvevdje lesz ezeknek az eladdsoknak,
nem akartam belemenni abba, hogy a sz6cséviik legyek, és a kedviikért félre-
dobjam elveimet. Ezt semmiképp nem szeretettem volna, még akkor sem, ha
ilyen karrierlehet8ség az €letben csak egyszer jon szembe az emberrel. Azt is
megaldzénak éreztem, hogy sutba kellett volna hajitanom vadonatdj, tarsfiig-
g8ségrdl és narcizmusrdl sz616 tréningemet egy olyan dolog miatt, amelyben
nem is hiszek.

Az sem tetszett, hogy elvards lett volna legalabb havi egy utazds, amely
sordn hdrom egész napos szemindriumot kellett volna tartani. A déntést az is
megnehezitette, hogy épp csak hat hénappal azel8tt alapitottam és nyitottam
meg a Clinical Care Consultants' (Klinikai Gondozé Tan4csad6k) kézpon-
tot az illinoisi Arlington Heightsben, ahol hetente harminc kliensnek nyj-
tottam pszichoterdpids szolgaltatdsokat.

Nagyon frusztrdlé volt az erkélces és a szakmai el8rejutds kozotti dilem-
ma. Aztin egy isteni szikrdnak és némi kreativ gondolkoddsnak hala, sike-

' A tandcsadé koézpont ma mdr két iroddval miikédik Illinois-ban. Az egyik Arlington
Heightsben, a masik pedig Invernessben.
Bévebb informaciék a www.Clinical CareConsultants.com oldalon taldlhaték.
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rilt meggy6zném a PESI-t arrdl, hogy az altalam kifejlesztett tarstiiggd-
ndrcisztikus tréning mentén haladjunk, méghozza dgy, hogy lecseréljiik a
spatolégids narcizmus” koncepcidjat, és a PESI altal preferilt ,,érzelmi mani-
puldci6” kifejezést hasznaljuk. Igy a problémank meg is oldédott: sajat anya-
gaimbdl dolgozhattam, 8k pedig megtarthattdk hangzatos cimiiket. Olyan
kompromisszumot kotottiink, amely mindkét fél szamara kielégitd volt!

Az igen nagy sikernek 6rvendd, 26 dllam 60 virosiban tartott tréningso-
rozat kell8s koézepén jartam, amikor a PESI Gjabb, életre 52616 lehet8séget
kinalt fel: egy konyvszerzdést. Biztosak voltak benne, hogy a tréning anyagit
kénnyedén konyvformaba lehet 6nteni, és a m kétségtelentil bestseller lesz.
Izgatotta valtam, és megtiszteltetésnek éreztem az ajanlatot, de ismét szem-
betaldltam magamat az ,érzelmi manipuldtor” kifejezéssel. Habar jelentését
kiterjesztettem, hogy lefedje a valés diagnosztikai kifejezést, mégis ellenez-
tem, hogy cimként a boritéra keriiljon. A maximum, amit tehettem, az volt,
hogy beleegyeztem, hogy a kéziratban haszndlni fogom, ahogyan a tréningek
sordn is. Bar szamomra ez sem volt éppen idedlis, mert a tréningeken is rossz
szdjizzel hasznéltam.

Annak ellenére, hogy egy aldirt szerz6désben lemondtam a cimadds joga-
r6l%, mégis tartottam magamat az 4lldspontomhoz. Mivel ez személyes és
szakmai szempont is volt, nem véltoztattam a véleményemen. Ez egy Gjabb
komoly dilemma volt, igy végiil feleségemhez fordultam tanicsért. Megkony-
nyebbiiltem, amikor azt mondta, hogy timogat, ha a szerz8dés felbontasa
mellett dontdk. Igy, a lehetséges kovetkezmények ellenére, kitartottam 4ll4s-
pontom mellett. Tele voltam szorongdssal, ugyanis attdl féltem, hogy egy j6
kis pert is a nyakamba akasztanak, arr6l nem beszélve, hogy valészinileg
soha nem fogok Gjabb ajanlatot kapni télitkk semmitéle konyvkiadasra.

A gondjaim gyakran alvds kézben oldédnak meg. Szamtalanszor eléfor-
dult mar, hogy egy személyes vagy szakmai probléman gyotrédve fekiidtem
le, de ébredéskor mindent tisztdn ldttam, és megtaldltam a megoldast. A fele-
ségemmel val6é beszélgetés utani reggelen, még féladlomban azt motyogtam
magamban, hogy ,,emberi magnes szindréma”. Valédi heuréka-pillanat volt
ez. Ugy éreztem, hogy az Eg kiildte ezt a sugallatot. Nemcsak a kiadé vil-
lanyozdédott fel a cimjavaslat hallatdn, de én is képes voltam magam mogott
hagyni az egyet nem értésiinkbdl fakadé fesziiltséget, és egytitt oriilhettiink
az Gj projektnek.

Végre eljott az 1d8, hogy megszabaduljak a talsdgosan is hétkéznapi ,,érzel-
mi manipuldtor” terminol6gidtdl. A patolégids ndrcizmus, amelyet eredetileg

2 Z61dfiild hiba volt, az biztos. Az tigyvédem és én is megfeledkeztiink errél a zaradékrol.
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is haszndlni akartam, sokkal pontosabb kifejezés, el is foglalta j61 megér-
demelt helyét az emberi miagnes szindrémarél sz616 munkidmban. Elérke-
zett az 1d§ arra is, hogy szélesitsem az emberi magnes szindrémaval és az
énfolytonossaggal kapcsolatos elméleteimet is.

Mindez annak az 6t évnek a csiicsa, amelyet az emberi mégnes szindré-
mardl val6 elmélkedéssel és felfedezéssel toltottem. A konyv segitséget nydjt-
hat a szakmabelieknek, ahogyan az éltaldnos olvas6knak is, de azoknak fog
a legjobban tetszeni, akik az emberi magnes szindromat és az életiikre gya-
korolt hatdséat szeretnék megismerni. Ez egy univerzalis jelenség, kultiritdl,
etnikai csoportoktdl, politikai meggy6z3déstdl, nyelvtdl és egyéb valds vagy
kital4lt csoportositastdl fiiggetlen. Eppen ezért nagyon biiszke vagyok arra,
hogy le lett forditva spanyolra, francidra, és hamarosan cseh nyelvre is.

A konyv segit megérteni és elfogadni a fajdalmas igazsigot azzal kapcso-
latban, hogy miért maradunk egyiitt azokkal az emberekkel, akik bar allita-
suk szerint szeretnek minket, Gjra és Gjra bantanak minket. Megmutatja, és
remélhetéleg felismerteti az olvaséval, hogy miért esiink bele mindig ugyan-
azokba az tires igéretekkel teli csapddkba, amelyekbdl soha nem lesz semmi,
és hogy a ,,boldogan éltek, mig meg nem haltak” igérete miért nem tobb csupan
egy forgandé és csal6daskeltd illaziondl a narcisztikusokkal parkapcesolatban
€18k esetében. Kénytelen leszel beismerni azt is, amire sosem gondoltal volna,
azaz hogy amennyire dldozat vagy, éppannyira a te hibad is, hogy diszfunk-
ciondlis kapcsolatban €lsz, éltél.

Mivel a tudds hatalom, és a konyvet olvasva megtudod, amit meg kell
tudnod, szamits arra, hogy izgatottsdgot és inspiriciét fogsz érezni. A kényv
nélkilozhetetlen forrds lesz, amikor elkezded felismerni, hogy miért szeretsz
bele mindig olyanokba, akik kezdetben gyakorlatilag tokéletesnek tlinnek, igy
egy csapdasra le is vesznek a ldbadrdl, és hirtelen a legjobb baritodd4, bizalma-
sodda, lelki tirsadda valnak. Segit megérteni azt is, hogy ezek az Ggynevezett
lelki tdrsak miért vetik le dlarcukat, hogy felfedjék bantalmazé és néha igen-
csak rosszindulatd és narcisztikus valéjukat.

Ugyanaz az ember, csak masik arccal

Sajat b6romon tapasztaltam, hogy milyen a tarstiiggs szerepét jtszani az
emberi mignes szindrémédban. Visszatekintve mar azt mondom, hogy egy-
értelmden latnom kellett volna, a kapcsolatokat mikodésképtelenné tevd
mintdkat. Két rossz hizassigot és szamtalan kapcsolatot éltem meg karté-
kony nércisztikusokkal. De ahhoz, hogy erre rddébbenjek, el kellett érnem
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azt a bizonyos mélypontot, amely 2003-ban jott el. Ekkor mar nem volt més
vélasztdsom, mint kiszallni az Sriilt hullimvasttbél.

Az egyik bardtom egyetlen mondattal véltoztatta meg az egész életemet, ami-
kor ezt mondta: ,Minden ndg, akibe beleszeretsz, tulajdonképpen ugyanaz az
ember, csak masik arccal.” Ezzel a mondattal riébresztett az igazsigra. Hideg-
zuhanyként ért a dolog, de végre kinyilt a szemem. Felismertem, hogy az az
én problémam, hogy mindig ugyanolyan veszélyes és kellemetlen narcisztikus
ndkkel éltem kapcsolatban, akik mellett sosem tapasztaltam meg a szerelmet,
a tiszteletet és a gondoskodast, pedig olyannyira vigytam volna rgjuk.

Az lizenet mar-mar megtévesztSen egyszerd volt, mégis alapjaiban renget-
te meg addigi életemet. Ez volt az els§ alkalom, amikor egyaltaldn elgondol-
kodtam azon, hogy nem csupan valamiféle balszerencsérél van sz6, hanem
taldn velem is lehet valami baj. Az dldozatmentalités feladdsa keserd pirula-
nak bizonyult. Ertelmet nyert a mondas, mely szerint Sriiltség valamit Gjra és
Gjra ugyandgy csindlni, majd azt varni, hogy mas eredményre jussunk. Végre
készen alltam arra, hogy felelgsséget villaljak cselekedeteimért, leszalljak a
mélybe, szembenézzek félelmeimmel, kezembe vegyem a jovémet, és lesza-
moljak a kapcsolati 6ngyilkossigi mintdkkal. Végre készen alltam arra, hogy
felhagyjak az driiltséggel!

Nem fogok hazudni. Nagyon nehéz volt. Idébe telt, kellemetlen volt és
nagy erdfeszitést igényelt, mig kikecmeregtem ebbdl az 6rdogi kérbdl. Ehhez
el kellett hinnem, hogy a lehetetlen, mégis lehetséges, hogy hibdim ellenére
tokéletes vagyok ugy, ahogy vagyok. Nem varhatom el, hogy mésok igy gon-
doljak, ha én magam nem igy gondolom. A félelem, szégyen és maginy for-
tyogd listjébdl emelkedett fel az elhatdrozdsom, hogy nem futok tovabb a f3j-
dalom el8l, hanem megoldom a gondjaimat.

Biztosra veszem, hogy a 17 éves énem kinevetett volna, ha azt mondtam
volna neki, hogy felnéttként olyan témardl fog konyvet irni, amellyel mar
1978-ban is taldlkozott, és amelyet akkor kezdett el szépen lassan megérte-
ni. Ahogyan az is teljesen hihetetlen lett volna neki, hogy a kényvbél 50 000
példanyt adnak el, négy nyelvre lefordiyak, és ezrek életét valtoztatja meg.
Arrél a YouTube-csatornarél nem is beszélve, amelynek vide61 mar tébb mint
7 milliés megtekintésnél tartanak, és amelynek t6bb mint 75 000 feliratkoz6ja
van.’ Helld, 17 éves énem! Megcsindltuk! A vildg megvdltoztatdsinak étlete nem
1s volt Oriiltségl

3 A konyvet hét nyelvre forditottdk le, Ross Rosenberg YouTube-csatorndja 16 milliés meg-
tekintésnél és 170 000 feliratkozdsndl tart 2020 elsd felében. A magyar nyelvd felirattal ell4-
tott videSk kizirdlagos képviselje és felel@se Pataki Bedta addiktolégus-természetgyGgydsz
(www.gyogyitopillanatok.hu). (4 szerk.)
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A civilizdcié hajnala 6ta az embereket magnesként és ellendllhatatlanul
vonzza, hogy romantikus kapcsolatban legyenek. Nem 1s az koti Sket 6ssze,
amit latnak, éreznek vagy gondolnak, sokkal inkabb lathatatlan er6k hazzak
Gket egymas felé. Amikor egészséges érzelmi hattérrel rendelkez8 emberek
taldlkoznak, akkor az ellendllhatatlan szerelmi erd tartés, egymast felerdsité
és stabil kapcsolatot teremt. Akik ebben a csapatba tartoznak, jogosan dicse-
kedhetnek el a ,szerelem elsd latdsra” élményével és azzal, hogy a szikrat
langra tudtdk lobbantani. A térténet azonban meglehetésen mar irdnyba
megy el, ha bidntalmazé, a gyerekeket elhanyagolé sziil6k nevelték fel, vagy
valamely sziil§ hidnyzott a gyerekek életébdl. Példaul amikor egy tarsfiiggd
és egy narcisztikus személy taldlkozik, gyakran dgy tdnik, hogy dlomszerd
kapcsolat alakul ki k6zottiik. Ez azonban csak a latszat, mert egy 1d6 utdn
slibikékaszerd” lesz az egész, amelyben hol szerelem, hol fijdalom van, a
kapcsolatban a remény és a csalédottsag érzése valtakozik.

Azok az emberek, akiktdl — hozzdm hasonléan — a sziil6k megvontdk a
feltétlen szeretetet, f6leg az elsd 5-6 évben, nagy valészintiséggel narcisztikus
partnert fognak magnesként magukhoz vonzani, akit8l, Ggy tdnik, hogy nincs
menekvés. Ez az a magneses erd, amelyet én emberi magnes szindrémanak
hivok. Ez az a nyers erd, amely a szerelem és a diszfunkcionalitds kettGsségé-
ben egymashoz vonzza a tarsfiggSket és a narcisztikusokat. A diszfunkcio-
ndlis szeretet mégneses ereje Osszetartja az ellentétes feleket annak ellenére is,
hogy mindketten szenvednek, és buzgén egymas megvaltoztatdsaval vannak
elfoglalva. A tarsfiiggd és a narcisztikus taldlkozdsibél sosem sziiletik tokéle-
tes és 6rokké tart6 szerelem.

Kamaszkoromban édesapdm akaratlanul bér, de a koévetkezd kapesolati
tan4csot adta nekem: ,,Almaid lelki tdrsa rémalmaid cellatdrsa lesz.” Habar
vicenek szdnta, mégis apdm a szerelemrdl és a parkapcsolatokrél sz616
cinikus véleményét tiikrézte ez a gondolat. Ahogyan nagyon sok tarstiiggs-
ndrcisztikus kapcsolatban tetten érhetd, anydm és apdm kapcsolata is szere-
lem volt els§ latdsra. Apam csupdn hat hénapnyi randevizgatds utin kérte
meg anyam kezét, aki ekkor 18 éves volt. Szerelmiik t6kéletesnek tlint, 4m
valéjdban nem volt mds, mint egy soha valéra nem vilt fantdzia. Ahogy a
legtobb tarsfiigg-nércisztikus kapcsolatban megtorténik, a romanc elejét
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jellemzd ,,r6zsaszin kodbdl” egyszer csak sivatagi homokvihar kerekedett,
amely bebetonozta diszfunkciondlisan mikéd8 kapcsolatukat. De csak az
egyikdjiik labara keriilt rd — a cellatirs hasonlattal élve — a békly6, méghozza
tarsfiiggl anyam labara.

Ekkor még nem sejtettem, hogy sajat b6romon is meg fogom tapasztalni
apam lelki tars-cellatars hasonlatdt. Ahdnyszor beleszerettem egy nébe, min-
dig minden természetesnek és tokéletesnek tlint. Aztdn a ,tokéletes” lelki tars
minden alkalommal egy teljesen felismerhetetlen narcisztikussa valt. Cella-
tarsként nem menekiiltem, nem tudtam elmenekiilni a drama elél. Kell§ tiire-
lemmel és reménnyel felvértezve azt gondoltam, hogy szerelmem egyszer csak
Gjra a régi 6nmaga lesz. A térténtek azéta bebizonyitottdk, hogy soha valéra
nem valé dlmokat kergettem. Mégis halas vagyok az 6sszes harcért és érzelmi
fajdalomért, a szandékért, hogy lekiizdjem Gket, hiszen mindezek nélkiil nem
tudtam volna megalkotni az emberi magnes szindrémarél sz616 munkamat.

Igen nehéz és kihivdsokkal teli folyamat volt, mig végiil sikertilt megfe;j-
tenem, hogy miért vonzom be ezeket a bantalmaz6 embereket az életembe.
Végiil az derilt ki, hogy egy ndrcisztikus apa és tarsfiigg anya nevelt fel.
De nem csak én vagyok ilyen helyzetben. Ridébbentem, hogy a nércisztikus
szil6k éltal nevelt gyerekek (majd felnéttek) egy része is hasonlé gondokkal
kiizd. Lattam, hogy miként befoly4solja az emberek felngttkori kapcsolatait
az, hogy gyermekkorukban mit kaptak sziileiktdl — legyen ez egészséges vagy
éppenséggel egészségtelen minta. Azt is megtudtam, hogy a tarsfiiggdség és
a patolégids nircizmus kozvetlen kapcesolatban all a kétddési traumdk 4ltal
ejtett lelki sériilésekkel. Sajnos a patolégias narcisztikus sziil6k gyermekeinek
az a sorsuk, hogy vagy tarsfiiggdk vagy patoldgids narcisztikusok legyenek.

Konyvemnek azért valasztottam Az emberi mdgnes szindréma cimet, mert
roviden és tomoren ragadja meg az egészségtelen szerelmi vonzalom dina-
mikajat. Parkapcsolat esetén mindannyian emberi magnesek vagyunk. Olyan
személyiségtipusba szeretiink bele, amely pont az ellenkezgje annak, amilye-
nek mi magunk vagyunk. Ahogyan a fémek, Ggy az emberi magnes is akkor
vonz6dik a legjobban a masikhoz, ha az ellenkez8 p6lusok tokéletesen 6ssze-
illenek. A tokéletesen 6sszeillé emberi magnesek kozotti kapocs olyannyira
erételjes, hogy a negativ kévetkezmények és a kozos boldogtalansig ellenére
1s 0sszekoti a parokat.

A tarstiiggsk és patolégids narcisztikusok kozotti mégneses erd nagy valé-
szintséggel hosszantarté, dm diszfunkcionilisan mkodé kapcsolatot fog
eredményezni. Ezzel ellentétben, az egészséges kapcsolatokban az emberi
magnes szindréma erdt add, egymast erdsits és mindkét fél szamara kielégi-
t6 kapcsolatot teremt.
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