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Meddig érdemes kiizdeni
egy hézasségért? — Bevezetés

A pérkapcsolatok miikodése és miikddtetése, valamint az ehhez
kapcsolédé konfliktusok és kihivdsok az elmult évtizedek egyik
legnépszeribb témdivd viltak. Szdmos tdrsadalmi és gazdasdgi
viltozds kovetkezett be ebben az id8szakban, ennek kdszonhetéen
a kordbban tipikusnak tekintett pdrkapcsolati- és csalidformak
teljesen megviltoztak. Az egyiittélési formdk, a kapcsolatokhoz,
a hdzassighoz, a vildshoz, illetve a csalddi élethez fiz8d8 éreékek és
telfogdsok erdteljes pluralizdléddsa figyelhetd meg.

A hidzastdrsakra szimos 4j teher és feladat nehezedik, ami szinte
lehetetlenné teszi a felek szdmdra a tradiciondlis prkapcsolati felfo-
gdsok keretébe valé belehelyezkedést. Egyre elfogadottabbi vélik az
élettdrsi kapcsolat, mint a hdzassdg alternativdja vagy annak eldszo-
béja. A pirok egyre inkdbb érzelmi alapon, a kapcsolatuk min8ségée
elétérbe helyezve dontenek a hdzassig mellett, szemben a kordbbi fel-
fogdsokkal, amikor els8sorban egyfajta tulélési stratégia, gazdasdgi
kényszer vagy a hagyomdnyokbdl fakadé nyomds késztette Sket arra,
hogy megeskiidjenek.

Napjainkban — az elmult évek folyamatosan novekvd vildsi ardny-
szdmai utdn — Eurépa-szerte csokkend tendencidt figyelhetiink meg
a vdldsokat illetéen. Noha a krizis a kapcsolatok jelentSs részében
megjelenik, egyre tobben tgy dontenek, hogy megprébdljdk a vélds
elkeriilésével megoldani a vilsdghelyzetet.

Ez a kdnyv arra keresi a vélaszt, hogy melyek azok a tényezdk,
amelyeket érdemes mérlegelni a véldsi krizisek esetén.
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Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

Hogyan vélekednek a hazasfelek a hazassdg jelentésérdl és jelentdségérdl?
Meddig érdemes kiizdeni egy hdzassdgeére?
Milyen okok vezetnek a vilds melletti dontéshez?

Hogyan vélekednek kordbbi dontésiikrdl azok, akik mdr til vannak
a vdldson?

A koényv a meglévd statisztikdk és kutatdsok bemutatdsa mellett
egy sajt interjusorozatot is az olvasék elé tir, amelyben ismert és
kevésbé ismert emberek, koztitk szakemberek osztjik meg személyes
tapasztalataikat a kérdéskor kiilonféle elemeirdl.

12



Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

I. Folytonos viltozas — és az
arra adott egyéni vilaszok

A hdzassig jelentésége, intézményrendszere folyamatos viltozdsban
van. Valaha a csaldd az éreékek, hagyomdnyok, egyiittélési normik
és térsadalmi formik meg8rzésének, dtérokitésének, reprodukdld-
sdnak a szintere volt, mdra viszont azok 4talakuldsinak terepe lett.
Mig a szakirodalom koribban egyéni, tirsadalmi vélsdgjelenségként
kezelte a vildst, mdra az ,az egyén vilasztisdnak szinte bandlis esemé-
nyévé vdltozott” (Taldes 2013).

A hizassdg ideoldgidja is teljesen elmozdult a gazdasigi egységet,
stabilitdst szolgdld, ugyanakkor 4ltaldban megszentelt haszonelv(i
szerz8déstdl, és egyre inkdbb a személyes kiteljesedés terepévé vélt.
Ma hiézassdg a szerelem okdn jon Iétre, s a kiszeretés miatt sz@inik meg;
a felek romantikus idedljaikat szeretnék megvaldsitani, és annak
kudarca esetén dltaldban sem a gazdasdgi kényszer, sem a tirsadalmi
megitélés nem elég er8s, hogy mégis Osszetartsa azt (Bernstein, 2014).

Ma mir a csalddi Gsszetartds legfébb alapja az érzelmi kotddés, ami
a csalddi kapcsolatokhoz és gazdasigi megfontoldsokhoz képest
sokkal inkdbb egyénekhez k6t8dé és erésen véltozékony attributum
(Kirdly-Paksi 2012). A hizastdrsi 1ét ma a tagok személyes identitd-
sdnak szolgdlatdban 4ll, ez azonban szdmos 4j konfliktust hordoz
magdban. Az eltérd éreékek Ssszeegyeztetésének nehézségein tul egy
mésfajta kozvélekedés erés normaképzd hatdsa is megfigyelhetd az
intézményi kototeségek — példdul a hdzassigkorés — aldl kiszabaduld
mai csalidokat nézve (Taldcs 2013). A k6z3sségi média, a rengeteg
valddi és Snjelolt szakéred tevékenységének kovetkeztében a csalddok
ma egyfajta pszicholdgiai renddrség uralma ald keriilnek: vélogatds
nélktl 4rasztja el ket a jo szildvé, a jo csaldddd vélds normdjinak
gyakran viltozé és igen részletgazdag ,elirdsrendszere”.
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Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

Mindez fokozottan bizonytalan helyzetbe hozza a ma emberét:
joval kevesebb kapaszkodé mellett, a vélasztdsi, dontési
szabadsig szorongis keltden széles palettdjin, ugyanakkor
a kordbbi tdrsadalmi, csalddi, nemi szerepek relativ biztons4-
gatol megfosztva kell szimtalan dontést meghoznia.

Ugy tlinik, boldogsiga, sikeressége csak a sajat dontéseitdl fiigg, gy
alakithatja ki a csalddi kapcsolatokat, hdztartdsi munkamegosztdst,
acsaldd és a munka egyensulyit, ahogy az neki — és azoknak, akikkel
egyetértésre szeretne jutni ebben — a legjobb.

Mint aldbb, a demogrifiai kutatdsok rovid Osszegzésébdl ldtni
fogjuk, az emberek ma is idedlisnak tartjdk a hdzassigot — amit
azonban kivdnatosnak tartanak egytrtélés formdjiban zesstelni -,
a boldogtalan hdzassdgra a vildst tartjék kézenfekvé megolddsnak,
viszont a népesség bs harmada vélekedik ugy, hogy a bajba jutott
kapcsolatot érdemes legaldbb megprébdlni megmenteni.

Mindennek fényében nagyon is aktudlis a konyv cimében feltett
kérdés: vilds vagy viltozds? A felvetés sokakat érint és jogos,
a vilaszok azonban egyéniek és sokszintiek. Ezért amellett, hogy
roviden 4ttekintem, mire kdvetkeztethetiink az utébbi évtizedek de-
mogréfiai és attitGdviltozdsaibdl, valamint &sszefoglalom néhdny,
4ltalam fontosnak tartott szakember megldtdsait a tdrsas kapcsola-
tok alakuldsdnak jellemz3irdl és a sikert vagy kudarcot elSrevetits
fontosabb tényez8krdl, a konyv mdsodik részében hagyom, hogy
valédi emberek igaz torténetei érvényesiiljenek. Ismert és kevésbé
ismert emberek osztottdk meg velem gondolataikat a szerelemrdl,
acsalddrdl, a kozos tervekrdl, a munkamegosztdsrdl és az egyiitt dol-
gozdsrdl, de a kapcsolati vélsigokrdl, a vildsokrdl, az Gtkeresésekrdl,
abotldsokrdlis. Ezeket szindékosan értelmezés és kommentdr nélkiil
teszem kozzé, ezzel is kiemelve annak fontossdgit, hogy nem recepte-
ket, 6rok igazsigokat kindlnak az élet nagyon is személyes kérdéseire
— ink4bb éptilhetiink ezekbdl az emberi torténetekbdl, de megeshet,
hogy csak egy-egy er6t adé gondolatra bukkanunk benniik.
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IL. Inkabb a feleségek lépnek
— A vilisok demogrifiai jellemzéi
(KSH 2019 Statisztikai tiikor alapjin)

Magyarorszigon a hdzassigkotések szidma évtizedeken it
csokkent, 4m ez a tendencia a 2010-es mélypont utin megtort,
az évtized sorin folyamatosan nétt az eskiivék szdma,
s 2021-ben mir kétszer annyian kotttek hdzassigot, mint tiz
évvel kordbban.

Eurépdban Magyarorszdgon ndtt legnagyobb mértékben a hdzas-
sdgkotések szdma, de nem csupdn magyar jelenségrdl van sz6, hiszen
2010 utdn Eurdpa tobb orszdgdban, elssorban a keletkdzép-eurs-
pai és a balti orszdgokban is emelkedett a hdzassdgkotések szdma,
ami val6szintGsithetSen a 2008-as vilsdg évei alatt elmaradt eskiivék
bepétldsinak koszonhetd. Hossza ideig novekedett az els§ hdzas-
sdgkotés dtlagos életkora, 4m 2014-re ez is megdllt, a nSk dtlagosan
29,7, a térfiak 32,5 éves korukban 4llnak el8sz6r anyakonyvvezetd
elé (Murinkd-Robr, 2018).

A vilds mint lehet8ség és problémamegoldds az 1900-as évektdl
figyelhetd meg. Az évezred elején jellemz8 évenkénti ezres nagysdg-
rendrdl a 60-as években évente 20 ezer folotti szintre emelkedett
avildsok szima, ami egy fél évszdzadra dllanddsulni is ldtszott.

A vildskor megfigyelt dtlagos életkor is emelkedik, mikozben a hé-
zassigkotések életkori mutatdja stagndl. 1990-ben a ndk a 30-as éveik
elején véleak el leggyakrabban, 2000 6ta ez az esemény dttolédott
2 40-49 éves korcsoportra. Az elmult kézel hirom évtizedben tébb
mint kétszeresére emelkedett a 40-es éveikben elvélt nék ardnya, és
csaknem hdromszorosira az 50-es éveikben hdzassigukat felbonté
nd8k ardnya. A 35 évnél fiatalabb nék viszont ma kevesebben vélnak
el, mint kordbban: 1990-ben a n8k t6bb mint egyharmada a 20-as
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Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

éveiben jirt a vélds kimonddsakor, 2017-ben viszont kevesebb, mint
9 szdzalékuk tartozott ebbe a korosztélyba.

Kétszer annyi feleség bontand fel a hdzassigot és kezdeményezi az
eljdrdst a birésigokndl, mint a férj. A rendszervéltdskor kialakult
70-30 szdzalék korili ardny 2017-re csak kismértékben viltozott.
A 2017. évi mintegy 65-35 szdzalékos ardny a rendszervéltds Sta
a legalacsonyabb a kezdeményezd feleségek és a legmagasabb

1.7

a hdzassdg felbontdsdt kérd férjek korében.

Az id8tartamot tekintve a feleségek 10-14 év kozotti hdzassdgear-
tam mellett kezdeményezték az dtlagosndl nagyobb arinyban vildst,
mig a férjek a 20 évnél hosszabban fennillé hdzassigok esetében.
Az dtlagos hdzassdgtartam hazai trendje kisebb megszakitdsokkal
tarkitva, de alapvet8en emelkedd irdnyzatot mutatott 1990-2017
kozott: 10,9 évrdl 14 év £6lé ndte. Ebben szerepet jitszhatott a meg-
fontoltabb, tudatosabb pérvélasztis. Ugyanakkor drnyalja ezt a képet
— ésnoveli az dtlagot —, hogy nd a 20 éves vagy még hosszabb hdzassdg-
tartam utdn felbontott hdzassigok ardnya: 2016-ban a vildsok kozel
harmada ilyen hdzassignak vetett véget (Makay-Szabd 2018).

A vildsok hiromnegyedénél mindkét fél az elsd hdzassigit bontja
fel, az el8szor hdzassdgra 1épd pdrok 4tlagos életkora csaknem nyolc
évvel emelkedett a vizsgaltid8szak alatt. Ezzel pdrhuzamosan er8sen
visszaesett a tizenévesen vagy tdl fiatalon hdzassigra 1ép8 pdrok
hdnyada, ami gyakran jirt egyiitt a hizassdg korai felbomldsdval.

1990-2017 koz6tt egyharmaddval (27%-rdl 18%-ra) csokkent az 6t
éven belul felbomlott hdzassigok ardnya, de az 5-9 éves hdzassig-
tartam melletti véldsok hdnyada is csaknem negyedével esett vissza.
A 10-14, illetve 15-19 év hdzassdgtartamot kovetd véldsok szima
is némileg mérséklddott, a 20 év felettiek ardnya pedig tobb mint
kétszeresére (15-r6l 31%-ra) ntt. Mig 1990-ben azilyen hdzassdgtar-
tamndl volt a legalacsonyabb a vildsok ardnya, addig 2017-ben mdr
magasan a legtobb vilds hiisz év hizassdgtartam utdn toreént.
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Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

A hizaspirok feltehetbleg addig mikodtetik a hdzassigukat,
amig a gyermekeik fel nem ndnek, és utina szakitjik meg
a kozos életiiket.

A 2017-ben tortént véldsok mintegy 15,5 ezer kozds kiskord
gyermek tovibbi sorsdra gyakoroltak hatdst, mig tiz évvel kordbban
mintegy 24,5 ezer gyermekére. A vizsgdlt id8szak egészében (1999
és 2017 kozott) jelent8sen, 33 szdzalékrdl 24 szdzalékra csokkent
a 0-6 évesek ardnya, ezzel pirhuzamosan 67-r8l 76 szézalékra nétt
a 7-17 éves gyermekek hdnyada az 6sszes kozos kiskord gyermekek
korében. Vilds utdn jellemzden az anydk nevelik tovdbb gyerme-
keiket: sokkal tobb gyermekkel egyediil él8 né van, mint férfi: 36
szdzalékkal szemben a 9 szdzalék (Makay-Szabd 2018).

Minél kisebb Iélekszimu a telepiilés, anndl ritkdbb a vilds — és
forditva: a lélekszim emelkedésével nd a véldsok gyakorisdga.
Az 5000 f8 alatti és a 20 000 ezer f§ feletti teleptilések jelent8s
kulonbségeit nem csak a kisebb telepiilések alacsonyabb szimu
véldsai okozzdk, ebben a hdzassigban é16 nék magasabb ardnya is
szerepet jétszhat.

A 40 év alatti korcsoportokban cs6kkent, az efslotti életkorokban
viszont ndtt az elvdlt lakosok ardnya. A 2018. janudr 1-jei adatok
szerint a 30-34 éves elvilt nék ardnya kevesebb mint felére, a 25-29
éveseké otodére esett 1990 Sta. A 45 —49 éves nék korében csaknem
kétszeresére, az 50 éves és anndl idésebbeknél mindenhol tdbb mint
kétszeresére emelkedett az elvélt csalddi dllapottak ardnya.

Noha a v4lds azonos szdimban érinti a férfiakat és a néket, felt(ing,
hogy a ndknél valamennyi korcsoportban és Osszességében is
magasabb az elviltak ardnya, mint a férfiakndl. Ennek hdtterében

az illhat, hogy

az elvilt férfiakban nagyobb az ujrahdzasodisi szindék
és/vagy esély.
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Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

Szociol6giai kutatdsok szerint (Foldbdzi, 2008) a hdzassig fel-
bomldsinak esélyét néveli a pdr sziileinek vildsa, a hdzassdgkotést
megel8z8 egyiittélés, a hdzassigon kiviil sziiletett gyermek vagy
a nagyon fiatal korban kotott hdzassig. A gyermektelen hdzaspdrok
esetében a legnagyobb a hizassdg felbomldsinak kockdzata. Az is-
koldzottsdgot tekintve a kdzépfoka végzettséggel rendelkezdk kozt
alegnagyobb a véldsi ardny, de a fels6foku végzettséggel rendelkez8k
is gyakrabban vélnak el, mint az alacsony végzettségtick. Minél elko-
telezettebben valldsos a pdr, annél kisebb az esélye annak, hogy els§
hazassdguk véldssal végzddik. A férfiakndl az iskoldzottsdg novel,
an8knél csokkenti az j parkapcsolat kialakitdsdnak esélyeit.

A krizisek segitenek a hdzassigok megerdsodésében vagy fel-
nagyitjik a parkapcsolati problémdkat?

A 2020 mdrciusdtdl Magyarorszdgon is érvénybe lépett jirvinyiigyi
veszélyhelyzet szimos ponton megvéltoztatta a csalddok mindenna-
pos mtikddésmddjit.

Mivel a legveszélyeztetettebb korosztély a 60 év felettiek csoportja,
ezért a kordbban esetleg nagysziilSi segitség igénybevételére sajnos
nem volt lehet8ség. Ebben az idészakban a csalddi kapcsolatok nagy-
mértékben dtalakultak, hiszen a nagysziil6k nem tudtdk ugy kivenni
résziitket a csalddi életbdl. A kijdrasi korldtozdsok és a veszélyeztetett-
ség miatt az id8sebb csalddtagok elszigetelddtek csalddtagjaikedl, az
id8s pdrok egyre inkdbb csak egymdsra szdmithattak. A félelemérzet
és a bizonytalansdg komoly lelki megterhelést jelenthet, a hozzdtarto-
z6ktdl, gyerekektdl, unokdkedl valé tdvollét pedig szintén 6j, sokak
dltal kordbban nem tapasztalt kihivisok elé dllitotta Sket. A Covid-19
pandémia miatt rengetegen kényszeriiltek arra, hogy otthonuk-
ban maradjanak.

A Kopp Miria Intézet a Népesedésért és a Csalddokért (KINCS) inter-
generdcids kutatdsa a 2020-as koronavirus jérviny ideje alatti digitalis
eszkdzhaszndlatra irdnyult, de sok hasznos informdciét ad a csalidok
és id8s emberek kapcsolattartdsi stratégidjinak mddjérdl, annak vil-
tozdsairél. A koronavirus okozta veszélyhelyzet sorin a csalddok az
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id8sebb hozzitartozk hidnyédval és a velitk val6 kapcsolattartds aka-
délyozottsdgéval szembesiiltek. A kijirdsi korldtozdsok és a kiemelt ve-
szélyeztetettség miatt az id6sek fizikailag sokszor még inkdbb elszigete-
16dtek csalidragjaikedl, a hozzdtartozSkedl, gyerekektdl, unokaktdl valé
tavollét pedig szintén j, sokak 4ltal kordbban nem tapasztalt kihivdsok
elé illitotta Sket, ami a csalddi dinamikdt és mikddésmddot is erésen
befoly4solhatta.

A KINCS 2020 mdjusdban végzett kutatdsa arrdl szdmol be, hogy
mig kordbban a fiatalabb csalddtagok jellemz8en havonta tSbbszor,
hetente vagy akdr naponta taldlkoztak id8s rokonaikkal, a virushely-
zet kovetkeztében ezeknek a taldlkozdsoknak a szima nagyméreék-
ben lecsdkkent, az esetek csaknem felében teljesen megsziint.
Avirushelyzetels6sorban azid8sekkel valé kapcsolattartdsra, illetve
az id8sek kapcsolattartdsira volt negativ hatdssal. Ebben a helyzet-
ben kiilonésen fontossd vélt az idésebb hézasparok egymdashoz kap-
csoldddsa, hiszen szinte csak egymdssal tudtak kontaktusba kertilni.
Ami sokszor megterheld is lehetett egy mégoly j6l m(iksdd, akir
évtizedek 6ta harmonikus hdzassigban is.

A vizsgilat sorin — amely a koronavirus csalddokra gyakorolt
hatdsdra irdinyult - kiderilt, hogy a csalddi kapcsolatok és a csalddon
belili segitségnyujtds rendkiviil fontos eleme a jirvdnyhelyzettel
valé megkiizdésnek (pl.: csalddtagok megnyugtatdsa, egymdsra
tdmaszkodds, hdzimunka megosztdsa), ily médon a hdzaspirok
véd- és dacszdvetsége szerencsés esetben épitheti is a parkapcsolatot.
A vilaszad6k kozel fele tobb id8t tudott forditani a csalddtagjaira,
a csalddtagok tobb kozos programra szdntak id6t, mint kordbban.
Ez aldl azonban kivételt képez az idSsebb (60 év feletti) korosztily,
akik szdmdra a bezdrtsdg akkor is nehézségeket okozott, ha nem ma-
gdnyosan kellett vele megkiizdeniiik (KINCS 2020. 4prilis).

A kutatdsbdl kideriil, hogy a pandémia idején ugrdsszerien
megndtt az internetet és digitdlis eszkdzoket hasznal6 idések szdma.
Ezeket a legtobben az informdcidszerzés miatt tartjédk hasznosnak,
igy a korldtozdsok ellenére sem érzik magukat elzdrva a viligtdl.
Gyakorlatilag ugyanilyen fontos az internetnek a kapcsolattartds-
ban nyujtott szerepe. Lithat6, hogy az id8sek szdmdra az internet

19



Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

elsésorban azt a lehetéséget jelenti, aminek segitségével cs6kkenthe-
tik a bezdresig érzését.

A kockdzatok, nehézségek mellett azonban nagyon sok a kedvezd
viltozds. A taldlkozdsok gyakorisiga a Covid-helyzet 6ta jelen-
tdsen megvéltozott, csaknem hdromszorosira ndtt azoknak az
ardnya, akik naponta taldlkoznak rokonaikkal, csalddtagjaikkal.
Egyértelm@en ide helyez8dott a hangstly, mert a bardtokkal valé
taldlkozdsok gyakorisiga inkdbb csokkent. Ezek a taldlkozdsok
feltehet8leg azért véltak gyakoribbd, mert a virushelyzet alatti
elzdrtsdg riébresztette a csalddokat a személyes taldlkozdsok, kap-
csoléddsok fontossigdra.

Idések és fiatalok a hizassigrol

A KINCS 2019-ben végzett kvalitativ kutatdsiban az id&sebb
korosztély csalddalapitdssal, gyermekneveléssel és csalddi élettel
kapcsolatos  tapasztalatait, felhalmozott tuddsit megkisérelte
a mdr reprodukcids korban, de még csalddalapitds el§te 4116 fiatalok
jovével, pdrkapcsolattal, csalddi élettel kapcsolatos vélekedéseivel
parhuzamba 4llitani.

A pirkapcsolatok mindsége és fejlédése az egyik legfontosabb kri-
tériuma a gyermekvillalisnak. A min8ség szempontjibdl fontos
az érzelmi amplitddé és stabilitds, a fejlédés szempontjibdl pedig
kiemelked8en fontosak a kdzds élmények, a kozosen kijeldlt célok
és elért eredmények.

A kutatdsbdl kivildglik, hogy a fiatalok a pdrvélasztds sordin meg-
hatdrozdénak tartjédk a szerelmet, szeretnének szerelemre alapuld
csalddot. Ugyanakkor egy id8sebb fid véleménye szerint a csalida-
lapitdssal meg kell virni, hogy elmuljon a lingolds és az ember ne
egy rézsaszin szemiivegen keresztiil gondolja, hogy a médsikkal akarja
leélni az életét. A beszélgetés tanulsdga alapjén a szerelemhez val6
viszony alapvetSen meghatirozhatja a pdrkapcsolatok fejlédési
irdnyait, lehet8ségeit vagy akdr a végét is.
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A kutatdsban részt vevS iddsebb interjialanyok egyetértettek
abban, hogy egy kapcsolat képes megrekedni, fontos a folyamatos
tejlédés, ezzel szemben a legfiatalabbaknak jellemz8en nincs ilyen
személyes tapasztalatuk.

Az iddsebb generdcié esetében a pirkapcsolatok jellemz8en egytitt
jértak a gyermekvidllaldssal és neveléssel. A nagysziil8i generdciéban
kevésbé szimoltak be vldsrdl, nem gy a fiatalabb (sziil6i) generdci6
esetében. A sziil8i generdcidk esetében tbbszdr is felbukkant, hogy
a pédrkapcsolat végének egyik oka az volt, hogy valamelyik félnek
nem sziilethetett gyermeke. Az 6rokbefogadds mint alternativa nem
mindenki szimdra megfelel§, de meséltek olyan pirrdl is, amely
emellett dontote, és sikeresen felnevelték a gyermekeket.

A fiatalok kérében jellemzdek voltak a kozépiskolai, illetve kozvetlen
a kozépiskoldt kovetSen kialakuld szerelmek. De ez az életkori Gssze-
tételbdl is adédhat. Erdekesség, hogy az elsé nagy szerelmek létrejotee
nagyjibdl egybe esik a két vizsgilt genericidban, azzal a kiilonbség-
gel, hogy a nagysziil8i korosztilyban a tanulmanyok folytatdsa nem
vezetett a fiatal felnSttkor kitol6d4sdhoz, igy jellemz8bb, hogy az elsd
nagy szerelmekbdl hdzassdgok lettek. A kutatdsba bevont 21 f8nyi
18-25 éves fiatal koziil csak egy élt hizassdgban, mely jol jelzi mind
a hdzassigkotések kitoléddsit, mind a hdzassdgkotések elmaraddsic.

Ahézassigkotéstafiatalok tobbsége szeretné, egy kisebbség tigy gon-
dolkozik, hogy ha a médsiknak fontos lesz, akkor hizasodni fognak,
mig egészen kevesen jelezték, hogy hdzassig nélkil is boldogan
fognak tudni élni. A véleményekbdl az rajzolédott ki, hogy a hdzas-
sdgkotésre a kapesolat fejlédésének egyik dllomdsaként tekintenek.
A pirkapcsolat mindségének mésik fontos meghatdrozéja az egyiitt-
élés mindsége. Altaldnos trsadalmi elviris, hogy a férfiak az otthon
koriili teend8kbdl joval inkdbb vegyék ki a résziiket, ettd] figgetle-
niil léteznek még tipikusan férfi és tipikusan néi teenddk.
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A gyerekek megsziiletését kovetSen evidencidnak tekinthet,
hogy a n8k maradnak otthon, az interjialanyok legtbbje szeretné
a maximilis id8t kihaszndlni, bSlcsédébe a tébbség nem szivesen
adnd gyermekét. A férfiak szerepe igy eltolédik a pénzkeresés felé,
kalondsen jellemzd volt ez a nagyszildi generdcié esetében, mig
a sziil8i generdcidk esetében az anyagi fiiggetlenséget megteremtenti
képes nék is nagyszimban megjelennek (és vilds utdn lithatéva is
vélnak). Az anyagi biztonsig megteremtésének a szerepét a fiatal
térfiak magukénak érzik az interjuk alapjin.

A gyermekek koriili teend8k esetében nem elvirds, inkdbb csak
kivinalom, hogy a férfiak is kivegyék a résziiket. Viszont a fiatal
felndtt férfiak kozul tébben édzkodnak a gyermekgondozasi felada-
toktdl, nem érzik magukat elég tigyesnek, felkésziiltnek, ugyanakkor
a jéték, a gyermek széllitdsa, a gyermek — kiilondsen a fitgyermek —
tanitdsa kozel 4116 feladatnak tekinthetd.

A pérkapcsolat mindsége szempontjdbdl fontos a célok kijel6lése,
¢és mint ilyen a vigyott gyermekszdm az egyik legfontosabb lehet.
A fiatalok tobbsége esetében a vigyott gyerekszdm 2-3. Ahogy egyre
idésebbekkel beszélgetiink a tervezett gyerekszdm csokken (hiszen
kevesebb idejiik van, és az elsd komolyabb szerelmi csaléddsokon is
tal vannak, mikdzben még mindig nem rendelkeznek a kivint eg-
zisztencidlis lehet8ségekkel).
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IIL. Az egyiittélési formik megitélése

A kiilonféle egyiittélési formdk tekintetében nagyon fontos
a tdrsadalmi megitélés, hiszen az egyéni dontéseket is nagyban
befoly4solja, hogy a sztikebb és tigabb koérnyezet mit gondol
a vélasztott életmé6djukrol.

Az élettdrsi kapcsolatok elfogadottsiga mdra mdr szinte 4ltalinos,
egyre tobben tartjdk j6 dontésnek, ha egy pdr Osszekoltozik a hd-
zassigkotés elStt. Bar a kozvélemény tovébbra is a hdzassigot tartja
az idedlis pdrkapcsolati formdnak, a 18-50 év kozdttiek mintegy
hetven szdzaléka helyesli, ha egy fiatal par el8szor egytitt €, s csak
kés8bb kotnek hdzassdgot.

A kozvélemény tobbsége (75%) szerint ma mdr a gyerekek szem-
pontjibdl is teljesen mindegy, hogy a sziileik hdzasok-e vagy csak
élettdrsak. Ugyanigy azt is sokkal kevésbé vérjik ma a kisgyerme-
ket nevel8, de megromlott viszonyba kertilt hdzasparoktdl, hogy
a gyerek miatt maradjanak egytitt, ez esetben is jéval elfogadottabb

P

ma a vilds, mint az el8z8 évezred végén.

Mig az emberek kordbban ugy ldttdk, hogy a fiatalok f8leg anyagi
okokbdl (jovedelem, lakhatdsi nehézségek, munkavallaldsi nehézsé-
gek) alapitanak csalddot késébb, mint elddeik, a 2010-es évekre fel-
er8sodrek az érzelmi, életmddvilasztdssal kapesolatos érvek, koztik
az is, hogy ma mdr rossz tirsadalmi megitélés nélkiil vilaszthatjik az
egytittélést a hdzassig eldtt/helyett (S. Molndr 2010).

Ahogyan a 2010-es évekre novekedésnek indult a hdzassdgok szdma

és csokkenésnek a vildsoké, egyfajta konzervativ fordulat figyelhetd
meg a véldsok elfogadottsdginak megitélésében is:
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bir tovibbra is magas azok arinya, akik szimdra elfogadha-
té dolog a vilis, mégis mind a férfiak, mind a n6k korében
csokkenés tapasztalhaté, még boldogtalan hizassig esetén is.

Erdekes médon a fiatalok véleménye viltozott leginkébb: 2005-ben
csak 23 szdzalékuk vélte Ggy, hogy a hdzassig élethosszig tartd
kapcsolat és nem érhet véget, 2016-ra viszont mér 38 szdzalékuk, ami
igen jelent8s novekedés. Némiképp csokkent azon fiatalok ardnya
is, akik szerint a megromlott hdzassig esetén a vilds a megoldis.
A kutat6k szerint elképzelhet8, hogy a fiatalok 4lldsfoglaldsa azért
véltozott meg, mert &k ténylegesen vilaszthatnak akozott, hogy
hdzassdgot kotnek, vagy pedig élettdrsi kapcsolatot létesitenek
azzal, akivel le szeretnék élni az életiiket. Ha pedig van dontési sza-
badsiguk, akkor a hzassdg melletti elkStelezettség legyen valéban
élethosszig tart$ elhatdrozds (Eletink forduldpontiai adatfelvétel
KSH, 2005 -2016).

Ezzel el is érkeztiink a konyv egyik kozponti kérdéséhez: vajon mi
kell ebbez, mi segiti és mi bdtrdltatja azt, bogy a hdzassdg valdban
élethosszig tartd legyen és miikodni tudjon? Fontos ezt a gondolatme-
netet azzal kezdeni, hogy milyen elképzelések, szindékok, vdgyak
kisérnek minket az oltdr elé vezetd Gton.
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IV. Miért hazasodunk?

Tényleg: miért hdzasodunk &ssze, ha a vilisi statisztikdkbél
tudjuk, hogy ennyire veszélyes ez a dolog? Mintha felszill-
nank egy repiilére, ugy, hogy tudjuk, minden harmadik gép
le fog zuhanni...

Azzal a hittel, azzal a reménnyel Iéptink élettink kovetkezd szaka-
szdba, hogy nem mi lesziink az a harmadik, akivel ez megtorténik.
Szinte biztos vagyok benne, hogy a legtobbiink gy mondja ki az
igent, hogy kozben nem arra gondol, hogy legfeljebb majd elvdlok...
Ez azért nem olyan egyszer(, és senki se gondolja azt, hogy a vélds
egy rossz kapcsolatbdl kivezetd fiklyds menet... Sokat gondolkod-
tam ezen, és rdjottem, hogy mivel az ember térsas [ény, kt8déssziik-
séglete is van, kell, hogy valakinek 8 legyen a legfontosabb. Elenged-
hetetlen a szdmdra, hogy legyenek olyan emberek, célok, amelyek
valaki mdsnak is szinte ugyanannyira fontosak, mint neki.

Ezen sziikségletiink kielégitésére még nem nagyon taldltak ki
jobb formit, mint a hdzassig.

Zorénnak van egy szdma, A szerelemnek miilnia kell cim@ dal.
Emlékszem, 16 éves lehettem, amikor el8szor meghallottam, és
nagyon fel voltam hiborodva. Illdziérombolénak tartottam -
hogyan lehet errdl dalt {rni? A szerelemnek mulnia kell, sét, ha
mulik, akkor fdjnia kell? Azt gondoltam, ez nem lehet igaz, mert
igenis létezik 6rokkon-6rokké tarté szerelem, és én igenis hinni
akarok benne! Manapsdg a kapcsolatok alapja jellemz8en ez az
intenziv és nagyon j6 érzés, és ha egyszer mir 4dtéleiink valakivel,
sokdig er6t tudunk nyerni a reménybdl, hogy ujra lehet ugyanolyan
j6, még akkor is, ha most éppen nem is felhStlen minden...

Véleményem szerint sokat segithet az egyéneken, pirokon mér az is,
ha tudatositjik, hogy
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a péarkapcsolatnak bizony torvényszertien vannak kiilonbz8
fazisai, az els6 csodds idGszak nem tart mindorokké,

viszont ez nem jelenti azt, hogy innentdl fogva a kapcsolat mindérokre
lejtSre kertil, ahonnan mdr csak visszasirni lehet a boldog kezdeteket.
A Bader-Pearson szerzGpéros (1988) abbdl indult ki, hogy pdrkapcso-
latok 4ltalinos fejlédési folyamaton, fejlédési szakaszokon mennek
kereszttil. A sorrend is torvényszeri: minden szakasz az el6tte levSre
éptl, és a kovetkezd az el6z8nél mdr Osszetettebb szakaszt késziti
el6. Minden fizisnak megvan a maga sajdtos fejl6dési feladata, ami
mindkét fél részérdl Gj készségek kifejleszeésée igényli. Az dltaluk lefre
ciklusok, melyeket aldbb réviden bemutatok, ismerések lehetnek azok
szdmdra, akik tanultak a gyermekek fejlédésének lélektandrdl. Hiszen
a Bader-Pearson modell lényege, hogy az, ahogyan egy gyermek az
anydval valé teljes testi és pszicholdgiai egységbdl bizonyos lépéseken 4t
6néllé személyiséggé vélik (Margaret Mabler modellje), megfeleltethetd
annak, ahogyan a szerelmespir a kezdet, szinte egybeolvadt, egy test egy
lélek vagyunk élménybdl megtaldlja, kidolgozza sajit hdzastdrsi énjét,
amivel megteremti a k6zds és a sajit egyensulydt.

A parkapcsolatok fejlédési szakaszai
(Bader-Pearson, 1988)

1. Szimbidzis

Ez a valdds, hamisitatlan drilt, romantikus szerelem szakasza, melyben
nagyon szoros kotodés alakul ki & intenziv, szenvedélyes érzelmeker élnek
dt. Ebben a fizisban felfedezziik a hasonldsdgainkat, mindazt, amit mind-
ketten szeretiink, értckeliink, fontosnak tartunk - egy kicsit ugyanolyannak
érezziik magunkat, mint a mdsik. Ekozben a kiilonbozdségeink hattérbe
szorulnak, azokat figyelmen kiviil hagyjuk, nem tinnek kiilonosebben
[fontosnak. llyenkor egyikiink sem szeretné elrontani ezt az izgalmas és
dsztonzd dllapotot egyéni igenyek tamasztdsival, onzéssel, érzéketlenséggel,
1gy kevéssé vitdzunk, veszeksziink ebben az iddszakban. Jellemzd viszont
a gondoskodds, a kilcsonds adds é kapds.
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2. Differencidl6dis

A kezdeti boldog egység utdn jellemzden azt kezdjiik tapasztalni,
hogy oszlik a rozsaszin kod, lekeril az a bizonyos mindent csodds
fényben dbrdzold szemiiveg. Ahogy egy kicsit redlisabban, objekti-
vebben kezdjiik el szemlélni a mdsikat, birtelen hangsilyt kapnak
az eddig melldzott kiilonbozdségeink. Elkezdjiik azt érezni, hogy
tobb maginéletre és sajit iddre lenne szitkségiink, tobb térre,
levegdre és arra, hogy djra rdjojjink, mit is szeretnénk valdjiban az
életiinkben. Egyre inkdbb rdeszméliink, hogy tdvolrdl sem vagyunk
egyek, sot, most gy tinik, minden fontos dologban kiilonbiziink,
eltérdk az érzelmeink, gondolataink, teljesen mdshogy ldtunk
belyzeteket, és az is lebet, bogy még az értékrendiinkben is igen
mdshol vannak a bangsilyok. Mind kiziil messze ez a legkonflik-
tusosabb, legvibarosabb szakasz, hiszen a killonbségek felismerése
dltaldban nem csendes és elfogadd csoddlkozdssal torténik, hanem
sgdmonkérések, csaldddsok, vitdk, veszekedések és egymds kiterjedt
kritizgdldsa kiséri.

3. Gyakorlas

A kévetkezd fizisban elkezdjiik élni, mikodtetni ezt az eldzd szakasz-
ban felfedezetr mdsiktol vald fiiggetlenségiinket. Enkozpontiibban
kezdiink miikodni, hiszen most sokkal fontosabb a sajdt fejlédésiink,
mint a kapcsolaté, ezért ide irdnyitiuk az energidinkat is. Ekkor nem
elég, hogy a partneriink mennyire értékel benniinket, fontosabbd
vdlik az, bogy mit gondol rélunk a kiilvildg. El6térbe keriil a karrier,
a sajdt - tebdt nem kozds — bardtok, a sajdt - tebdt nem kozds -
hobbi, mindebben fiiggetlenediink egymdstdl, parkapcsolatunk pedig
ezekhbez képest battérbe szorul.
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4. Ujrakézeledés

Amennyiben az eldzd két szakasz vitdi és tdvoloddsa ellenére is egysitt
maradtunk, kialakitottuk azt, ami mindkettdnk szamdra egyénileg is
fontos, djra a kapcsolat felé fordulunk. Megerdsitést, tamasst & intimi-
tdst keresiink benne, & képesek vagyunk mindezt a mdsik szdmdra is
megadni. Mdr tudunk sziikség szevint vdltogatni a kapesolati intimitds
és az egyéni fiiggetlenség kozore. Ha vannak is konfliktusok, azokban
mdr nem a harc a lényeg, hanem a megoldds keresése, ennek érdekében
pedig tudunk egyezkedni, érvelni, targyalni é engedni. Ekkorra meg-
taldlbatjuk az egyensilyt sajdt fiiggetlenségiink é& a mdsikkal vald isz-
szefonddds kozott, mindketten dnmagukat felvillalva lebetiink egészek
a kapesolatunkban.

5. Vilasztott kdlcsonds egymidsra utaltsig

A fenti folyamatok, egyéni és kizds fejlddésiink, sajdt életutunk kiala-
kitdsa mellett is megmaradhat (jra létrejohet, kialakulbat) annak
biztos tudata, hogy dsszetartozunk, szeretjitk egymdst. Nem azért, mert
a mdsiktol varbatjuk minden sziikségletiink kielégitését, hanem mert
tudunk és jd is egyiitt fejlddni. Mdr ismerjiik magunkat és a mdsikat,
elfogadjuk a gyengéinket is, és inkdbb tdmogatjuk egymdst. Az idedlist
dssze tudjuk egyeztetni a redlissal. A kapesolat eme késdi fizisdban
két ondlld személyiség van jelen, akik elégedettek a sajit életiikkel és
megvan kozottiik a mély, szoros és mindkér felet kielégitd kotelék.
Kolesonosen egymdsra utaltak, de ez tudatos és vdlasztott irdny, nem
kétségbeesett hidnypdtlds, kapaszkodds.
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V. Kezdeti lingolas utin, bolcs
Osszecsiszolodds: a parkapcsolat
folyamatos fejlédése

Szerencsés esetben a sziileink azok, akik elsédlegesen, feltétel
nélkiil szeretnek minket. Aztdn lesznek baritaink, kollégdink,
kiilonféle veliink egyiittm(ikod6 emberek — szimukra azonban
mégsem mi vagyunk a legfontosabbak. Egy hdzassigban vagy
pédrkapcsolatban az embernek djra megvan az az élménye, hogy
4 4ll a kézéppontban.

A szerelem, aminek — ahogyan Zordn énekelte —, mulnia kell, és
ami annyira féjt nekem, tényleg elmulik. Az a fajta eméci6, hormo-
ndlis véltozds, amikor az ember a sajit hatdrait elhagyva belép egy
miésik ember hatdrdn beliilre, megismeri és kialakitja azt a fajta korai
kotddést, mint az anyukdjdval, apukdjéval €élt 4t gyermekkordban —
tényleg térvényszertien elmulik. De eznem aztjelenti, hogy ha valami
kihdilt, akkor utdna biztosan rosszabb jon. Olyan ez, mint egy olvasz-
t6tégely, amelyben a két, alapvetSen kiilon csalddban felnétt, kiilon
viliggal biré Iélek a szerelem tiizében egybeolvad. A Biblia szerint
gyakorlatilag igy vdlnak egy testté és lélekké. Nagyon érdekes
egyébként, amit a Biblia errél a folyamatrél mond: ,,... ezért elbagyja
apjdt és anyjdt...” (Mt,19,5).

Ahhoz ugyanis, hogy valaki egy parkapcsolatban, hdzas-

sidgon beliil kialakithasson a midsikkal ko6zos értékeket,
felndtté kell vélni.
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Igy egy mds tipust minéségben lesz az ember tovébbra is az anyu és
azapu kicsi ldnya, kicsi fia. Igazdbdl pedig csak két felnStt ember tud
egyszerre négy libbal a f6ld6n 4llva megvaldsitani kézés dolgokat,
hagynia misiknak, hogy 6 is megélje sajit magit.

Abban nem hiszek, hogy bdrkit is be lehet zdrni egy kapcsolatba,
nem hinném, hogy ez hosszt tdvon m(ikodik, akdr aranykalitkdrdl,
akdr rozsdds szogesdrétrdl van sz4... A hizassigban vagy a pir-
kapcsolatban is mindkét félnek lehet sajét utja, sajét hobbija. Ha
két ember egybekelt, ez nem jelenti azt, hogy 6k individuumként
megsziinnek létezni. Egy jé kapcsolatban kialakulhat egy olyan
tengely, amit Ggy hivnak, hogy M, és ez aza plusz, ami az embernek
a személyiségéhez hozzdn8. Ugyanigy nem szlinik meg a sajdt sze-
mélyisége, ha valakinek gyermeke sziiletik. Amikor a gyermekem
vildgra jott, gazdagabb lettem egy ,személyiségrésszel”, az anya-
sdggal, amit meg tudok élni, leginkdbb akkor, amikor a gyere-
keimmel kapcsolatban gondolkozom vagy létezem. A csalidom
mellett nagyon fontos szimomra a hivatdsom is. Tudom, hogy ez
sokszor nem kénnyd a csalidomnak - a férjem is extra munkdt
véllal ilyenkor, példdul amikor kiilféldre utazom. Eppligy, mint én,
amikor neki kell hétvégén dolgoznia.

Hiszem, hogy a jé kapcsolat titka az egytictmikddés, egymds szemé-
lyiségének elfogaddsa — ennek vannak kénnyebb, de persze vannak
nehezebb oldalai is. Ami engem illet, nem 4ltatom magam: lehetnék
kevésbé izgdga. De én mdr csak ilyen vagyok. Boldoggi tesz, hogy ezt
a csalddom elfogadja. Leginkdbb tdmogatnak, de van, amikor csak
elnézik nekem. S ez igy van jél.

Erdemes itt egy kicsit megillni, és dtgondolni, milyen érzésekkel
olvastuk ezeket a szakaszokat.

Kidbrinditd, bogy a kezdeti ldngolds utdn, de a bilcs dsszecsiszolddott-
sdg eldtt mennyi konfliktus, mennyi munka van?
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Vagy éppen biztatd, hogy bdr nem magitdl, vardzsitésre, hanem
sok-sok tudatossdg, a sajit fejlodésiinkbe és a kapcsolatba fektetert
energia hatdsdra lebet vjra jobb, intimebb, kozelibb?

Melyik fazisban ismerjiik fel sajit helyzetiinket?
Ugyanott tartunk, én é a partnerem?
Hogy ldtom a kornyezetemben él6 pdrokat?

Ismerek olyanokat, akik a magukkal és mdsokkal vald boldog dssze-
csiszolddottsdg, elégedettség dllapotdban vannak?

Ha igen, mit tudok az & dtjukrdl, mennyire ismerem, mi mindenen
mentek keresztiil?

Esetleg azt hittem, 6k a szerencsések, akik csak gy megtaldltik
a mdsik feliiket?

Vagy eddig azt gondoltam, csak a szerelem van, é ba elmiilt a rozsaszsin
kod, rosszul vdlasztottam, é iij szerelmet kell keresnem?

Mindannyian ugyanazon az uton jirunk, de kiilénboz8 én-dlla-
potban, kiilonb6z8 lelkidllapotban, kiilonb6z8 multtal felruhdzva
hozzuk déntéseinket. El6fordulhat, hogy valaki adott kériilmények
kozott jol valaszrott part, de az az élethelyzete egyszer csak megvdl-
tozik, és kidertil, hogy a két személyiség, a két ember ttja mégsem
egyezik. Hidba prébdlnak meg fejlédni, kapcsolatot épiteni és Gjra-
épiteni. Kiilondsen akkor nehéz ez, ha mir gyermekiik is van.

A szerelem valéban kénnyebbé teszi a misik ember megértését,

elfogadisit, de egy id6 mulva ebben a formdjiban tulajdonkép-
pen haszontalanni vilik,
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dradva a terepet egy olyan kooperdciénak, amiben ugyanigy meg
kell dolgozni egymdsért — csak mdr nehezitett terepen: illazidk
nélkiil. Nem egyszer(i, ha van egy kapcsolatom, sét, mdr gyerekem
is, de r4j6vok, hogy a kapcsolatomban nem érzem jél magam, s egyre
t6bb olyan konfliktus tdimad kozottiink, amik nehezen kezelhetSk.
Nehéz ezt helyre rakni, fejl6dni 4ltala, dolgoznirajta - ezt elfogadom.
De azt mondom, hogy énmagunkat, a sériléseinket, az érzékeny-
ségeinket, a kimondott és kimondatlan vdgyainkat, elvirdsainkat,
redlis és irredlis reményeinket, a konfliktuskezelésiinket mind
tovdbbvisszitk magunkkal, és mindezzel egylitt mdr nem biztos,
hogy tényleg sokkal egyszer(ibb lesz majd a kévetkezd, 4j kapesolat.
Elég sok tapasztalatra tettem szert az évek sordn: rengeteg csaliddal,
parral dolgoztam. Vannak, akik addig maradnak egytitt, amig
a szerelem tart. Aztdn amikor jonne ez a melds rész, akkor inkdbb
keresnek egy mésik szerelmet, majd megint mdsikat, és igy tovibb.

Nemhogy nem {télek el, de nem is itélek meg senkit, csak arra
szeretném felhivni a figyelmet, hogy

mindenkinek ismernie kell a dontésének kovetkezményeit.

Lehet az egyik — elsoprd, 1dngold, rengeteg energidt és pozitiv vissza-
jelzést add — szerelembdl a masikba ugrdlni akdr egy egész életen 4t,
csak legytink tisztdban azzal, hogy ezt az utat jdrjuk, és ne az akeudlis
tirsunkat hibdztassuk azért, mert nem képes 6rékre fenntartani ezt
a boldogité izzést. Viszont az a pdrkapcsolat, amiért megdolgoz-
tak, amelyben a krizishelyzeteket megélik, a konfliktusokat pedig
végigjitsszdk, a sziikséges energia befektetésével dtalakulhat egy
szoros szovetséggé, csaldiddd, amelyben mindamellett, hogy 6nazo-
nosak lehettink, rdaddsul fejlédiink és egymdsnak is biztos timaszt
nytdjtunk, megélve sajit identitdsunkat és a szexualitdsunkat.
Hiszen egy egészséges felnStt ember természetesen szeretne néként/
térfiként is megjelenni a kapcsolatdban. Emiatt fontos, hogyha
elhalvinyul a szerelem &sztonds-bioldgiai része, akkor is tudjunk
egymdshoz ily médon kapcsolédni.
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VI. A parkapcsolati szakaszok
nehézségei és fejlédési feladatai

Ezen a ponton célszer(i visszakanyarodni Bader és Pearson
modelljéhez, akik részletesen tirgyaljik azokat a helyzeteket,
amikor a piroknak nem sikeriil egy-egy szakasz feladatainak
megolddsa, vagy a két fél nem azonos ritmusban fejlédik
a kapcsolatban.

Nézetiik szerint ezek vezethetnek végil elakaddsokhoz, konfliktu-
sokhoz, vagy a kapcsolat megromldsdhoz, végsd esetben szakitdshoz,
vilishoz. Erdemes megvizsgalni, hogy a kapcsolatunk hol tart, r4-
ismerhetiink nehézségeink hdtterére, vagy éppen leszimolhatunk
azzal az illazi6val, hogy az a normilis, ahogy a kapcsolatunk elején
voltunk, és ennek most nem igy kellene lennie.

1. Mindkét fél szimbidézisban

A pérkapcsolat kezdeti, szenvedélyes, hasonlésigokra koncentrild,
kevés konfliktussal kisért szakasza idedlisnak t(inhet. Olyannyi-
ra, hogy mint a lefrtakbdl — és a valé életben is — ldtjuk, vannak,
akik egész életiikben csak ezt keresik, prébdljik 4télni jra és djra.
A szakemberek szerint viszont az sem egészséges, ha a parkapcsolat
fejlédése megakad, és hosszabb ideig benne ragadnak a szimbioti-
kus fizisban. Bader és Pearson ennek a megrekedésnek két formdjic
kalonbozteti meg.

Az 6sszemosédott par
Ilyenkor a szoros kotddés dtalakul az elvidldstdl valé félelemmé.
Ilyenkor a pér igyekszik minél t6bb idSt kettesben tdlteni,

ami viszont a kiilvildgtdl vald elszigetel6dést vonja maga utdn.
A szerelem persze id6vel itt is dtfordul szeretetbe, megszokdsba, ahol
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mér nincs jelen a szenvedély. Fenntarthatja ezt a szimbidzist, ha egy
konkrét problémira kell nagy eréket forditani (pl. az egyik fél sulyos
betegsége, vagy valamilyen mds, nem kapcsolati nehézség). Ilyenkor
az adott probléma elleni kiizdelem annyira kisajétithatja a kozds
energidkat, hogy nem is észlelik a kapcsolat gondjait. Az egyéni kii-
16nbségek és torekvések elfedése rengeteg belsd energidt emészt fel,
igy az is el8fordulhat, hogy az egyik fél megbetegszik. Lehetséges
viszont, hogy ez tovébb erdsiti a szimbiotikus kapcsolatot, amelyben
az egyik félnek tdmaszt kell nydjtania a masik szdmdra. Lithatjuk,
hogy ez a kapcsolat, br kdlesondsen szimbiotikus és még konfliktu-
sokkal sem terhelt, mégis nagyon tdvol 4ll az egészségestdl.

Ellenséges fiiggés

A kolesondsen szimbiotikus kapesolatok mésik tipusdban a konflik-
tusok nagyon erételjesek, az elszakadds mégsem sikeriil, ezeket
nevezik a szerz8k ellenséges-fiiggd kapcsolatnak. Szdmos film,
zene témdja ez a klasszikus ,se veled, se nélkiiled” éllapot: vigynak
egymdsra, de nem tudnak egymds kozelében megmaradni. Ragasz-
kodnak a mésikhoz, de félnek is a ttl nagy kozelségtdl. A kapesolatra
heves, 6rokds vitdk jellemz8k.

A pirkapcsolat szimbiotikus fdzisinak fejlédési feladata az
egymdshoz valé kapcsolédds kiépitése, a pdrkapcsolat biztos
alapokra helyezése — igy alakul ki a biztonsigérzet, a bizalom és
az elfogadds. Ha létrejon ez a szoros érzelmi kapcsolat, akkor meg-
teremtddik annak lehet8sége, hogy kibontakozzon a kovetkezd
szakasz, a differencidlédds.

2. Az egyik fél még szimbiézisban lenne,
a masik mair differencidlédna
A kapcsolati egyensuly fel tud borulni akkor is, amikor az egyik fél
mér elmozdul az egységbdl, kezdi észrevenni a kiilonbségeket, meg-

fogalmaz flggetlenségi sziikségleteket, mikdzben a médsik még nem
tart itt, s8t szimdra mindez fenyegetd: a kapcsolat vége felé vezets
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elsé 1épésként éli ezt meg. Lehet, hogy ennek hatdsira még jobban
ragaszkodik a mésikhoz, kapaszkodik bel¢, ami még inkébb tévolo-
dd4sra 6sztonzi tarsit.

Kénny( beldtni, hogy milyen nehézségekkel néz szembe egy pdr
olyankor, amikor egyikiik még ragaszkodik a tokéletes kapcsolatrdl
alkotott idedljdhoz, mikdzben a mdsik szemében pdrja mdr lekeriile
a piedesztdlrél. Amennyiben ezt nem sikeriil megoldani, ezen
a ponton a kapcsolat kénnyen véget is érhet. A tovébbi fejl6déshez
arra van sziikség, hogy a felek képesek legyenek véllalni a nézetelté-
réseiket, megélni és kifejezni a negativ érzéseiket, érvényesiteni sajit
vigyaikat egy olyan légkorben, ahol lehet 8szintének lenni, elfoga-
ddstadni és kapni, mindekdzben nem kell félni a msik elvesztésétdl.
Ha a szimbiézis fizisdban kialakul a bizalom, s a felek biztonsdgban
érzik magukat, akkor lehet6vé valik a mdasikrdl redlis képet alkotni
ugy, hogy kdzben nem kell a kapcsolatot kockdra tenni. Itt a ¢él az
egymdstdl fiiggetlen, de egymadst elfogadé egyéniségek kialakitdsa.

3. Az egyik fél még szimbi6zisban lenne,
a mdsik mdr a gyakorlas fizisiban jir

Még inkébb elszakadnak egymdstdl a pdrok, amikor egyikiik még
mindig az &sszeolvaddsra végyik, a médsikuk pedig mir nem csak
kritikusabb a koztiik levd kiilonbségek tekintetében, de mér a sajét
fejlédésére koncentrélna. A szimbidzisban rekedt fél elkeseredett,
retteg a kapcsolat elvesztésétsl, még erdsebben kapaszkodik tirsiba,
a misikat viszont ez idegesiti, fojtogatja, tiirelmetlenné teszi.
Egyikiik sem érti j6l a mdsik igényeit, és fél, hogy elveszti, amit mér
birtokolt: az egyik az érzelmi kapcsolatot, a mésik pedig alakuld
6nallé személyiségét (ne hagyy el-hagyj mdar békén dinamika).

Fontos kiemelni, hogy ezt a fajta egyenlétlen fejlédést el6hivhatja
példdul az, hogy a pir egyik tagja a gyermekvdrds vagy a kisgyermek-
gondozds miatt fokozottan fiigg6vé vélik, a kiils§ ingerek korldto-
zottsdga miatt beszorul a kapcsolatba, mikézben a munkaerdpiac,
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a csalddi munkamegosztds, a férfi-néi szerepek vagy csalddi mintdk
kovetése a mésik fél individualizécidjét timogatja. Ebbdl az 4llapot-
bdl agy vezet kiut, hogy a felek felismerik, hogy mindketten hidnyt
szenvednek valamiben és félnek is valamitSl. Tudatositjik, hogy
egyikiik szimdra hidnyzik a biztonsdg, mdsikuk szimdra a szabad
tér, ugyanakkor félnek is a kot8dés elvesztésétdl, illetve Snmaguk,
sajét személyiségiik autondmidjinak sériléséedl. A kozds érzések
felfedezése segithet, f8leg, ha sikeriil djra rétaldlni arra a biztonsd-
gos érzelmi bdzisra, amelyre épiteni lehet. Ha sikeriil az igényeket
és félelmeket 8szintén kommunikalni, az teret enged annak, hogy
a tdrs szitkségleteit is elfogadjuk és a véllalhat6 hatdrig timogassuk is
azt. Segithet az egyiitt és kiilon toltote idSk beosztdsa és az élmények
megosztdsa is.

4, Mindkét £él differencialéddasban

Onmagéban is nehéz fizis ez, hiszen az egységre koncentrdld,
konfliktusmentes kapcsolati kezdet utdn kdszont be. Ilyenkor ener-
gidink alapjiban véve még a kapcsolatra irdnyulnak, ugyanakkor
afigyelmiink mér elkezd a kiildnboz8ségekre koncentrilni. Jellemz4
ezt csal6ddsként, egyfajta felébredésként, kidbrinduldsként megélni
— sok kevésbé elkotelezett vagy komoly alapokkal rendelkez8 pér-
kapcsolat 1ép a tdvolodds utjdra vagy fut zdtonyra ilyenkor, hiszen
senki sem kapaszkodik olyan erésen, mint egy szimbidzisban 1év8
tél. Cél, hogy mindkét fél egyénisége fejlédjon, mikdzben tolerdlja
és segitse a pdrja egyéni fejlédését. Mivel itt mér sok a nézeteltérés,
a vita, fontos kidolgozni azt a stilust, amiben ezek fenyegetés nélkiil
lefolytathat6k. Meg kell taldlni azokat a mddszereket, amelyek segit-
ségével meg tudjuk érteni a mdsikat akkor is, ha nem értiink egyet
vele, s6t, ugy véljiik, nem is fogunk.
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5. Mindkét fél gyakorlisban

Py

Ennek a fézisnak az a £ jellegzetessége az el6z8hoz képest, hogy itt
mir viszonylag kevés energia marad a kapcsolat dpoldsira, hiszen
alegtébb figyelem a kiilvildgra és az egyéni fejlédésre fordul. A felek
kozotr hatalmi harcok alakulhatnak ki, hogy melyikiik akarata
érvényesiiljon. Az egyéni fejl6dés sorin megemelkedett 6nbecsiilés
azt eredményezheti, hogy azt érzik és kommunikiljik, hogy mér
nincs akkora sziikségiik a masikra. Ebben a fizisban a felek rosszul,
fenyegetdnek élhetik meg a mdsik kozelségét. Amennyiben az el6z8
szakaszban nem sikeriilt kialakitani egy kolcsondsen megfelel8 vi-
tastilust, az ekkor is komoly szenvedést okozhat. Ezen a szakaszon
akkor lehet sikeresen dtjutni, ha a kordbbi fézisokban kialakult az
egylittmikodés és fejlédésnek indult a felek sajit egyénisége, szemé-
lyisége. Ekkor a pdrkapcsolat biztos hdtterének tudatdban mir meg
lehet éIni az egyéni torekvéseket, kiteljesiteni a személyiséget, és ezek
az igények a partner részérdl is elfogadhat6k és timogathaték.

6. Az egyik fél gyakorlisban, a

masik mar djra kozeledne

A kapcsolat ezen szakaszdban Gjra megjelenhet az a nehézség,
hogy az egyik fél még inkébb a kiilvildg elismerése felé fordul, mig
miésikuk visszataldlna a pdrkapcsolathoz. Egyikitknek mir kevés
a kapcsolatban levd intimitds, a mésikuknak pedig még sok — akdr
fenyegetd is lehet a trs ragaszkoddsa. Szeretne is reagélni prja kéed-
désére, megérti az § sziikségleteit, de szeretné folytatni egyéni néve-
kedését. Nem meglepd médon ebben a fézisban is a kommunikicid,
az érzékeny, rugalmas konfliktusmegoldds timogatja a tovédbblépést.
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7. Mindkét fél djra egymas felé fordul

A pirkapcsolat fejlédési szakaszait bejirva ekkorra a felek énje meg-
er8s6dott, megraliltik magukat és az életben betdltott szerepeiket,
er8sek és fiiggetlenek 6Snmagukban is, és mindezzel felvértezve Gjra
egymis felé fordulnak. Az én meger8sddése elhozza azt is, hogy
afelek szdmdra véllalhat6va vilik sajit sériilékenységiik — és elfogad-
hatévd a mésiké. Ugyanakkor ebben rejlenek a szakasz nehézségei is:
a sérilékenység beismerése és a segitségkérés-elfogadds is kihivdst
jelenthet. A szakasz végére johet el az az dllapot, amikor a pdr tagjai
megtaldljdk az egyensulyt sajit fiiggetlenségiik és a mdsikkal vald
Ssszefonddds kozote. Nem félnek az érzelmi kozelségtdl, de nem
is vesznek el a kapcsolatban, hanem 6nmagukat véllalva kapcso-
16dnak egymdshoz.
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VIL. Valas vagy valtozas?

Bader és Pearson eme részletesen bemutatott modellje a pér-
kapcsolatok fejlédésérél megalkotott elmélet, melyben talin
sokan hasznos felismerésekre juthatnak. Elmélet — de nem
torvényszertiség, és megeshet, hogy nem mindenki azonositja
a fent leirt szakaszokat a sajit életében.

Arra viszont rdvildgithat, hogy egy kapcsolatnak is életttja van:
folyamatosan fejlédik, véltozik benne két felnStt ember, és maga
a kapcsolat is. J6, ha tudjuk, hogy a csalédds, a bizonyos foka kidb-
rindulds, a médsikedl valé elfordulds, a sajit terep igénylése ugyantagy
velejdr6i egy hossza pdrkapcsolatnak, mint a kezdeti lingolds, az
intimitds igénylése vagy az egymdshoz valé vissza-visszataldlds.
A folyamatnak akkor sincs vége, mikor elérkeztiink a legérettebb-
nek mondhaté fizisba, ott sem szlinnek meg a kiils§ problémdk,
és barmikor bdrmelyikiink lehet olyan érzékeny éllapotban, hogy
a mdr elért boles megelégedettséget és kdlesonds elfogaddst aznap
éppen nem tudjuk mtkoédeetni...

Elvdljunk vagy viltoztassunk?

Tudunk egyiitt és egymds mellett fejlddni, vagy véglegesen meg kell
szakitanunk ezt a folyamatot?

Persze, hogy vdltozds! J6 lenne, ha erre a kérdésre ez lenne az egyér-
telmd vilasz. J6 lenne, ha a nehéz helyzetekben is egyiitt tudndnk
muikddni, és azokbdl egyiitt, meger8sddve tudndnk kikecmeregni.

Szémos alkalommal, szimos helyen elmondtam mir, hogy

krizis nélkiil, konfliktus nélkiil nincsen élet.
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Ha az EKG-gérbe vizszintes vonalld egyenesedik, az azt jelenti, hogy
vége a dalnak... De ha a gorbénk t6bbé-kevésbé egyforma, és nem
hirtelen kiugré vagy fel- és lefele mozgé hullimokat mutat, az azt
jelenti, hogy éliink, bdr vannak jé és vannak rosszabb napjaink.
Adédnak nehéz élethelyzeteink, tdimadhatnak kriziseink, de néha
boldognak is érezziik magunkat — egyszer fent, egyszer lent. Miért
lenne ez misképpen a hdzassigban?
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VIIIL. Boldogan éltek, amig
meg nem haltak...(?)

A tipikus fordulat, amivel a tiindérmesék véget érnek,
val6jiban azt sugallja, hogy a boldogsdgig talin rogos ut vezet,
meg kell kiizdeni par sirkdnnyal, boszorkdnnyal, 4rmdnnyal
vagy akdr 6nmagunkkal is, de ha egyszer ezen tul vagyunk,
utina mér csak a békés, boldog élet kovetkezik.

Aki 6tven évig gy élt boldogsigban, hogy soha semmilyen konflik-
tusa nem volt a mdsikkal, ott felmeriilhet, hogy vagy a misikhoz,
vagy sajit magdhoz nem volt 8szinte — valdszintileg egyikitkh6z sem.

A klasszikus torténet szerint, amikor Gsszehdzasodott az ifju pér,
megigérték egymdsnak, hogy amikor megcsaljik a mdsikat, akkor
egy szem rizst fognak beletenni a sajit malacperselyiikbe. Eltek is
évtizedeken 4t nagy egyetértésben. Mikor eljott az életitk utolsé
id8szaka, letiltek a konyhaasztalhoz.

— Na, mamdka, nézzitk meg, biny szem rizs van a malacokban?
Megmutatom az enyémet... — kezdi az apéka. Majd szépen szétszedi
a malacperselyt, amibdl kigurul egy szem rizs.

- Mamdkdm, te jossz, mutasd, mi van a tiédben?

Mamoka kinyitja az 6vét: hdt tires. Akkor az apdka pdrds szemmel
azt mondja neki:

— Nabhdt, nagyon rendes asszony vagy, hogy ilyen hiséges voltdl
egész életedben!
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Mire az asszony:

— Mit gondolsz, mibdl foztem azt a rizsfelfijtat tegnap vacsordra???
Reméljiik, hogy nem rizsfelftjtat készitiink majd az életiink sordn
Ssszegyjtott rizsszemekbdl, hanem valéban megélt konfliktuson

keresztiil, j6 dontések és megolddsok révén lesziink képesek a hdzas-
sdgunkban megtjulni.
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IX. Amikor jobb elvilni

Az az igazsig, hogy — bar mdr igencsak elmdltam 16 éves — én
még most is hiszek az 6rokké tarté, mély érzelmekben és az
egyiittmikodésben. De ez csak akkor lehetséges, ha képesek
vagyunk pirként egyiitt megujulni, ha vannak ko6zos céljaink,
ha tesziink egymdsért, magunkért.

Azon az oldalon éllok, hogy egyiitt maradni a legjobb, de el tudom
fogadni, ha egy pdrkapcsolatnak mar nagyon rossz a jelene, és hidba
dolgoztak sokat egymidsért, kideriil, hogy jovéje sincs. De akkor se
bantsdk egymadst, ne szivjik el egymdstdl a levegdt. Féleg ne toroljak
meg egymdson a sajit dontési képtelenségiiket és ne biintessék
ezzel a gyerekeket!

Jobb elvilni, mint egy mindenkit megbetegit6, mindenkit
tonkretevd, mérgezd csalidban tovibb egyiitt élni.

A legtobb lelki eredeti betegség, depresszid, illetve a mentdli-
san meggyengilt szervezet 4ltal jobban kozvetitett testi vagy
pszichoszomatikus megbetegedés amiatt alakul ki, mert valaki
a kapcsolatdban rosszul érzi magdt. Ha bdrmilyen okbdl is elakad
az egymds mellett, egytlitt és egymdsért valé viltozds folyamata,
lehet, hogy a vélds val6di megkdnnyebbiilést hoz. De ne gondoljuk
azt, hogy a bontéper 6nmagéban minden problémdnkat megoldja.
Sokszor a felek egyike — vagy mindegyike — olyan krizishelyzetbe
keril mind anyagilag, mind érzelmileg, amelyben megroppan
a testi és lelki egészsége. Nem igaz, hogy egy véldst sériilés nélkiil
meg lehet Gszni. Igen, én is sériiltem, igen, mindenki sériill - ha més
nem is, a kapcsolat miikddtethetSségébe vetett hitiink mindenképp.
Az elmalt t6bb mint hisz évben csalddi tandcsaddként, csalddgon-
dozéként tobb ezer emberrel, pdrral, csaliddal beszélgettem, és
mondhatom, hogy az emberek tulnyomé része nagyon rosszul éli

Py

meg, ha nem sikeriil a hdzassdga. A vilis, illetve az azt megel4z8
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id8szak mindenkire komoly testi, lelki és szellemi nyomdst gyakorol.
Ha nincs kézds gyerek, akkor minddssze annyi a feladatunk, hogy
éreelmet taldljunk annak, ami veliink tortént, megbocsdssunk el-
s8sorban magunknak, elengedjitk a minket terhel rossz érzéseket
és beépitsiik mindazt a tanulsigot, amit ennek a kapcsolatnak és
a felboml4sinak készonhetiink.

Ez sem csekély feladat, kozos gyerekek esetén pedig még van egy
végyott és sokak szdmdra el is érhet§ dllapot: hogy miutdn a véldsi
procedurdn taljutnak, az exek j6 sztlStdrsi egyiittm(ikodést alakit-
sanak ki, legink4bb a gyerekek érdekében. Sajnos ugyanakkor az sem
ritka, hogy a gyerek a szl6k kozotti 4ddz kiizdelem kereszttiizébe
kertil, és az érte foly6 harc éppen a véldsban részt vevs intézmények,
szakemberek segitségével mérgesedik el. Mikozben véget vet egy
nem megfelelen mik3d8 kapcesolatnak, a valds — idSlegesen — még
tovdbb ndovelheti a kapcsolatokban felgyiilemlett fesziiltséget. Ha
badntalmazds is tortént, az 4ldozat elkdlt6zése még tovibb fokozhatja
a fesziilt helyzetet (7dth 2016). Lehet, hogy szémunkra, a kapcsola-
tunk szdmdra a vilds a kovetkezd 1épés. De fontos, hogy nmagéban
ettdl ne vérjunk csoddt, tegytik fel magunknak a kérdést:

Milyen eredményeket varunk a vildsunktdl?

Milyen nebézségekre szamithatunk?

Legyenek terveink az elére lithat6 problémdkra, legytink redlisak
abban, mi az, amit képesek lesziink megoldani, és mi az, amit nem.
Tudatositsuk azokat a teriileteket, amelyeken nekiink magunknak

is fejlédniink kell, akkor is, ha nem ebben a kapcsolatban keriil majd
sor az el8relépésre.
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X. Mindegyik dton munka vir rink

Olyan jéidénkéntegy kicsit megpihenniasok véltozdsban, folytonos
fejlédésben — szerencsére néha vannak ilyen szakaszok is az életiink-
ben. De ahogy azt mér eddig is lithattuk, hosszd tdvon a hdzassigon,
avilson és sajét magunkon is dolgozni kell. Egy sz6, mint szdz, azt
gondolom és azt ldtom a csalddi tandcsad6i munkdm alapjdn,

nem kellene minden misodik, harmadik hizassignak viléssal
végzddnie.

Ahogy nem kellene ennyi kidobom - djat veszek — nem javitom meg
holmi, mert az 4j majd sokkal jobb lesz, tgy nem kellene olyan
konnyen eldobni a kapcsolatainkat sem.

Nehezitett pdlydn mozog a mai kor férfija és ndje, hiszen dridsi vél-
tozdson mentek keresztiil a férfiszerepek — és sok mindenben 4tfor-
mélédtak a n6iszerepek is. Ezzel nincs is baj, mert a viligot a fejlédés
viszi elére. Viszont felismerhetjiik, ha fordulatra van sziitkség: ha egy
koriilmény megviltozdsa médosult szerepekkel, élethelyzetekkel
és problémdkkal jdr, s akkor ezen nem szabad dtlépni. Utdna kell
menni, meg kell nézni, hogy ezzel miként tudunk (egyiitt)élni.
A krizishelyzet mindig lehet8séget ad a viltozdsra, a viltozds pedig
benniink kezdddik. Azzal, hogy felismerjik, nem végeztiik el
a munkdt, nem lehet hdtradélni: mindenért, amit élvezni szeret-
nénk, mindenért, aminek oriilni szeretnénk meg kell dolgoznunk.
Ha pedig kapunk pluszba egy-két ajindékot, annak 6riiljiink!
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XI. Mikor vagyunk elégedettek
a parkapcsolatunkkal?

Az elégedettség nagyon fontos a kételék hosszi tivi fenntarthatdsd-
ga szempontjdbdl, de az életérzésiinket is ez befolydsolja legjobban.
A pérkapcsolati elégedettség a szervezet biol6giai szintjén is le-
nyomatot képezhet: a férfiakndl a hizastdrsi stressz a magasvérnyo-
més-betegség, néknél pedig a klinikai depresszié kockdzati tényezdje
(Balog és mtsai, 2010).

Az elégedettség iddbeli alakulisa

Mig a tiindérmesék vége azt igéri, hogy a kapcsolat a beteljesiiléstd]
a végéig ugyanazon a szinten marad, a val6 életben mdst tapaszta-
lunk. Ha a hdzassdgkotés idején fenndllé dllapotot vessziik alapnak,
elmondhaté, hogy a kapcsolattal valé elégedettség szintje mdr
a frigy els6 évében, az els8 gyermek sziiletése elSte csdkkenni kezd.
Bér 4ltalinos hiedelem, sét gyakori kapcsolatmentd stratégia, hogy
a gyerek érkezése majd kozelebb visz egymdshoz, val6jdban a gyerek
érkezésével ez nem mindig valésul meg (Feeney é misai. 1994).

Erdekes tény: ahogy novekszik a hizassiggal szembeni elégedet-
lenség a gyerekvallalis utdn, tgy csokken a vilis valészindsége.

Mig a gyermek sziiletése elStt tapasztalt erSteljes boldogtalansdg
val6szintsiti a vildst, egy gyerekkel mdr kevésbé vilnak el, féleg
andk — lebet, bogy szenvediink, de egyiitt szenvediink alapon. Késdbb,
a gyermekek kireptilésének idejét és az dres fészek id8szakot is
vizsgdlva a kutat6k arra jutottak, hogy a kapcsolattal valé elégedett-
ség leginkdbb egy U alakd gorbével irhaté le: magasabb a kapcsolat
kezdetén és a gyerekek felnevelése utdn.
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Erzelmi harmdnia

A hiség, a lojalitds, a szeretet, a szerelem és az dldozatvilla-
las témakdreit érzelmi harmonia néven foglalhatjuk 6ssze. A mély
bardtsdg érzése teszi hosszt tévon elégedetté a férfiakat és a nSket
egyardnt, a férflak kiemelik a mély Gsszetartozdst, a n6k pedig az
érzelmi timogatds és a biztonsdg, védettség érzésének fontossigit
(Horvdth-Szabd, 2007). Segiti az érzelmi egyensulyt, ha a partnerek
tdmogatni tudjék egymds egyéni torekvéseit, individualitdsit.

Pozitiv személyiségvonasok

Hosszt tiva vizsgilatok (dsszegzi Vargha, 1992) azt mutattdk,
hogy a pirok személyisége sokkal er8sebben hat a pdrkapcsolat
késébbi alakuldsira, mint a szocioldgiai tényez8k (anyagi hdteér,
tdrsadalmi helyzet, iskoldzottsdg). A hdzassig kimenetelére er8sen
negativ hatdsa van mindkét fél szorongésinak, neurotikussiginak,
érzelmi labilitdsdnak, a negativ kommunikdciés mintdzatoknak és
a férj magas impulzivitdsinak. Javit a hdzassig mindségén, ha a férj
megfontolt és introvertdlt, és ha mindkét fél pozitivan viszonyul
a konvencionilis csalddi értékekhez. A hdzassig kimenetelére
hatdst gyakorol a sziil8i csalidok érzelmi légkdre, bensSségessége
és fesziiltségszintje is. Meghatdrozé az optimizmus, az Snbecsiilés,
a sajdt élet £6lote érzékelt kontroll (Myers, 2000). Természetesen a j6
hazasséghoz elengedhetetlen a j6 kommunikécids, konfliktusmegol-
d6 képesség (Olson és mtsai, 2011). Mindennek a hitterében nagyon
fontos a felek 6nértékelése. A pdr mindkét tagja elégedettebb a kap-
csolatdval, ha a felek 6nbecsiilése j6, a konfliktusok pedig rosszul
hatnak erre mindkét nem esetében (Voss & misaz, 1999). Az alacsony
Snbecsiilésti személyek azt gondoljdk, hogy partneritk sokkal
rosszabb szinben ldtja Sket, mint amilyenek valdjéban (Murray
é mtsai, 2000).

48



Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

Kapcsolati harménia

Az eddigiekben lithattuk: a pdrkapcsolatunk szempontjdbdl
fontos, hogyan viszonyulunk sajét magunkhoz, a tirsunkhoz, de
van még egy dimenzid, amely t6bb, mint a két fél Ssszege, ez pedig
a kapesolat sikja. A hosszi tivi sikeresség szempontjibdl tudni kell
a kapcsolatot a felek érdekei fol¢ helyezni (Gottman - Silver, 2016),
a megoldhatatlan konfliktusokon is tulndni, azokkal egyttt élni
(Pdl, 2010). Fontosnak tartom kiemelni, hogy a férfiakat és a n8ket
nem elsésorban a szexualitds és az anyagi biztonsdg teszi elégedetté
a kapcsolatban, viszont az elégedetlenséget els§ helyen a szexuilis,
miésodik helyen pedig az anyagi problémék okozzék mindkét nem
esetében. A férjek szdimdra nagyon fontos a kozds érdeklGdés,
a kozos cél és az életstilus is (Horvdth-Szabd, 2007). Tovibbd nem
feledkezhetlink meg a k6zos értékekrdl sem — jelenjenek meg ezek
akdr a valldsossigban mint hivg k6z6sséghez tartozdsban, vagy ettdl
fuggetlen értékorientdcidban —, melyek biztos alapjit képezhetik az
Ssszetartozdsnak és a kozos boldogsdgnak (Olson és mtsai, 2011).

Intimitas

Gondolom senki szimdra nem meglepd az a kutatdsokkal is ald-
tdmasztott tény, hogy a boldog hédzassdgokra jellemz8 a partnerek
szexudlis elégedettsége, és az sem, hogy ez a szempont a férfiak
listdjan el6rébb 4ll, mint a nékén... (Schenk és mtsai, 1983). Ennek
egészen biztosan nem az a régi sztereotipia 4ll a hdtterében, hogy
a ndk szdmdra kevésbé fontos a szexualitds, viszont az tény, hogy az
anyévi vilds, a kisgyermekek gondozdsinak 6romteli, de rendkiviil
kimerit§ iddszaka gyakran minden figyelmiiket és energidjukat
lekéti. Olykor a férfi szdmdra is nehézséget okoz Gsszeegyeztetni
parjdban az anydt és a ndt, az is megtdrténhet, hogy a figyelme
ink4bb a kapcsolaton kiviilre fordul - és itt még nem arra a bizonyos
harmadikra gondolok, hanem példdul arra, amikor sajit karrierje
vagy a csalddi kassza irdnt érzett fokozott felel@sségvéllalds miate
minden energidjit a munkdnak szenteli. fgy alakul ki az a helyzet,
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hogy mikézben mindenki tudja, hogy a pérja szdmdra milyen
fontos a kapcsolédds ezen médja, mégis az anyaszerep és -feladatkér,
vagy épp a munkahelyi el6menetel olyannyira kitSlti a mindenna-
pokat, hogy észrevétleniil repiilnek tova a hetek, hénapok, akdr
évek is anélkil, hogy a kapcsolat ezen dimenzi6jdban nincs meg
a kolesonos megelégedettség.

Nem egy kliensem szdmolt be 6romtelen hézaséletrdl, kitiresedd hé-
16szobikrol. Ez kévetkezmény, de megel§zhetd: amikor a kapcsolat
lingolé szerelembdl mély kotddéssé alakul, akkor is id6t kell szaki-
tani arra, hogy kettesben is legytink, amikor megélhetjiik azt, hogy
nem az anyai résziinkkel vagyunk jelen az otthonunkban. Ha beleg-
ondolunk, a ndségazzal kezd8dik, hogy kicsinositom magam, mielStt
elindulok egy randevura, s kivételesen nem a gyerekeimedl fiigg,
hogy mikor vacsordzom, mert beiiliink mondjuk egy étterembe...
Ez a rdhangolédds igazdn fontos: el tudom keresni az én sajdt nSisé-
gemet, amivel a férjemhez, a piromhoz tudok kapcsolédni, az § sajit
térfiassdgihoz, amit persze neki is el kell keresnie magiban... Senki
sem jott volna Ossze a pdrjaval, ha a mdsik nem figyel r4, ha nincs
az az egymdsért mint férfiért és ndért vald igyekezet. Vigydzat, ez
nem egyenld azzal, hogy meghallgatlak és dtbeszéljiik a gyerekek to-
vébbtanuldsit, meg kiszdmoljuk a konyhapénzt — ez egy mds tipusa
jelenlét. Olyan, mint amikor az els§ randira mentem vele, 8sszeszed-
tem magam, odafigyeltem, nem vigtam a szaviba...

Szeretnék még ebben a témdban megemliteni egy kutatdst (Larson
és mtsai, 1998), amely arra vildgitott r4, hogy egy évvel a hdzassig-
kotés utdn mi befolydsolta legjobban a pdrok szexudlis elégedettsé-
gét: a feleségek onértékelése. Tehdt minél jobban érzi magét a nd
a sajit bérében, anndl valdsziniibb, hogy a szexualitds kolcsondsen
Sromeeli lesz a kapcsolatukban. Ebbdl a szempontbdl is nagyon
fontos, hogy néként rd tudjuk szdnni a szitkséges idSt és energidt
arra, hogy a testiinkben ¢és minden szimunkra fontos szerepiink-
ben is jol legyiink: anyaként, tdrsként, gyerekként, testvérként,
bardtként, munkatdrsként is hatékonynak, sikeresnek élhessiik meg
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magunkat ahelyett, hogy folyton arra koncentrdlndnk, mi nem
megy, mi nem fér bele az idénkbe.

Kapcsolati folytonossig

Az elégedettség tekintetében fontosak azok a tényez8k is, amelyek
a kapcsolat dllandésdgit, folytonossigdt, napi feladatait és Gromeit
jelentik, elsésorban a koz6s gyermeket illetSen, de ide tartoznak
a jol vezetett hdztartds jellemz4i is. Az apasig, illetve anyasig
élménye fontos elégedettséget szolgdld tényezdk, de amig a férfiak
szdmdra a gyerek viselkedése, a n8k szdmdra a gyerekkel kapcsola-
tos problémdk tomege és a férj munkaterhelése az elégedetlenség
alappillérei. A férjek elégedettségét szolgdljik a kozs feladatok, mig
a n8k elégedetlenségének fontos oka, hogy ha magukra maradnak
a csalddi terhekkel (Horvdth-Szabd, 2007).

Csalddi munkamegosztis

Léthattuk, hogy a n8k és férfiak kapcsolattal valé elégedettségée
nagy mértékben befolydsoljik a csalddi szerepek és a megnévekedett
teenddk elosztdsa koriili kérdések. A pdr életében jelentds véltozds
a gyerek érkezése ebbdl a szempontbélis. A szerelmespdr tagjai kissé
eltévolodnak egymdstdl, megviltozik a partnerek identitdsa: fele-
ségbdl, férjbdl anya és apa, szeret8bdl sziildkké vilnak. Figyelmiik,
odaforduldsuk, gesztusaik mér elsd sorban a gyerek felé irdinyulnak.
Jellemz&en az anydkra hdrulnak a nagyobb otthoni terhek, az apik
pedig még jobban koncentrdlnak a munkdra (mar csak a megnéve-
kedett anyagi felel8sség miatt is). Ennek eredményeként el$4ll az
a sajétos helyzet, hogy mindkét fél frusztréltabb lesz — és minden-
kinek blintudata van. A pédrok kétharmaddnal jelent8s hanyatlds
tapasztalhat a hdzassdggal valé elégedettségben az els6 gyermek
szliletését kovetd hirom évben (Gottman-Silver, 2016).

Ugyanakkor mdr kialakuléban van az a trend, amelyben az apik
nagyobb szerepet véllalnak — mdr a kora gyermekkor id8szakiban
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is. Manapsdg mir nem annyira kirivé eset, ha az apuka marad
gyesen. Az anya — akdr még a szoptatdsi idészak alatt is — dolgozik,
igy azapaleszaz, akia pénzkeresd tevékenységét egy darabig lecseréli
a gyerekgondozdsra. Az északi orszdgokban, példdul Norvégiiban
¢és Ddnidban ugyanannyi szabadsdg jir a férfiaknak, mint a n8knek
a gyerek megsziiletése utdn, és felvéltva vehetik ki akdr a gyest is.

A természetiikb8l ad6ddan van egy szocializdcids {ve az igynevezett
ndi, illetve férfiszerepeknek. Kordbban ez azt jelentette, hogy a n8
marad otthon a gyereket nevelni, hdztartdst vezetni, a férfiak pedig
inkdbb a munkaer8piacon érvényesiilnek. Ez mdra mdr igencsak
megviltozott, hiszen a n8k gyakorlatilag éppen annyira jelen vannak
a munkaer8piacon, mint a férfiak. En nagyon szerettem és szeretem
a csalddanyai szerepet, de ahogy nétdrsaim tbbsége, én is visszake-
riiltem a palydmra. A hdztartdsi feladatokat éppen gy meg lehet(ne)
osztani, mint ahogy a munkaerdpiacon valé érvényesiilést. Bir a szo-
cializdciés mult miatt érthetd, hogy ez nem megy egyik pillanatrél
a misikra és nem minden férfinak/nének komfortos ez a modell.

Fontos, hogy egy pdrkapcsolatban, egy csalidban ugy
osszik meg a feladatokat, hogy abban mindenki komfor-
tosan érezze magat.

Ehhez sziikséges egyfajta szemléletviltozds is. A karrier sz6 negativ
felhanggal bir, holott az, hogy valakinek fontos egy szakma, elkte-
lezett a munkdjdt tekintve, nem elitélendd dolog. Ez nem feltétlentil
jér azzal, hogy egyéb szerepeit — mint az anyasig és a feleségség — elha-
nyagolja. Eppen ugy, ahogyan egy férfinil, nem rékonyddiink meg
azon, hogy van hivatdsa, de emellett fontos a csalddja is, és szeretné
ezt a kett8t Gsszehangolni. De azon mér csoddlkozunk, ha egy férfi
adott esetben egy el8léptetést azért nem fogad el, mert nem tudnd
megoldani, hogy a gyerekeivel is sokat legyen egytitt, hogy meg tudja
éni a csalddapasiggal jiré 6romet. Azt gondolom, hogy attdl fug-
getlentll, hogy férfiak és nék médsok vagyunk, nem csak kiviilrdl, de
beltlrdl is, attél még mindannyian emberek vagyunk. Az érzéseink,
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a viszonyuldsaink, a fontossdgi sorrendjeink egyediek. Persze,
nagyon nehéz errdl ltaldnossdgban beszélni gy, hogy az ember ne
sztereotipidkban gondolkozzon, ezért is van sz inkdbb szocializdci-
4s mintakrél, szocializdcids 6roklédésrdl.

Jellemz8en a linygyermekeket neveljiik arra, hogy majd anyukdk,
azaz szulék lesznek. De ugyantgy fontos lenne, hogy mdar egészen
kis korban a fidgyerekeket is szocializdljuk az apasigra és arra,
hogy vegyék ki a résziiket a csalddi egyiitem(ikddésbdl, a hdztartd-
si feladatokbdl.

Szémos kutatds mutatja, hogy még mindig a ndk azok, akik 70
szdzalékkal tobb hdztartdsi feladatot ldtnak el, mint a férfiak, és
a gyerekek koriili teend8ket is inkdbb 8k végzik. Az is érdekes, hogy
amikor megkérdezték a néket és a férfiakat, hogyan ldtjak, kinek
a feladata a hdzimunka, a n8k 70 sz4dzaléka, a férfiaknak mindéssze
30 szdzaléka vélaszolta azt, hogy a n6ké. Hidba viltozik Eurépdban,
Koézép-Eurépdban, Nyugat-Eurépdban és Eszak—Eurépéban a hoz-
z44llds: mikozben a nék oroszlinként kiizdenek a munkaerdpiacon,
afejitkben mégis az van, hogy a hdztartds ndi feladat. Azt is mutatjik
a kutatdsok, hogy még mindig nagyon sok negativ érzés, élmény,
gondolat, itélet térsul ahhoz, ha egy férfi marad otthon a gyerekével.
Ez egyébként azért sem olyan elterjedt, mert sajnos érvényesiil egy
misik trend: a vezet§ beosztdsokban leginkdbb férfiak dolgoznak.
fgy aztdn a magasabb fizetést is a férfiak viszik haza, és logikus, hogy
ne az 8 fizetésiik essen ki a gyed-gyes idGszakdban — ésszer(i, hogy az
marad a munkaerdpiacon a csalddbdl, aki tobbet keres.

Van mir ellenpélda is: olyan férfiak részvételével is késziilt kutatds,
akik véllaltdk, hogy otthon maradnak, mikézben pérjuk a mun-
kaer8piacon érvényesiil. Jellemz8en arrdl szdmoltak be, hogy ettdl
egyaltalin nem érzik magukat kevésbé férfiasnak. Persze, ez nem
elvdrds: minden csaldd maga donti el a megosztdst. De szerintem
érdemes errdl beszélgetni, mert az Sssztdrsadalmi felfogds nagyban
segiti az egyén sajit megitélését. Ha timogatdsra lel a tirsadalomban
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az eftéle munkamegosztds, akkor bétrabban déntenek majd ugy az

emberek, hogy bevillaljik azt.

Sajétos mdédon segitette ennek a folyamatnak az alakuldsit a 2020-as
pandémids id8szak, amikor a csalddok kordbban soha nem ldtott
mértékben és ideig kényszertltek arra, hogy minimiélis kilsd
kapcsolattal, az otthonukbdl bonyolitsik — a csalddi élet mellett
- a felndttek munkdjét, a gyerekek feliigyeletét és oktatdsdt, és
esetleg a rdszoruld, idds csalddtagok timogatdsit. Ha a dolog jé
oldaldt nézzik, talin nem lesz mdr olyan férfi, aki — amikor hazaér
a munkdbdl — megkérdezi a feleségét, hogy ,Mit csindltil egész
nap...?”, hiszen a karantén alatt a sajit b8rén tapasztalhatta, hogy
mennyi mindent lehet csindlni otthon. Attdl fiiggetleniil, hogy az
otthoni munkéért nem fizetnek, olyan, mint egy plusz muszak,
barki is végzi.

Mind a n8k, mind pedig a férfiak részérdl szitkség van a szemlélet-
véltdsra. Sokkal jobban esik mindannyiunknak, ha gy érezzik,
aktiv részesei vagyunk a dontéseinknek, nem elvdrdsnak feleliink
meg, hanem mi magunk gondoljuk gy, hogy tesziink a kézdsbe.
Ezért is fontos, hogy tgy osszuk meg a hdzimunkdt, hogy egyikiink
se erlltesse rd a sajit elképzeléseit a mdsikra, hanem valdsigos
egylittmtikodés legyen ndk és férfiak, apdk és anydk kozott. Hiszen
konnyebb, ha tébben végziink egységnyi munkdt, viszont az oda
vezet$ Ut — mire megegyeziink, amig megbeszéljitk, amig konszen-
zusra jutunk, ki mit hogyan csindljon — sokkal r6gdsebb lehet. Ha
én egyedil mindent megcsindlok, akkor olyan lesz az eredmény,
amilyennek én szeretném... Maximum puffogok, hogy miért nem
segitenek... Ismerds?

Erdemes energiit fektetni az egyiittmikodésbe

Haki tudjuk alakitani, akkor hosszt tdvon az a sajit csalidinormdnk
lesz, egy olyan sajt szocializdci6s tit, amiben senki sem azt érzi majd,
hogy szivességet tesz a mdsiknak. A karantén idején — Gsszezdrva
kilonboézd kalitkikba — megtapasztalhattuk, hogy egyediil nem
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megy. Talin kés8bb is vissza tudunk majd emlékezni arra, hogyan is
mikddtiink egylitt ebben az id8szakban, ennélfogva fejlédhetiink
akdr ezen a téren is.

Koénnyen beldthat6, hogy ha az egyik fél - legyen az férfi vagy nd
- tobbet villal, akkor jobban elfirad, s az olyan programokhoz,
ami a pdrkapcsolatot erdsithetné — szinhdz, mozi vagy akdr egy 6sz-
szebtj6s intim egyiittlét — kevesebb ereje, kedve lesz. Innen nézve
gyakorlatilag mindenkinek jél felfogott érdeke, hogy ha szeretné
magidt jol érezni egy pdrkapcsolatban, akkor megosztja és felvéllalja
amunkdkat. Az alapjén mérlegel, hogy egytitt alegtobbet hozhassik
ki a csalddbdl. Vitathatatlan elény, ha mindenki médsban j6, mdst
csindl szivesen, igy a vdllalt feladataik, tevékenységeik 6sszeadédnak.

Adjunk teret a médsiknak, alakitsunk ki olyan csalddi beosztdst, ami
mindenkinek j6 - s csak tidvozolni lehet, ha ebbe bevonjuk a gye-
rekeket is, hiszen mi 4gyazunk meg az § felnSttkoruknak, annak,
hogy a jév8beli csalddjukban, parkapcsolatukban milyen lesz a hoz-
z4alldsuk a munkamegosztdshoz.
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XII. Kapcsolatok és konfliktusok

Errél mindannyian tudndnk mesélni, hiszen nem létezik olyan
csaldd, ahol nem volt, van, vagy lesz fesziiltség. A konfliktus,
a vita 6nmagdban nem baj — ha visszaemléksziink a pirkapcso-
lat fejlédésének szakaszaira, az ott felmeriil6 nehézségekre és
az abbdl kivezetd utakra, mindenhol felbukkant a kommuni-
kdcio és konfliktuskezelés témakore.

Fel tudjuk ismerni sajdt igényeinket, motivdcionkat, nebézségeinket?
Képesek vagyunk ezeket a mdsik szamdra megfogalmazni, képviselni?

Tudunk egyeztetni, rugalmas tdrgyaldsokba bocsitkozni, kompromisz-
szumokat keresni?

Olyan megolddsokat kidolgozni, abol érvényesiil az, ami mindkettdnk
szdmdra igazdn fontos?

Terveket kidolgozni?

Arra a kérdésre, hogy ki hogyan kezeli és kiben mit idéz el egy-egy
konfliktus, sokféle vilasz létezik. Bdr eddig is littuk, és a kovetke-
z8kben is létni fogjuk, hogy a vitdk néha elkeriilhetetlenek, s bir
sokszor megértést, fejlédést, tovibblépést hozhatnak, mégis nagyon
ritka az az egészséges ember, aki lelkesedik a veszekedésekért. Sokan
akdr nagyon messzire is elmennek annak érdekében, hogy a béke
megmaradjon, egészen addig, hogy mdr az egészségiik litja kdrdt:
félnek a konfliktusoktdl, sajét negativ érzéseikkel sem szivesen taldl-
koznak, de a mésiké végképp fenyegetd szdmukra.

Eme hozz4dll4s alapjai valahol a gyermekkorban kereshet8k. Sokan

ugy néttek fel — kiilondsen a kordbbi generdciék —, hogy bizonyos
negativ érzelmek egyenesen tiltottak voltak szimukra. De még ma is
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eléfordul, hogy a fitk esetében a félelem és a szomorusig kevésbé td-
mogatott érzelem, a linyoknil pedig ink4bb az agresszid, a harag ki-
fejezése keril tiltSlistdra. Ez azt eredményezheti, hogy mér felismer-
ni is nehezen tudjuk ezeket az érzelmeket sajét magunkban (,,nem
vagyok diihos, csak szomort/csalédott” — mondjuk, mikdzben
majd szétvet az ideg, de az a meggy8z8dés alakult ki benniink, hogy
haragudni csunya dolog). Sokan ndttek fel azzal a tapasztalattal,
hogy a sziil8 negativ érzelmeinek fdjdalmas kovetkezményei vannak.
Megiit, leordit, elutasit, elfordul t8liink, megvonja a szeretetét.
Ebbdl pedig egy gyerek nem azt a kovetkeztetést vonja le, hogy
anydm/apdm passziv-agressziv, vagy hogy amydm/apim is bintal-
mazgott gyerek volt, és nem ismer mds eszkozt a tebetetlenség kezelésére,
hanem azt, hogy a mésik szomorusdga, csaléddsa, haragja nagyon
rossz és veszélyes, minden kortilmények kozott el kell kertilni. Ebbdl
kiindulva sokan bdrmit megtennének, csak, hogy elkeriilj¢k vagy
elrejtsék a negativ érzéseket. Nem vesznek tudomdst a sajétjukrdl, de
mindent bevetnek, hogy ne vélesik ki tdrsukét.

Az elfojtott érzelmek a fedd alatt egyre ndnek, s egyaltalin
nem az elt{inés irdnydba mozdulnak.

Néha az érzelmek elnyomdsa konkrét — akdr silyos — fizikai beteg-
ségek kialakuldsdhoz vezet, mégis ragaszkodunk ehhez a megoldds-
hoz, attdl félve, hogy a kitdrés kdrokat okozna. Valéjéban éppen
ellenkezdleg: ha megengedjitk magunknak a negativ érzéseket, ha
elfogadjuk és képesek vagyunk kifejezésre juttatni Sket, hatdsuk
veszit az erejébdl. Mintha csak arra lett volna sziikségiik, hogy meg-
jelenjenek és elfogaddst nyerjenek, s amint ez megtdrtént, mér nem
is kell veliink maradniuk.
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Negativ érzelmek, belsd dllapotok listdja

Segitségiil élljon itt a negativ érzelmek és a belsd 4llapotok —

a teljesség igénye nélkiil késziile — listdja. Tekintsiik dt:

Diih
Szomorisig
Félelem
Fijdalom
Szorongis
Biintudat
Gyiilolet
Maginy
Bizonytalansig
A valdsig tagadisa
Sokk
Frusztricio
Csalodas
Elutasitottsig
Keseriiség
Féltékenység
Kidbrandulis
Reménytelenség
Elkeseredés
0nsajmz'lat
6ngyﬁ’lb'let
Kudarc
Kétségbeesés
Kontrollvesztés
Tebetetlenség
Gyisz
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Els6 lépésként tanuljuk meg felismerni, azonositani érzéseinket.
Mikor éreztem utoljdra ezt/igy magam?

Mit éreztem kozben a testemben?

Mikor érzett igy utoljdra a tarsam/gyermekem?

Honnan ldtom rajta, hogy igy érzi magdt?

Van engedélyem a magam szdmdra, hogy érezzem ezt ag érzést? Ha
nincs, bogyan adbatnék?

El tudom fogadni mdstdl (tdrsamtdl, gyermekemtdl)?

Ne adjuk fel akkor sem, ha nehéznek taldljuk: az érzések nyelve leg-
t6bbiink szdmdra idegen teriilet. Nem tanultuk meg sem felismerni,
sem megnevezni Gket, az elfogadhaté formdban torténd kifejezé-
stikr8l nem is beszélve. Ha a jelenben gondunk van ezzel, most kell
rdszdnnunk az energidt.

Ha ezen tul vagyunk, Brigel (2016) az alébbi lépéseket javasolja
a negativ érzelmekkel val6 megkiizdésre:

o Sajndlom, hogy félelmet/ dithot/ csaldddst/ féltékenységet stb.
kellett dtélnem.

*  Megbocsitom magamnak a félelmet/ dithot/ csaldddst/ fél-
tékenységet stb.

> Szeretem magam akkor is, ba félelmet/ dithot/ csaldddst/ félté-
kenységet stb. éltem dt.

*  Hilds vagyok, amiért megtapasztaltam a félelmet/ dithot/
csaldddst/ féltekenységet stb.

*  Most pedig elengedem ezt a félelmet/ dithit/ csaloddst/ fél-
tékenységet stb.
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Mindez igényelhet némi (sok) gyakorldst, de ha id6t és energidt
fektetiink bele, hamarosan tapasztalhatjuk, hogy a negativ belsé
dllapotokbdl, azok mélyre mend elemzése nélkil egyszertien 4t
lehet 1épni kellemesebb szigetekre, ahol az 6nmagunkkal valé
egylittérzés, a megbocsdtds, az dnszeretet, a héla és a szabadsig j6
érzései domindlnak.

Ez mind nagyon sokat szimit — haasajit fejlédésiinket szolgilja.

Tartézkodjunk viszont attdl, hogy a legkdzelebbi konfliktushelyzet-
ben szémonkérjiik a pdrunkon, miért nem képes el6hivni magdbdl
a hidla érzését... Szerencsésebb, ha kommunikicidnk, konfliktuske-
zeléstink, a nehézségekhez valé hozzddllisunk felcsigdzza a mdsik
érdekl8dését, és 8 maga kérdez rd, ne kezdjiink azonnal a frissen
megszerzett tudds oktatdsiba.
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XIII. Amibdél biztosan baj lesz

Naponta hdaromszor hiv, nem tud nélkiilem élni — az a baj.

Nem biv fel naponta haromszor, bogy tud nélkiilem élni? - az a baj.
Mindent nekem kell csindlni, mert & semmit sem segit - az a baj.
Mindent megesindl kérés nélkiil, mos is, vdsdrol is, {6z is, gyereket istdpol,
mi sztikség van rdm akkor? — az a baj.

Minden ndt megnéz ag utcin - az a baj.

Rd sem néz a ndkre, mi az, kamuzik? - az a baj.

Sorpocakos, borostds, elhanyagolja magdt - az a baj.

Jé illati, frissen borotvilt, mégis kinek akar tetszeni? — az a bay.

Ad magdra, til piperkéc — az a baj.

Nem szeret oltozkiodni, slampos, igénytelen — az a baj.

J6 a munkdja, sokat keres, sosincs otthon — az a baj.

Nincs munkdja, otthon teng-leng, mi lesz a hitellel? — az a baj.

Szuper kocsival jar, mibdl vette, miért nem mdsra koltotte? - az a baj.
Egy tragacsa van, de ciki, mit gondolnak rolunk? - az a baj.

Sosem hoz virdgot, sosem udvarol, nem mond kedveset — az a baj.
Virdgot hoz, vacsordt készit, kedveset mond, mit titkolhat? — az a baj.
Este nem mesél a gyereknek, milyen apa az ilyen? - az a baj.

Ha meg mesél, miért pont azt, nem neki vald, le kell mdr fekiidni - az a baj.
Folyton csak azt akarja, miért nem ldtja, hogy faradt vagyok? - az a baj.
Ritkdn akarja azt, mi van, mdr nem szeret, megcsal? — az a baj.

Nem taldlom a zoknim, hova a francha tetted? - az a baj.

Na, ezt az inget tuti nem veszem fel, nem férfias - az a baj.

Nem megyek anyddhoz, dolgoznom kell - az a baj.

Mert miért fordulsz itt jobbra? — az a baj.

Nem tudom ma felszerelni, a gyerckért sem tudok menni, értekezlet
van - az a baj.

Mert megint hisztizel — az a baj.

Hol van a tdvirdnyitd? - az a baj.

Folyton beszélsz — az a baj.

Miért nem lebet rdcsavarni, felhajtani? — az a baj.

Megint fij a fejed - az a baj.
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John Gottman - egy neves és magyarul is olvashaté szerzg -, aki

évtizedeken dt figyelt meg pdrokat, azt 4llitja, hogy egy negyedéris

vita megfigyeléséb8l 91 szdzalékos pontossiggal meg tudja

mondani, hogy egyiitt maradnak-e a pdrok, vagy a dolognak vélds

lesz a vége. Az alibbi kommunikiciés jegyeket azonositotta, mint

akapcsolat virhat6 megszakaddsinak el8rejelz8it (Gottman — Silver,
2016, 50-72. old.):

64

Durva nyitds: amikor mdr a beszélgetés kezdete negativ,
tdmadd, kritizdld, szarkasztikus. Ha egy pdrbeszéd igy
kezdddik, akkor a kutatd szerint legyen bdrmirdl is szd,
probiljdk a felek barmilyen kedvesen is megfogalmazni
a mondanivaldjukat, az elsé barom percben megjdsolbatd,
hogy ebbdl semmi jo nem siilbet k.

Kritika: amikor elégedetlenségiinket, panaszunkat dtfogéan,
a mdsik teljes személyiségére, jellemére vonatkozdan fogalmaz-
zuk meg (te mindig..., te soba..., ez vagy te...).

Megvetés: amikor szoban vagy arckifejezésiinkkel, nonverbdili-
san agt igenjitk, semmi jot nem gondolunk a mdsikrdl, é ezt
[felsébbrendiiséggel, lenézéssel vagy ellenséges humorral, ciniz-
maussal, szarkazmussal fiiszerezzick.

Védekezés: valdjaban a partner vddoldsinak egyik formdja
(nem is én vagyok a hibds, hanem te, nem velem van a baj,
banem veled, én drtatlan dldozat vagyok, te pedig gonosz).

Vissgavonulds: amikor kiszdllunk a vitds belyzetbdl, fizi-
kailag vagy érzelmileg elérbetetlenné  tesszitk magunkat
a pdrbeszéd szdmdra.

Eldrasstds: a negativitds cunamiként tor eld, rdboritjuk
a mdsikra minden elkeseredettségiinket. Ez egyrészt rendkiviil
kimeritd a mdsik szdmdra, mdsrészt olyan élettant dllapotba
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sodorja a feleker (felgyorsult szivverds, magas pulzusszim,
izzadds), melyben gyakorlatilag fizikai képtelenség basznos be-
szélgetést folytatni és gyiimilcsozd egydittmiikodést kialakitani.

7. Sikertelen javitdsi kisérletck: ilyenkor azok az erdfeszitések,
amelyekkel a vita fesziiltséget probiljdk csokkenteni, nem
érnek célba, nem taldlnak viszonzdsra.

8. Rossz emlékek: amikor a konfliktusok dtirjik a pdr kozos
miltjat i, é  mdr a megismerkedésitkrdl is  rossz

dolgokat idéznek fel.

Erdemes tisztdban lenni ezekkel a kritikus pontokkal, hogy a kap-
csolatunkban azonositani tudjuk &ket, mert ezek bizony nem sok
jora vezetnek, tegytk hozzd, nemcsak személyes kotelékben,
hanem mindenféle mds interakcidban is. Igyekezziink magunkat és
a mdsikat is tisztelni.

Ha példdul tele is vagyunk fesztiltséggel, ne arra haszniljuk életink
szerelmét, hogy minden bajunkat riboritjuk. Adjunk a taldlko-
zisaink elején legaldbb néhdny percet arra, hogy megoriiljink
egymdsnak, dtéljiink egy hosszt 6lelést, mondjunk a mdsiknak
valami kedveset, fejezziik ki abbéli 6romiinket, hogy ldtjuk. Ter-
mészetesen nem arrdl van sz6, hogy eltitkoljuk a gondjainkat,
kérhettink és kaphatunk tdmogatdst, de ne azzal kezdjiink minden
taldlkozist, hogy zuditjuk a napunk &sszes nehézségét, kihivésit,
csaléddsait, bosszusigait.

Ma mir 4llanddan a keztinkben van az okostelefon, igy tulajdon-
képpen percekig sem kell magunkban tartanunk a veliink tértént
nehézségeket, ahogy azokat 4téltiik, mdr tovibbithatjuk is életink
parja szdmdra. fgy a hdrom gyerekkel és a hdztartdssal otthon kiizdd
feleség azonnal értesiilhet a férj f6ndkének bosszantd viselkedé-
sérdl, ahogy a férjnek sem kell két munkahelyi vided-konferencia
kozott azon gystrddnie, hogy vajon megbdntotta-e a feleségét vagy
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gyermekét valaki, hiszen azonnal értesiil réla. Lehet, hogy mindez
a sérelmet elszenvedett félnek pillanatnyi enyhtilést ad, azt érzi,
hogy nincs egyediil a problémédjéval, de valéjiban ez csak illuzid:
igazi timogatdst nem kap, csak problémikkal 4drasztotta el a kézds
kommunikdciés teret. Mdsik oldalrdl: ne ragadjunk bele a visszahu-
z6ddsba, az elkertilésbe sem. Amikor este firadtan beestink az ajtdn,
konny( arra hivatkozni, hogy majd holnap, most firadt vagyok,
nincs kedvem beszélgetni... Mdsnap mir nem beszél meg senki
senkivel semmit. S ez igy megy egészen oddig, amig mindenki taldl
magédnak valami j6 kis buvéhelyet. Van, aki az alkoholba menekiil,
van, aki gyégyszerfiiggs lesz — de nem csak szerektdl lehet fiiggeni:
a telefontdl, a jarékoktdl vagy éppen a sporttdl is, ami persze nagyon
egészséges id6toltés, de aki reggeltd] estig azért fut, uszik, edz vagy
éppen horgdszik napokig, hogy ne kelljen a csaliddal lenni, az bizony
menekiil a vitdk ell.

A kezeletlen konfliktus pont olyan, mint a kezeletlen seb:
elmérgesedik.

A nem megfelel6en kezelt viszdly kiilonb6z8 testi és lelki eredetd
megbetegedéseket okozhat, ami egyfajta elkeriilés, menekiil8ut.
Ilyenkor lehet azt hallani, hogy ,nekem semmi bajom a Jendvel/
Joldnnal, csak bit egyszerdien nem tudok vele beszélgetni, mert este
szinte mindig bedjulok az dgyba”, vagy ,nem tudok kirdnduini menni,
mert fidj a labam”, ,nem tudok részt venni a csalddi ebédeken, mert
nincsen étvdgyam” - és még sorolhatndm. Ezek a pszichés eredetd,
testi tiinetekkel jiré megbetegedések valdsak, tehdt ezeket senki
sem csak ugy kitaldlja maginak: pontosan attdl keletkeznek, hogy
az ember keriili a konfliktust, de attdl az még létezik, ott is marad és
megbetegit. Litszélag megoldottuk: nem kell kirdindulni, nem kell
ebédelni, nem kell beszélgetni, nem kell konfrontélédni — csakhogy
mindezért stlyos 4rat fizetiink, amit olcsébban megusztunk volna,
ha megtanulunk konfliktust kezelni. A konfliktushelyzetekkel val6
bujécskdzds nem hosszt tdvi és nem jé befektetés.
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Van, aki egyszertien azzal oldja meg a konfliktusokat, hogy mindig
csak neki lehet igaza. (0] bizony egy jottdnyit sem fog engedni,
hanem belemegy egy versengé konfliktuskezelésbe, és megprébilja
meggybzni, hogy miért nincs a mdsiknak igaza. Ez énmagdban nem
is lenne baj, itt is a méreék a kérdés: mikor és meddig haszndlom ezt
a versenylé-tipust konfliktuskezelést? Hiszen az sem j6, ha valaki
mindenbe belet6rddik és dllandéan alkalmazkodik. Az a kapcsolat,
amiben rendre ezt a kompromisszum-kezelést vagy alkalmazkoddst
vélasztjék, kifirad (a versenylovat sem lehet vég nélkiil hajtani).
Hosszu tdvon az tudja jobb4 tenni a kapcsolatot, ha taldlnak olyan
pontokat, amikkel mind a ketten egyet tudnak érteni, és agy oldjik
meg a problémit, hogy mind a ketten azt érzik, érvényesiilt az
igazuk. A versengsk esetében persze az is megeshet, hogy szimukra
nem is a probléma megold4sa a fontos, hanem a gy8zelem.

Mentési kisérletek

Mégadurvin, kritikusan és eldrasztd stilusban kezdett és lefolytatott
veszekedések ellenére is menthetd a kapcsolat, ha képesek vagyunk
legaldbb idénként kiemelni a fejiinket, bekapcsolni az empétidnkat,
tudatositani, hogy ismerjiik a mésikat, tudjuk, mi segit neki, mert
mindezekkel mdr megtessziik az els§ 1épést a kdrok enyhitésére.
A kérmentésben segitségiinkre lehet, ha ismerjiik tirsunk szeretet-
nyelvét: tudjuk, hogy abbdl érzi a szeretetiinket, ha ezt megmondjuk
neki, vagy abbdl, ha megérintjiik, esetleg, ha vesziink neki valamit,
vagy ha példdul kozds programokat szerveziink (Chapman, 2018).
Vita kozben birmikor megillhatunk, elmondhatjuk a mésiknak,
hogy bér most nem értiink egyet, azért szeretjiik, meg is simogat-
hatjuk &t, hozhatunk neki egy kdvét vagy megbeszélhetjiik, hogy
milyen kozds programot szerveziink. Ugyanigy legytink nyitottak
az § gesztusaira, amelyekkel azt tizeni, hogy a kapcsolatunk akkor is
fontos neki, ha most nagyon haragszunk egymdsra.
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Ha felismerjiik, hogy meg tudjuk beszélni a problémdkat, hogy
a konfliktus megoldhaté, mi t6bb: sziikséges helyzet, akkor
a kovetkezd szintre léphetiink, amelyen megtanuljuk kezelni is.
A kiilonbéz6 konfliktuskezelési megolddsok nagyon fiiggenek attdl,
hogy kivel szemben haszniljuk, mikor hasznéljuk és mit akarunk
vele elérni. A pédrkapcsolatokndl érdemes megnézni, hogy ki kivel
kompatibilis: nem feltétleniil baj, ha az egyik fél versengd, a masik
pedig alkalmazkodé - gyakran kiegészitik egymdst. A tandcsadd-
saim sordn a pdrokkal ki szoktam toltetni egy tesztet arrdl, hogy
ki milyen alapvetd megkiizdési stratégidt képvisel. Volt olyan eset,
amikor a pdr egyik fele egyértelmten a versengd kategéridba illesz-
kedett, a mésik pedig ténylegesen alkalmazkodé volt. Addig folyton
idegesitette a versengd felet, hogy a médsik mindenre csak rdbélint.
Ott és akkor jottek rd arra, hogy azért, mert ez neki tényleg igy j6.

Tehdt, van egy problémdm. A konfliktuskezeléshez vezetd nulladik
1épés az, hogy ezt fel tudom ismerni. Ha meg tudom fogalmazni és
el is tudom mondani Ggy — nem vddaskodva, szidalmazva, {télkezve
-, hogy a sajét érzéseimet helyezem el8térbe (,nekem az a bajom,
hogy...”, »én azt szeretném, hogy...”, ki tudjuk-e taldlni azt, hogy...”),
de utdna meg tudom hallgatni a mdsikat is, akkor valészintleg szi-
vesebben fog segiteni. De az is elfogadhatd, ha éppen nem tudunk
egymdsnak timogatdst nydjtani. Ekkor mondhatom, hogy értelek,
de nagyon sajnilom, most nem tudok mit tenni. R4 vagyunk kény-
szeritve, hogy szembenézziink egymdssal, megoldjuk a problémadkat,
mert holnap is itt, és igy lesziink egyiitt, meg azutdn is. Tanuljuk
meg egymdst j6l szeretni.
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XIV. A hosszan miik6dé kapcsolatok titka

Kétségtelen, hogy a kommunikécié az egyik titok, mir csak azért
is, mert sziikséges ahhoz, hogy tisztdban legyiink a sajit érzelme-
inkkel, azokat el tudjuk fogadni, ki tudjuk fejezni, tovibbd kell
hozzé empitia, a mdsikra valé rdhangolédis, a vele valé egytittérzés
képessége, hogy azt is el tudjuk ismerni és fogadni, ami neki fontos.
Szinte mindenkinek van hovi fejl6dnie a kommunikdci6 terén, és
bar biztosan nem old meg mindent, de ha megtanuljuk a sajit néz6-
pontunkat hatékonyabban képviselni, mindezzel egytitt a médsikat
meghallgatni és megérteni, mdr sokat javitottunk a kapcsolat
4ltalinos hangulatdn.

Jobn Gottman azonban azt dllitja: nem az eredményes konfliktusfel-
oldéstdl lesz egy hdzassig sikeres. Tapasztalatai szerint a hdzassigon
belili ellentétek jelentds hinyaddnak ugyanis egyszerien nincs
klasszikus megolddsa.

A hosszu tivi boldogsig kulcsa, hogy megtanulunk egyiitt
élni megoldhatatlan problémdinkkal, egymdst tisztelni és
megbecsiilni, és a kapcsolatra koncentrilni a problémik
helyett (Gottman — Silver, 2016).

Ugy taldlta, hogy a sikeres kapcsolatokban:

* er8sahdzastdrsi bardtsdg, az egymdsra hangoltsdg, a bizalom
és az elkotelez8dés,

* a felek tigyesen javitjdk ki a nézeteltérések 4ltal megtépd-
zott kapcsolatukat,

*  célja, értelme van a kozos életiiknek.
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Hét alapelvet fogalmaznak meg, melyek mentén a hdzassig j6l md-

kodtethetd, ezek roviden 6sszefoglalva:

70

Rendelkezziink a mdsikrél nagyon sok ismerettel,
tudjuk, mit szevet, minek oricl, mitél tart, mi aggasztja,
hogyan viszonyul az emberek és dolgok lebetd legszé-
lesebb koréhez. A mdsik nagyon alapos ismeretébidl
egyrészt kozelség, szeretet szdrmazik, masrészt sokkal
konnyebb ellenillni a problémiknak is.

Tapliljuk az egymds ivdanti pozitiv érzéseket, keressiik
azt, amit szeretiink, csodilunk, tiszteliink benne.

Forduljunk egymads felé, amikor csak lebet, teremtsiink
kapcsolatot, hangolodjunk issze, és a mindennapos
robandsban is fejezziik ki, hogy a mdsik értékes és
fontos szamunkra. Vegyiik észre azt, ha a masik felénk
Sordul, és legyiink arra nyitottak, ne a felénk fordulis
idejét, indokdt vagy stilusit kérddjelezziik meg.

Hozzunk kozisen dontéseket, osszuk meg a bhatalmat,
legyen fontos szamukra, hogy a tirsunk mit szeretne.
Ne legyen fontosabb a kapcsolatnil, hogy igazunk
legyen, tanuljunk meg engedni is.

A megoldbato problémdik esetében sajititsuk el a szere-

tetteljes kapcsolatok konfliktuskezelési modszerét:

* Kezdjitk a nehéz téma megbeszélését nyugodtan (kertilve
amdsik durva lerohandsit, kritizdldsdt, megvetését).

* Villaljunk felel6sséget a probléma valamely szeletéért
(lebet, bogy nem mondtam el ezt eldre, mégis... / ketten
vagyunk ezért feleldsek... / biztos nekem is van ebben részem...).

* TényszerGen irjuk le a minket zavaré helyzetet vidas-
kodds, a mdsik mindsitése és dltalinositdsok nélkiil

(»az, hogy ma este 10-ig egyediil voltam a gyerekekkel...”
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a helyzet tényszerd leirdsa, & kibagytuk beldle azt, hogy ,rdd
soha nem lebet szdmitani, te mindig a munkddat helyezed
eldtérbe a csaldddal szemben, pocsék apa vagy stb.”).
Mondjuk el, hogyan érezzitk magunkat a fent leirt
adott helyzettel kapcsolatban. Itt az a lényeg, hogy
magunkrdl beszéliink, és nem a mdsikat mindsitjuk
(»,magdnyosnak érgzem magam’, ,,szeretném ezt a feladatot
egyiitt csindlni”).

Fogalmazzuk meg pozitivan, amit szeretnénk, amire
szitkségiink van, és ne azt, amire nincs (,kérlek, mesélj
ma este te a gyerckeknek”).

Beszéljiink kedvesen, fogalmazzunk szépen.
Emlékezziink és emlékeztessiik tirsunkat arra, amikor
azt tette, amit most szeretnénk tle (,Olyan jol esett,
amikor a miiltkor dtvetted a lefektetési ritudlét! Volt egy
kis iddm magamra, és a gyerekek is nagyon oriiltek neki.”).
Ne raktdrozzuk robbandsig a sérelmeket, ha valamivel
problémdnk van, azt nyugodtan, a fenti szempontok
alapjdn, minél el6bb beszéljiik meg. Ne gy(jtogessiink
magunkban negativ jogosultsdgokat azokrdl az alkal-
makrdl, amikor megilltuk, és nem széltunk valamiére,
ha a vége ennek egy még nagyobb detondcid.

Rendre prébiljunk javitani a helyzeten egy vita kozben,
és legytink nyitottak tdrsunk ilyen irdnyd gesztusaira.
Minden javitdsi kisérletnek szdmit, ami kitor az egymds
leéreékelése, megvetése, kritizdldsa, hibdztatdsa korébsl.
Jobbd teszi a helyzetet, ha sajit érzéseket fogalmazunk
meg, ha kifejezziik, hogy megnyugvisra/megnyugtatds-
ra van szitkségiink, ha felel8sséget véllalunk a helyzet
egy részéért, ha kozelitink a mdsikhoz, ha kicsit ledl-
litjuk a vitdt, ha kifejezziik sajndlatunkat valamiért, ha
kerestink valamit, amit értékeliink a mdsikban. Az is
segit, ha ezeket humorral, pozitiv hangulatban tudjuk
eldadni, de egy mondat, gesztus akkor is lehet javitdsi
kisérlet, ha a kézlendd nem tdl szép vagy kedves.
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Persze, létezik az a zaklatottsdgi szint, amikor csak vagdal-
kozni és menekiilni lehet, eredményesebb problémamegol-
ddsra esély sincs. Egy veszekedés sordn elég révid id§ alatt el
lehet érni azt a 110 £olétti pulzusszdmot, amikor ugyan még
azt érezhetjiik, hogy j6l vagyunk, valéjédban azonban szinte
minden pszichés — és néhdny motoros funkciénk is — erd-
teljesen korldtozottd valik. Kevésbé tudunk figyelni, gondol-
kozni, emlékezni, mikdzben romlik a mozgdskoordindciénk
és a tdjékozdédisi képességiink is (Pdl, 2019). Ezért fontos az
érzelmi eldrasztottsig dllapotdbdl kilépni, s magunkat, majd
a misikat is megnyugtatni: fiiggessziik fel a vitdt addig,
amig djra olyan dllapotba kertiliink, amikor eredményesen
tudunk a mdsikra figyelni és megolddsokon gondolkodni.
Dolgozzunk ki mikodSképes kompromisszumokat és
engedjiink a mdsiknak, ahol csak tudunk. Koncentriljunk
arra, amiben egyetértiink, ami mindkettdnk szdmdra érték.

Ha egy vita, veszekedés utdn érzelmi sériilések maradtak
benniink, azokat valamiképp utélag dolgozzuk fel. Ertsiik
meg sajit magunkat, és értessik meg tdrsunkkal, hogyan
éreztitk magunkat és mire lett volna ott, abban a helyzetben
szitkségiink. Villaljunk felel@sséget a sajit szereptinkért
a konfliktusban, fejezziik is ki a sajndlatunkat. Legytink
ugyanigy nyitottak tdrsunk megéléseire is, és prébiljunk
lesztirni mindenbdl valami hasznos tanulsdgot a jovére nézve.

Sokak szdmdra tul mesterkéltnek, kiszdmitottnak vagy
egyenesen kivitelezhetetlennek tlinhet az, hogy tokéletes
négylépéses én-tizeneteket fogalmazzanak meg, amikor
éppen majd felrobbannak a dithtdl. Ilyenkor ez nem is
redlis. Amit fontos megjegyezni, hogy a mésik lerohanisa,
gunyos kritizdldsa nem vezet konstruktiv beszélgetéshez,
megnyugtaté megolddshoz. Lehet, hogy kiadjuk a kesertisé-
giinket, a frusztrcidénkat és a csalédottsigunkat, de ahhoz,
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hogy az adott helyzet legkdzelebb mésként alakuljon, nem
biztos, hogy sokkal kézelebb jutunk.

A megoldhatatlan problémikkal tanuljunk meg egyiitt
élni. Szamos konfliktusunk nem lesz jobb pusztin
a kommunikdcidval, batékonyabb kompromisszumke-
reséssel viszont elérbetd a megoldisuk.

Ha az egyik fél példdul csak gy tud feltdltddni, ha csend
van és senkihez nem kell szdlnia, a mésik pedig csak tdrsa-
sdgban: jirhatnak a pdros napokon bulizni, és maradhatnak
a pératlanokon otthon, egy kimerit8 nap végén egyiitt nem
tudnak a feltslt8dés irdnydba mozdulni mindketten. De ha
a parkapcsolat fenntartdsa fontos érték, ilyen problémékkal
is egytitt lehet élni. Gottman arra biztat, hogy mindezt ne
rezigndlt beletérédéssel kezeljiik, hanem igenis foglalkoz-
zunk azokkal a kérdésekkel, amik szimunkra fontosak.
Ertsiik meg minél jobban sajit és tdrsunk sziikségleteit,
mozgatérugdit, dlmait, ragaszkodjunk ahhoz, ami nagyon
fontos, és engedjiink mindenben, amiben csak tudunk.
Vegyiik tudomdsul, hogy bizonyos problémakkal egész kap-
csolatunk sordn egytitt kell majd élntink.

Taliljunk kozds célt, mélyebb értelmet a kapcsola-
tunkban.

Itt nem konkrét anyagi vagy nem anyagi célokrdl van sz6
— egy Uj autd, nyaralé megvdsirldsa vagy akdr a gyerekek
felnevelése — és nem is feltétlenii] spiritudlis dimenzidkrdl,
bdr ez is idetartozik. Ehhez az értékteremtéshez tartozik
minden, amibdl a k6zos csalddhoz tartozds érzete szév8dik:
kozos éreékek, emlékek, szokdsok, ritusok, sajit magunkrdl
sz616 torténetek.
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XV. Amikor mir nem

latunk ki a g6dorbdl

A hosszu tdvon is jol mik3d8 kapcsolatokban kedves a kommuni-
kécid, kozosek a célok és jol tudjik tépldlni egymds irdnti pozitiv
érzéseiket. A nehézségeiket hatékonyan megoldjik és elfogaddak
azzal szemben, hogy szimos probléméval meg kell tanulni egytitt
élni. Ha mindez igy van egy kapcsolatban, feltehet8en nincs sok
gondjuk. A legtébb foldi haland6 azonban jelent8s érzelmi hulldim-
vasutazdson megy keresztil, mire eljut iddig — ha eljut egyéltaldn —,
és a zuhané szakaszokbdl aligha rént fel egy t6kéletesen megfogal-
mazott én-lizenet.

Ha felgyiilemlett benniink a harag, a kidbrdndultsig vagy birmilyen
negativ érzelem, akkor azzal természetesen dolgunk van. A sikeres
kommunik4ci6 nem azt jelenti, hogy nyomjuk el, hagyjuk figyelmen
kiviil, szoritsuk vissza magunkban a fortyogé érzelmeket, és moso-
lyogva kozoljiink valami egészen mdst, mint ami benntink van. El-
lenkezdleg: ahogy kordbban is kitértiink erre, adjunk teret a negativ
érzelmeknek, ismerjiik el 8ket, fogadjuk el 8ket, és ha egyediil nem
tudunk megbirkdzni veliik, kérjiink segitséget.

Kapcsolati csalédottsig dltal eldrasztott dllapotban aligha
valunk a hatékony kommunikicié nagymestereivé.

Ennek elismerése és feldolgozdsa pedig azt jelenti, hogy tudatosan
foglalkozunk azzal, hogyan keriiltink ebbe a helyzetbe, szimot
vetiink redlis és irredlis kapcsolati elvirdsainkkal. Felismerjik,
hogy mi is ott voltunk, amikor ezt a tdrsat vélasztottuk, és taldn
voltak olyan sziikségleteink is, amelyeknek nem voltunk tudatéban.
Rdjoviink, hogy nem csupdn arrdl van szé, hogy tdrsunk fondor-
latos médon a szebbik arcdt mutatta, mi pedig drtatlan dldozat-
ként jegyet véltottunk egy olyan vonatra, amelyen valéjéban nem
is szeretiink utazni és az ati célja sem tul vonzé. Ha ldtni akartuk
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volna, nagyon is ldttuk volna ezeket a jeleket, de szimunkra akkor
és ott sokkal fontosabb volt valami egészen mds. Néha még arra is
ricsodélkozhatunk, hogy az, ami most annyira idegesit vagy diihit
benne, més perspektivibdl fontos része volt annak a dontésnek,
hogy éppen 8t vélasztottuk.

Mindez persze hosszabb ¢és komolyabb dnismereti munka 4rdn tér-
képezhetd fel, sokkal mélyebb kérdéseket feszeget a hatékony kom-
munikdcié stratégidindl. Természetesen e nélkiil a feltiré munka
nélkal is tehetlink lépéseket a csalddi béke és nagyobb kapcsolati
elégedettség felé, de azt leszogezhetjiik, hogy konnyebb a mdsik felé
fordulni és sziitkségleteinket szépen és békésen kommunikdlni, ha
tisztdban vagyunk magunkkal, és nem aggatunk irredlis elvdrdsokat
a tdrsunkra és a kapcsolatra.

Ne a gyerek elétt...

Sokan azonosulnak azzal az elvvel, hogy a nézeteltéréseket nem
a gyerekek el8tr kell bonyolitani. Természetesen, amennyiben
a konfliktust gond nélkiil el tudjuk halasztani olyan id8kre, amikor
kettesben lesziink, az remek megoldds. Legtobbszér azonban egy-
dltaldn nem életszer(, hogy a gyerekek teljesen kimaradnak a vitds
helyzetekbdl, hiszen ott vannak veliink a csalddban, halljik a mor-
goléddsokat, a fesziilt vélaszokat.

En példdul sokat hallgattam kiskoromban, hogy “nicht vor dem
Kind”, vagyis ne a gyerek el§tt. Emlékszem, hogy amikor ez elhang-
zott, rogeon filelni kezdtem, mert tudtam, hogy valami kényes
témdrdl lesz sz6, amit el6ttem nem akarnak megbeszélni. A gyerekek
specidlis radarja sziinet nélkiil mkédik. Ha nem is értik, mirdl van
sz6, a hangulattal teljesen tisztdban vannak. Ne mondjuk nekik,
hogy nincs kéztiink gond, amikor nagyon is van. Bizonygathatjuk,
hogy semmi nem tdrtént, nincsen bajom apdval/anyéval, 8k tokéle-
tesen érzik a hangsalybdl, az egymdshoz valé viszonyunkbdl, a me-
takommunik4ciénkbdl, hogy fesziiltség van. Ezzel csak azt tizenjiik,
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hogy a nézeteltérések és a rossz érzések elfogadhatatlanok, kimond-
hatatlanok, 8k pedig a levegdben hagyott, letagadott konfliktust
magukra vehetik, azt gondolva, hogy az miattuk van. Adott esetben
ez még nagyobb szorongist kelt benniik. A gyerekek ugyanis ego-
centrikus vildgban élnek: ugy érzik, hogy mindenrdl 8k tehetnek,
azt gondoljék, hogy 6k csindltak valami rosszat, ami miatt haragsza-
nak réjuk a felngteek. Erzik a leveg8ben a fesziiltséget, a haragot, az
elkeseredést és a dithot, amit aztin magukra is vesznek.

A gyerek szimdira nincs feloldds: azt fogja érezni, hogy
a szdmdra legfontosabb embereknek bajt okozott.

A gyerek rdaddsul mindenhaténak érzi magdt, s ha a sziil6k nem
jol kezelik a konfliktust, akkor meglehet, 6 prébdlja megoldani azt.
Ezzel talterjeszkedik a sajit megkiizdési képességén, s olyan feladatot
16 sajit magdra, amire mentdlisan nincs felkésziilve.

Ugyanakkor az is nyilvinvald, hogy egy sor pirkapcsolati, csalddi
konfliktus nem tartozik részleteiben a gyerekekre. A konfliktusok
létezését tehdt ne titkoljuk el, de ugy kezeljik, hogy ez ne okozzon
traumdt. Furdn hangozhat, de mindez akdr még a javéra is vilhat:
a felndtt életében vagy akdr a gyerekkonfliktusaiban is profitdlhat
beldle. Egy tgyfelem példdul azért jott el hozzdm csalddi tandcs-
addsra, mert 8 soha nem ldtta a sziileit veszekedni. Amikor el8szor
Gsszeveszett a feleségével, akkor sokkal rosszabbnak gondolta, ami
tortént, mert azt hitte, hogy ez csak vele fordult el8. A sziilei sohasem
voltak ilyen helyzetben, nem is tudott télitk semmit sem tanulni
akonfliktuskezelésr8l. Aztdn persze a beszélgetésiink sordn kidertilt,
hogy kordntsem volt olyan rézsis a sziilei hizassdga, csak éppen nem
agyerek elStt beszélték meg a problémdikat. Valéjdban annyi tortént,
hogy felettébb tigyesen a sz8nyeg ald soporték a konfliktusokar,
mindekdzben boldogtalan hdzassdgban éltek. A fiuk csalidapaként
nehezen birkézott meg azzal, hogy egyiltalin el tudja fogadni azt,
hogy egy hdzassigban, egy pirkapcsolatban, de bdrmilyen kapcso-
latban teljesen normilis, hogy olykor Gsszezordiilnek. Meg kellett

77



Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

tanulnia kezelni a pdrkapcsolati gondokat. Mindez persze nem
azt jelenti, hogy a békés pdrok jél vesszenek ssze néha, csak azére,
hogy a gyereknek meglegyen a konfliktuskezelési mintéja. Egyszer
mindannyian efféle élethelyzetbe keriiliink majd, és az lehet8ség
lesz arra, hogy ott és akkor ezt egyfajta tanuldsi/nevelési lehetd-

ségnek fogjuk fel.

Mindez persze a valésigban nem ilyen egyszer. Amikor az ember
éppen egy fesziilt élethelyzet kell8s kozepén van, akkor nem képes
gondolkozni és cizellilt mondatokat fogalmazva példit mutatni
a gyerekeknek konfliktuskezelésb8l. Mivel egytitt éliink veliik,
litjdk minden arcunkat. Létnak minket reggel morcosan felkelni,
litnak minket elkeseredettnek, de akdr szorongani vagy éppen
gydszolni is. Szdmos olyan élethelyzetbe kertilink a csalddban, ami
lehet8ség arra, hogy késébb tudjunk errdl beszélgetni. Amikor
kipattan egy konfliktus, az dltaldban elég komoly érzelmi froces az
embernek. Ilyenkor valéban nagyon gyakori az indulatos reakcid,
ami elfogadhatd.

Egyetlen sziil6t6l sem lehet elvirni, hogy a gyerekekre valé
tekintettel minden élethelyzetet mosollyal viseljen el.

Vannak fiziolgids, életviteli stresszhelyzetek, léteznek krizisek. Egy
parkapcsolatban is keletkeznek hullimhegyek és hullimvélgyek.
Ezek mind-mind a gyerek el8tt torténnek. A sziil8 is ember — ez
a kozhely arrdl szdl, hogy nem attdl lesziink hitelesek, ha 0-24-ben
jo fejek vagyunk és mindig uraljuk az indulatainkat. Természete-
sen ebben is, mint mindenben van egy hatdr: fontos az egészséges,
érett, felnSte onkontroll. De belefér, hogy az ember indulato-
sabban reagil, adott esetben felemeli a hangjét egy vita hevében,
még akkor is, ha ezt kés6bb megbdnja. Elég gyakran el8fordul,
hogy dithbdl olyat mondunk, amit nem is gondolunk komolyan,
mélyen megbdntva ezzel a mdsikat. Ezt adott esetben végignézi
vagy végighallgatja a gyerek is. Magdban igazat ad az egyiknek vagy
a mésiknak, s megannyi forgatékonyv lezajlik ilyenkor a fejében.
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Elmegy lefekiidni, kivonul a helyzetb8l — mi, feln8ttek meg tovibb
folytatjuk a vitdt. Majd kibékiiliink, s mdsnap, a reggelinél mdr
nyoma sincs az el6z8 esti vitdinak. A gyerek azonban benne marad
akonfliktusos helyzetben, az & kis lelkében nem térténik feloldozis,
és nem érti, hogy mi torténik. Anya és apa teljesen j6l megvannak,
aztdn elkezdenek ordibdlni, aztin megint nem ordibdlnak - csoda,
ha szorong? Ezért fontos, hogy a sajit szintjén mondjuk el neki, mi
toreént valdjdban. Igen, apa és anya Osszeveszett, van ilyen, azért
vesztiink Gssze, mert anya firadt volt, apa ideges volt, de most mér
kibékiltiink. Sokat segit, ha olyan példikat tudunk felhozni, ami
a gyerek szdmdra is ismerQs: emiékszel, ti is dsszevesstetek a Julival,
mert csiinydn beszélt veled, ez neked rosszul esett, de utdna meg
tudtdtok beszélni, és most mdr megint bardtok vagytok...

A gyereket nem az érdekli, hogy konkrétan min vesztek Ossze
a sziilei. Szdmdra elégséges informdcid, hogy Gsszevesztiink, de mér
kibékiiltiink, ha olyat mondtam, amit nem ugy gondoltam, akkor
azért bocsdnatot kérek apdtél/anydt6l, mindenkitdl, akit csak ezzel
megijesztettem... Ne erdltessiik a gyerekre a magyardzatot, a termé-
szetes érdekl8désébe épitsiik bele a vdlaszokat. fgy érezni fogja, hogy
ez az élet része, az emberek ugyanigy szeretik egymdst akkor is, ha
néha felemelik a hangjukat. Bocsinatot kérnek, igyekeznek tanulni
a hibdikbdl és legkdzelebb majd mashogy viselkednek.

Apropé: bocsdnat. A bocsdnatbank is kitirtilhet, és nem lesz t6bb
hitel: a bocsdnatkérés magiban keveset ér, ha Gjra és Gjra elkovetjitk
azt, amiért bocsinatot kériink. Egy id8 utin mdr hidba kériink
elnézést, nem kapunk feloldozdst. A személyiség fejl6désének
természetes folyamata, hogy valaki hibdzik — amit igyekszik kija-
vitani, aztin elkdvet mdsfajta hibdkat, majd azokat is korrigdlja.
Senki sem hibdtlan, de torekedjiink arra, hogy a pdrkapcsolatot
prébéra tev8 és/vagy a csalddi miikdést zavard dolgainkon rend-
szeresen dolgozzunk.
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Sajnos nagyon kénnyen bilintudatot okozhatunk a gyerekeknek,
éppen ezért nagyon fontos, hogy 8t semmiképp ne vonjuk be
a konfliktushelyzetbe! Ne éllitsunk fel olyan szituiciét, hogy neki
kelljen igazsdgot tennie, ne adjunk a szdjiba olyan mondatokat,
amellyel egyik vagy mdsik sziil8 partjdra kell 4llnia. Hiszen 8 mind
a két sziil8jét szereti!

Nem az § dolga, hogy igazsigot tegyen!

A gyereknek az a dolga, hogy gyerek legyen. Nyitott arra, hogy
megértsen minket, ezzel egyiitt akkor is el fogja hinni rélunk,
hogy nagyszertiek vagyunk, ha esetenként hibdzunk. Sziiksége van
a nagy, erds, okos, igazsdgos — és hiteles sziil6képre.

Szerencsére azért nem kell annyira megijedni a sziildi felel8sségtdl,
mert ha hiteles életet szindékozunk ¢élni és villaljuk a felel8sséget
a tetteinkére, villaljuk a hibdinkat is, azokat megprébéljuk kijavi-
tani, akkor mindez elégséges ahhoz, hogy a gyerekiinknél legyen
hitelink. Akkor biztosak lehetiink abban, hogy ha el is rontunk
valamit, akkor meg fog bocsitani nekiink, sdt, a sajit felndtt
életében sem ijed majd meg, ha konfliktushelyzetben taldlja magit.
De nem is kell ilyen messzire menni: a gyerekeknek mar az 6vodédban,
iskoldban is lesznek GOsszeiitkozései. A viligban szdmos ellentét
van, hasznos dolog megtanulni ezeket kezelni. J6 tudni azt, hogy
van feloldozds — ez személyiségformdld erdvel bir mind a gyerek,
mind pedig a szill6k szimdra. Ebben az egész sziil6ségben és
szll8-gyerek kapcsolatban fantasztikus lehet8ség, hogy egymdstdl
is tudunk tanulni!
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Bantalmaz6 kapcsolatok

Eddig konfliktusokrdl, nézeteltérésekr8l volt szd, amik nélkil
val6ban nincs igazi emberi kapcsolat. Néha azonban a konfliktusok
elmélyiilnek, az dllispontok bemerevednek, és a felek ugy érzik,
hogy a misik viselkedése, kritizdlé hangneme, kétézkodése stb.
felettébb bintd, rendre benyomja azokat a gombokat, amelyekre
tdrsa a legérzékenyebben reagdl.

Egy német pszichidter, Reinhard Kriiger (Pdl, 2019) kolesonds nenro-
tikus allergidnak nevezi azt a jelenséget, ami viszonylag gyakran
kialakul a pirkapcsolatokban, és azjellemzi, hogy vitds helyzetekben
mindkét £él mkodése a masik leginkdbb sériile részét szélitja meg.
Egy egyszerd, mindennapos vitdbdl példdul a férj kivonul, mert
nem akar orditozni, mint gyermekkordban az & apja, a n8 viszont
sirva koveteli, hogy beszéljék meg, mert nem akar magdra maradni,
mint kiskordban oly sokszor. Mindketten a sériilt gyermek pozici-
6jabdl prébéljdk megoldani a konfliktust, igyekeznek elkertilni,
hogy ujra abba a kiszolgéltatott érzelmi 4llapotba keriiljenek, mint
gyermekkorukban — megolddsi stratégidik azonban épp a masikéval
akadnak Gssze. Ez is egy kolcsonds szint, mindketten benne vannak
- igy azonban mindketten befolydsolni tudjék a helyzet javuldsdt.
Segithet a mintdzat felismerése, k6z0s tudatositdsa, de mdr az
egyikiik pszichés munkdja, el6relépése is segitheti a kildbal4st.

Létezik azonban az a szint, ahol mir nem vitdrdl, hanem bdntalma-
z4sr6l beszélink. Abban a kapcsolatban is ketten vannak, de mér
nem arrdl van sz6, hogy a specidlis kapcsoléddsuk, az egymdsra rea-
géldsuk sziil indulatokat.

A béntalmazis mindig egyenl8tlen hatalmi helyzetet feltéte-
lez, az egyik fél uralkodik a misik felett.
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Hitterében egyfajta felhatalmazott-tudat 4ll, ami azt mondatja,
hogy a partner az illet8 tulajdona, és azt kell tennie, amit elvdrnak
t8le. Valdszinl, hogy tdrsul egyfajta erSteljes fels6bbrend(iségi
meggybz8déssel.

A béntalmazé esetenként nagyon intelligens és kifinomult ember is
lehet, akirdl a kdrnyezete semmi rosszat nem feltételezne. A béntal-
mazds torténhet nyilvinvalé médon, kiabilva, fenyegetve, a mésikat
gyalizva, leszélva, leértékelve. Oltheti testi kirokozds formdjit, meg-
jelenhet szexudlis visszaélésként. De vannak kevésbé lithatd, nyil-
vénval6 formék, amilyen példdul a pénziigyeken keresztiil gyakorolt
kontroll (Zarozny, 2015), s ezek mindegyike tovébbi érzelmi bdntal-
makat is okoz. Sokszor nem csak a kdrnyezet nem veszi észre, de az
dldozatnak is id8be telik, mig bdntalmazdsként tudja azonositani
azt, ami vele torténik. De innen még mindig r6gds ut vezet a vilto-
zéshoz, mert a viltozdsnak torténnie kell: egy bintalmazé kapcesolat
nem maradhat fenn évtizedekig a benne él6k — koztiik a gyerekek!
- stlyos sériilése nélkul.

Szdmos oka van annak, hogy ezekbdl a kapcsolatokbdl nem lehet
egyszerien kilépni, simdn csak véget vetni a bdntalmazdsnak.
Szerepe van ebben a csalddi mintdknak, a tdrsadalmi kérnyezetnek.
Lehet, hogy a felek szdrmazdsi csalddjdban normdlis volt a fizikai
er8szak és mindennapos az érzelmi zsarolds. Az is megeshet, hogy
a ndi és férfiszerepekrdl kialakitott képbe belefér, hogy minden
személyes kiaddsra engedélyt és pénz kell kérni a mdsikeSl. Még
az is megtorténhet, hogy az idedlis feleség (vagy férj) szerepéhez
szitkségesnek érzik, hogy a béke mindendron tdrténd megvédésével
tegyék boldoggd a csalddot. Walker modellje szerint a bdntalmazisi
ciklusban a fesziiltségfelgytilemlést kovetd erdszakkitorés utdn
mélységes megbdnds, bocsdnatkérés, kedves, figyelmes viselkedés,
fogadkozis és ajindékokkal torténd elhalmozds kévetkezhet, s noha
ez az éllapot csak a soron kovetkezd fesziiltségkirobbandsig tart,
rendre elbizonytalanithatja a bintalmazott felet, megakaddlyozva

abban, hogy ki tudjon lépni a kapcsolatbdl.
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A n6k anyagi fiiggéségre, a gyerekek érdekeire, az egyediilléttdl
val6 félelemre, a hlségre, a szerelemre, a sajnélatra, bizakoddsra,
reményre, kotelességtudatra, valldsra, félelemre, blntudatra,
szégyenre, zavarra, tehetetlenségre hivatkoznak, amiért nem
akarnak vagy tudnak a bintalmazé kapcsolatokbdl kilépni, illetve
tagadjik, hogy a helyzet annyira stlyos lenne. Kezdetben azért
maradnak, mert szeretik tdrsukat, biznak a viltozdsban, késébb
még nehezebben lépnek, mert addigra elszigetel6dnek a kiilvi-
ldgtdl és az 4téle bintalmak pszichés hatdsai akadilyozzdk Sket
acselekvésben. Még késdbb teljesen kildtdstalannak taldljék helyze-
tiket, nem biznak semmiféle kiils§ segitségben és a végletekig
rettegnek partneriiktdl.

Rdaddsul a kilépéssel nincs vége a bintalmazdsnak, s6t az elsd két
évet kiemelten veszélyes id8szaknak tartjék, amikor a visszahéditdsi
kisérletektdl a széls8séges bosszuig nagyon sok minden megtortén-
het. A szakirodalom arra hivja fel a figyelmet, hogy

a bdntalmazott félelme jellemzden redlis, vagyis 6 tudja
legjobban megitélni, mennyire veszélyes a tirsa,

ezért felelStlen az a bardt vagy segit§ szakember, aki csak gy
kilépésre biztat. Természetesen megfeleld felkésziiléssel, a kockdza-
tok és er8forrdsok pontos felmérésével, biztonsdgos tervek készitésé-
vel sikeresen véget lehet vetni a bintalmazé kapcsolatnak, egy efféle
reldcidba senkinek nem kell belenyugodnia (Miért marad? 2015).
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XVI. Ha mar csak a valds marad

Ahogy rengeteg egyéni torténete van a hdzassigoknak,
a krizisek 4télésének és megolddsinak és az egyiitt maradis-
nak, ugy a vilisok mogott is dsszetett, a kapcsolatra jellemz8
dolgok dllnak.

Elmondtam mdr, hogy a statisztikdk szerint a véldsokat tGbbnyire
a n8k kezdeményezik, és okaként leggyakrabban az elhidegiilést,
a hiitlenséget és az anyagi problémdkat nevezik meg. Ezek mogott
a kategéridk mogote rengeteg féle egyéni torténet huzdédik meg.
Mit gondoltak a felek a hdzassdgrél, mit virtak sajit magukedl és
egymdstdl, mi fért bele szerintiik egy hdzassdgba és mi nem, milyen
érzelmeket tartottak elfogadhaténak, hogyan 4lltak a vitds kér-
désekhez, a viltozdsokhoz, sziil8khoz, rokonokhoz, baritokhoz,
a gyerekneveléshez, anyagiakhoz, munkdhoz, szabadid6héz — vég
nélkiil sorolhatnénk.

Az egyik pir egyiitt marad olyan stlyos nehézségek mellett is,
aminek a tizedéére elvélik a masik — nincs recept sem a kapcsolatban
maraddsra, sem arra, hogy mikor kell elvélni. Nézziink meg azonban
néhdny szempontot, mit érdemes megfontolni akkor, ha a vélds
mellett déntoctiink.

Hosszu és Osszetett folyamat

Altaliban nem az elsé fogkrémes tubus tipusd vitindl adjik be
a felek a vilépert, igy azt hosszas kapcsolati krizis és dontés-el6-
készit szakasz el6zi meg. Ez mdr énmagdban fel6rli az érzelmi
tartalékainkat, sok benne az intenziv konfliktus, negativ érzelem,
fogynak a kapcsolatot Gsszetarté erbk és felnagyitédnak az
elképzelt szabadsdg vagy éppen egy mdsik pédrkapcsolat vérhat6
elényei. A vilds maga is tobb szinten torténik: el kell vélni jogi
értelemben, fliggetlenedni gazdasdgilag, szétvilasztani a sztldi
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szerepeket, megtaldlni az 4j egyensulyt a csalidban, a szlikebb-t4-
gabb kozosségben (van, ahol ehhez egyhdzi procedira is tdrsul), és
mindezzel 8sszefiiggésben végbemegy az érzelmi, pszicholdgiai vélds
kordntsem egyszer( folyamara is.

Onsajnélat

A vilds szitkségszer@ien negativ érzelmek sordval jir, az érzelmi vélis
feladata tulajdonképpen a veszteség-feldolgozds. Ehhez meg kell
engedniink magunknak, hogy 4tmenjiink a felmeriils csalédds,
tijdalom, harag, 6nvid és szomorusig sticiéin. Ha igyeksziink
letagadni magunk és mdsok elStt ezeket az érzéseket, és erdltetett
mosollyal az arcunkon az 4j és szabad életiinket hangoztatjuk, azzal
csak elakadunk a gydszfolyamat elején, és csak nagyon hosszt1 id8 alatt,
vagy csak segitséggel tudunk majd dtevickélni rajta. Ezek a negativ
érzések természetesek, normdlisak, az egykor boldognak és 6roknek
elképzelt hdzassig elvesztésével jarnak. De meg is lehet rekedni ezekben
a fdzisokban, akkor viszont jobb, ha segitséget kértink. Az 6nsajnd-
lat a folyamat elején természetes, de id8vel fontos, hogy megtaldljuk
magunkat abban az 6j, elvélt emberben is. Normélis, ha pdr hétig legszi-
vesebben csak sirndnk, de ha fél év mulva is reményteleniil feleslegesnek
érezziik, hogy felkeljiink az dgybdl, forduljunk pszichiiterhez, klinikai
szakpszicholégushoz.

Harag

Még a szomorusigndl is gyakrabban szoktak bennragadni a harag
érzésében. Nem egyszer taldlkoztam olyan hatvanéves nével, aki t6bb
mint harminc év utdn is — megbocsdthatatlannak tartva egykori férje
félrelépését — aktivan keseritette meg immdr felnStr kzos gyerekeik
mindennapijait, ha megtudta, hogy mondjuk elmentek az édesapjuk
sziiletésnapjdra, netalintdn még azzal a ndcskével is taldlkoztak (aki 28
éve az apjuk térsa, mig az 8 hdzassdguk négy évig tartott). Elakadt harag
esetében sajnos kevesen és nehezebben kérnek segitséget, mert jogos
érzelemnek élik meg, és nem tudatositjdk, hogy hossza évek alatt sem
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tudtak 0j, egészséges kapcsolatot [étesiteni, és hogy mennyire megnehe-
zitik kérnyezetiik, akdr a sajit gyerekeik életét is ezzel.

Felel6sségvillalas

A vilds veszteségét akkor dolgoztuk fel sikeresen, ha dtengedve
magunkon a felmeriild negativ érzelmeket, megtaldljuk, mi volt
a sajdt szereplink — nem feltétlentl hibdnk! — az események alaku-
liséban, és képesek vagyunk felmérni, hogy mi volt mindebben
a pozitiv szimunkra. Fontos, hogy ne az események tehetetlen dldo-
zataként gondoljunk magunkra, és ne elpazarolt, kidobott id8ként
éljik meg az egytitt toleote éveket. Taldljunk magunknak valamiféle
értelmet abban, ami tortént és ahogy tértént veliink. Nem a vélds
ténye a személyes kudarc, viszont azzd vilik, ha nem vagyunk
képesek feldolgozni és tanulni beldle.

Mi nem a valas?

Lehet, hogy sziikséges lépés, lehet, hogy ez az egyetlen megmaradt
lehet8ség az adott kapcsolatban, de ne gondoljuk azt, hogy minden
problémankat a vilds fogja megoldani. Bieber (1995) ahhoz hason-
litja, mint amikor sivatagban bolyongva, a szomjhaldl kiiszobén
megpillantjuk a kutat. Eletmentd ugyan, de a kiutat nem fogja
megmutatni, {gy szomjunkat oltva valahogy csak ki kell kecmereg-
niink a helyzetbdl.

Azt javasolja, tudatositsuk, hogy a vilis NEM:
* apartner ,kicsindldsinak” legilis médja,
*  bosszt,
*  bankszdmla-kiiirités,
* akapcsolat elvdgdsa, ha van gyerek (de talin még a rokonsi-
gotillet8en sem),
* garanciaaboldogsigra.
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A vilasnak is legyen célja

A kapcsolati kétottségbdl valé felszabadulds legyen pozitiv élmény,
ne pusztdn a rossztdl valé megmenekiilést jelentse. Szabaduljunk
meg a megromlott kapcsolattal jird érzelmi terhektdl, de legyen
felelésségiink abban is, hogy villaljuk a tetteinket és alakitsunk ki
egy olyan j életet, ami jobb az el6z6nél. Véldsunk ne az utolsé nagy
leszdmolds legyen, hanem a kodlcsonds elengedés folyamata. A vélds
sordn is érdemes kitizni magunk elé az alibbiakhoz hasonlé célokat,
vagy legaldbbis torekedni ezekre:

Hiizzunk egy vonalat, é tanuljunk a milthdl, értsik meg, mi
és hol ment félre.

Gondoljuk dt, mit akarunk elérni (szabadsdgot, kevesebb konfliktust,
egy mitkodd munkakapesolatot a sziildtdrssal, az ondlld, sajdr élet
lebetdségét stb.).

Ne okozzunk kdrokat: emlékezziink a jora és legyiink szabadok
a rossztol.

Természetesen nem vagyunk erre alkalmasak minden érzelmi 4lla-
potban, és teljesen érthetd médon a vélds kordl ritkdbban tartdz-
kodunk a jézan tervezéshez sziikséges nyugodt érzelmi szinten. De
fontos, hogy tudjuk: zaklatott 4llapotban nem hozunk jé dontése-
ket. Torekedntink kell arra, hogy egyediil vagy segitséggel, de elérjiitk
azt a nyugvé pontot, ahol dtgondolhatd, milesz a gyerekekkel, a biz-
tonsdggal, az életstilusunkkal, az otthonunkkal, hogyan érinti majd
mindez a csalddot, a bardtokat, milyen kapcsolat érhetd majd el az
elvdle tirsunkkal. Vilasszuk ki azon keveseket, akikre timaszként
szdmithatunk, akik a lenyugvds és nyugodt mérlegelés felé tudnak
kisérni benntinket (Bieber, 1995). Ha mir mindenképp vildsra
kertile a sor, akkor kérjiik szakember segitségét ebben. Forduljunk
medidtorhoz, aki szakszerien tud segiteni.
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Sziil6k vil6félben

Evente gyerekek tizezreit érinti a vélds és millik élnek nem az
eredeti csalddjukban. Elvilt sziil6k gyerekének lenni tehdt nem
kirivé eset, és a gyerekeket nem a sziil6k parkapcsolati stitusza fogja
befolyédsolni, hanem az, ahogyan a folyamatot, majd a gyerekrdl
val6 gondoskodist bonyolitjak. Ne legyenek illazidink: a csaldd fel-
bomldsit a gyerek is veszteségként éli 4t. Hiszen a két ember, akikbdl
szdrmazik, akiktdl az életet kapta, kiillon folytatjdk az életiiket.
Normélisnak mondhaté, ha ez viselkedésviltozdssal jir (az egészen
kicsik visszacstiszhatnak kordbban meghaladott fejlédési szaka-
szokba, a nagyobbakndl szomorusdg, harag és teljesitményromlds
jelentkezhet), a tapasztalatok azonban azt mondjik, egy-két év alatt
csillapodnak ezek a reakcidk.

Ha vannak kozos gyerekek, a vélds alighanem legnehezebb része
veliik kapcsolatos, hiszen mindenki azt szeretné, hogy a lehetd leg-
kevesebb sériilés érje Sket. A sziili szereprdl valé részleges lemondds
annak a félnek is igen nehéz, aki ki szeretne 1épni a hdzassigbdl.

Nézziik dt roviden, mik a sziillok teenddi és a szamukra
keriilendd dolgok a vilis koril!

Ne legyen titok

Amikor mér szimunkra egyértelm@, mondjuk el a gyereknek is
avilds tervét. Sziil8tdrsként dllapodjunk meg egymdssal, hogy a tor-
ténteket hogyan hozzuk a tudomdsira, a szempontaz, hogy szimdra
elfogadhatd, feldolgozhaté legyen. Lehetéleg egyiitt beszéljiink vele,
higgadtan, tényszerfien. Az igazsigot sokféleképpen lehet télalni,
tartsuk szem elStt, hogy a gyereknek melyik informicidra van
szitksége. A legfontosabb biztositani arrdl, hogy szeretik a sziilei,
mindkét sztil$je szereti, és nem miatta torténnek a dolgok. Elmond-
hatjuk neki, hogy igen, mi most éppen nem vagyunk jéban, azért
is vdlunk el, mert nem tudunk egytittmtikddni, egy fedél alatt élni.
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A gyereket az érdekli leginkdbb, hogy mi lesz vele, hogyan folytaté-
dik az élete. Ezért osszuk meg vele a mindennapjait érint8 konkrét
részleteket: hol fog lakni, ki fogja edzésre vinni, melyik iskoldba
fog jérni, hogyan taldlkozhat az unokatestvérekkel, nagysziil6kkel
stb. Erdemes szakember segitségét kérni, ha bizonytalanok abban,
hogyan kommunikiljik a gyerek fel¢ a véldst. Egy képzett segits
irdnymutatdst tud adni abban, hogy miként viselkedjenek, hogyan
egyezzenek meg egymdssal.

Szabaditsuk fel a lelki terhek alél

Altalinosan jellemz8, hogy a gyerekekben biintudat keletkezik
a sziil6k véldsa miatt, azt hiszik, 8k azok, akik nem viselkedtek meg-
felel6en vagy az egész az & hibdjuk. Ezt az érzést fel kell oldani. Még
johiszemien se mondjuk neki, hogy ,,azért (is) vilok el, hogy neked
jobb legyen”. Ha van is benniink ilyen motivum, ezt majd késébb,
felndtt koriban megbeszélhetjitk vele. Most az a lényeg, hogy
véllaljuk a teljes felel@sséget a felndtt dontésiinkért, és abbdl egy
grammot se helyezziink a gyerek vélldra, mert enélkiil is elég nehéz
neki. Ha ugy litjuk jénak, akkor kérjiik szakember segitségét.

Ne kényszeritsiik vilasztdsra

Nem terhelhetjiitk azzal sem, hogy vélasszon koztiink, tegyen
igazsigot, {télje el a mdsik felet, veliink értsen egyet. Mindendron el
kell kertilntink a sziilStdrs leértékelését, szidalmazdsdt, még akkor is,
ha gy érezziik, hogy jécskdn megérdemli. Gyermekiinkben sulyos
lojalitds-konfliktust alakithatunk ki ezzel, mikozben inkdbb arra
van szitksége, hogy két8dhessen mindketténkhoz. Rdaddsul - bir
lithatatlan médon - az 6nbizalmdt is alddssuk azzal, hogy szidal-
mazzuk, éreéktelennek nyilvinitjuk azt az embert, akit8l az életét
kapta. Egészséges identitdsa, pozitiv onképe érdekében arra lesz
szitksége, hogy pozitiv szdlon kapcsolddjon a sziileihez, ezért ebben
még akkor is timogassuk, ha nekiink épp nagyon nehéz.
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Nincs tovibbi feladata

Ahogy nem tessziik a vildsért felelGssé, a csaldd djraegyesitése sem
a gyerek feladata vagy lehetésége. Barmilyen romantikus és aranyos
a két Lotti torténete és az dsszes adapticidja (addig mesterkednek,
mig elizik az apa életébdl az Gj ndt, és a csaldd egymdsra nem tall),
emlékezziink belle arra is, hogy az eredeti torténetben az egyik
kisliny megbetegszik a szdmdra tal nehéz terhek sulya alate. Hit
még milyen betegit§ ezt a szerepet tovédbbvinni ott, ahol semmi, de
semmi esély a boldog kibékiilésre. Ismerjiik el a gyerek vigydt arra,
hogy minden a régi legyen, de inkdbb abban tdmogassuk, hogy az Gj
realitdsban megtaldlja a helyét.

Legyen rend az életében

A gyerek testi-lelki egészsége érdekében elengedhetetlen, hogy
megmaradjanak és tjra kialakuljanak azok a biztos pontok, amelyek
mentén élheti az életét. Ami fenntarthaté a kordbbi életébdl —
rendszer, hagyomdny, ritudlé, szabdly -, az maradjon is meg, ne
kelljen azt 4télnie, hogy minden megvéltozott. Akdrmilyen megélla-
poddsra is jutunk a kapcsolattarts, az életmdd kérdésében, fontos,
hogy azt is megélhesse, hogy mindkét sziil8jének fontos, szdimithat
rdjuk és azok az § érdekében képesek az egyiittmiikodésre.
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Zirsz6 — egyben el6szé az interjukhoz

Ebben a kényvben a pszicholégiai és a szocioldgiai szakirodalom fontos
tizeneteinek Osszegzése mellett szdmomra az a legfontosabb, hogy
a legkiilonfélébb képzettségli és végzettségd, valldsa, kultardji emberek
osztottdk meg velem a tapasztalataikat arrdl, hogyan és miért miikédnek
hosszt évek 6ta a kapesolataik, illetve azt is, hogy amikor vdldsra kertile
a sor, mit tudtak tanulni abbdl. Viltozatos torténeteik, tapasztalataik
megerdsitettek abban, hogy a hdzassdg nem arrdl szdl, hogy folyton
szerelmesek vagyunk egymdsba. Sokkal inkdbb a szovetségrdl, a barit
sagrol, a kolesonosségrdl. (Persze fontos a mdsik irdnt érzett vonzalom,
vigyakozis is.) Ezért — és minden mésért — viszont meg lehet, és meg is

kell dolgozni.

Ezazigazi kihivds, a bels§ munka, és még igy is megtdrténhet, hogy hidba
dolgoztunk — nem muikddik a hdzassig.

‘T6bb benne a rossz, minta jo.
‘T6bb benne a rombolds, mint az épités.

Atéltem én is, mint életem legnehezebb dontését, idSszakat. Szerencsére
azéta rendez8dott az életem, és még mindig, toretleniil hiszek a hdzas-
sdgban, és abban, hogy nem érdemes az elsé nehézségnél — békésen vagy
kevésbé békésen — eloldozni magunkat. Kiilondsen, ha gyerekiink van,
hiszen a sziilStdrsi kapcsolatot nem tudjuk és nem is szabad szétvagdos-
ni. A kapcsolat rendezésébe mdr csak ezért is energidt kell fektetntink:
a gyerek(ek) miatt nem érdemes egytitt maradni, de a gyerekért érdemes
sok mindent megtenniink. Ha mégsem sikertil, abban mindenképp van
veszteség is. Amit fel kell dolgozni, amibdl fel lehet és fel is kell 4llni. Ha
mindent megtettiink a kapcsolatért, még kudarc esetén is biztosan sokat
fejlédeiink 4ltala. A kovetkezd kapcsolatainkban pedig mindenképp

hasznosithatjuk mindezeket.
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Beszélgetések
A Kirilyok titka

Kirdly Tamds és felesége, Kirdly Gabriella 1980-ban ismerték meg
egymist, két év mulva Gsszehdzasodtak, majd ndszatra mentek
Amerikdba. Hasz év utdn tértek vissza, de tovibbra is sok szdllal
kotédnek az Allamokhoz. Biiszke sziildk, mindhdrom gyermekiik
- Linda, Viktor és Ben - ismert, sikeres és tehetséges.

95



Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

Hol Amerikdban éltek, hol visszajottok. Pontosan, hogy van ez?

Tamds: 1982-ben hdzasodtunk &ssze. Ndszdatra Amerikdba
mentiink, ugyanis Gabi papdja New York dllamban élt. Nehézkes
voltabban azid8ben kijutni, végiil ottis maradtunk husz évig. Akkor
még nem lehetett szabadon utazgatni, tehdt rink ugy tekintettek,
mint disszidensekre. Kint ért benniinket a gyermekaldds: el8szor
jott Linda, majd egy évre rd a két fid. Itthon zenével foglalkoztunk:
Gabi a Cini és a tinik nevii egyiittesben énekelt és mds projektekben
vett részt, én pedig a Color egytittesben jétszottam, elStte pedig az
Universal egytittessel, valamint Kovécs Katival jirtuk az orszdgot
és a viligot éveken keresztiil. Amerikdban egy — a sz6 legjobb értel-
mében - polgdri életre viltottunk. Mdssal kellett foglalkozni, jéttek
a gyerekek, meg kellett élni. Husz év utin gondoltunk egyet, és
visszajottink Magyarorszdgra. Az egyik ldbunk kint van, de az id§
nagy részét Magyarorszdgon toltjik.

Elmondhatd, bogy a gyerekek tdletek orokiltek a zenei tebetségiiket?
Tamds: Nagyon reméljiik!

Gabriella: Mindkét csaldd oldaldrdl rengeteg zenei impulzus érte
Sket. Elkertilhetetlen volt, hogy igy alakuljon, pedig mi #ényleg nem
akartuk, nem terelgettiik Sket a zene felé.

Valahol a ti dlmaitokat valdsitottdk meg...

Gabriella: Linda és Viktor is sokkal jobb ndlam. Szivbdl gondolom,
hogy megérdemlik a sikert. Sok anydrdl ugy tartjék, hogy a betel-
jestiletlen dlmaik miatt nyomjik erre vagy arra a gyermekeiket...

Nilunk errél szé sem volt.

Tamds: S8t, inkdbb féltettitk Sket, mert tudtuk, hogy ez nem egy
egyszer( és konnyd pélya.
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Mdrmind kirvepiiltek a hdazbol. Hogyan éltétek meg a felndttévildsukat?

Tamds: Szerencsés a helyzettink, mert amikor kirepiiltek, akkor sem
repiiltek el, mivel tovibbra is egytitt dolgozunk. Gabi a stylist-torté-
netekkel foglalkozik, én pedig napi kapcsolatban vagyok velitk mind

zenei, mind menedzsment kérdésekben.
Negyven éve egyiitt... Van erre valami titkos recept?

Tamds: Szeretni kell a mésikat. De, ami ugyanennyire fontos, hogy
partnernek is kell lenni, mert lehet, hogy a szeretet 6nmagiban
kevés. Kell hozzd a hasonlé érdeklédési kor is.

Gabriella: Valahol olvastam, hogy a jé hdzassdg titka az, hogy két
erSteljes vonal egymds mellett haladjon, ne egymdst keresztezve.
Ugyanazért a célért, de mégis mindenki a maga utjit jirja. Nagyon
fontos, hogy az ember, amennyire csak lehet, sajit maga maradjon

egy kapcsolatban.

Azt ldtom, bogy ti felépitettétek az életeteket - de nem sporoltdtok ki
beldle a nebézségeket.

Tamds: Abszolut. Kalandosan indult és kalandosan folytatédott
az élettink. Az is rengeteget jelentett, hogy idegenben éltiink, azzal
a tudattal, hogy nem johetiink t6bbé haza. Tbb olyan ismeréstink
volt, akik hdzaspdrként mentek ki kilfsldre, de aztén ott egy-két
éven belul elviltak az utjaik.

Gabriella: Arrélisszoktunkbeszélgetni, hogy talin szerencsés, hogy

mi életformdt vdltottunk, mert ha itthon maradunk, rdad4dsul a zenei
palydn, nem biztos, hogy kibirtunk volna egytitt negyven évet.

97






Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

Minden sikeres férfi mogott 4ll egy né

Nyiri Kéroly Prima dijas zongoramtvész és felesége, Edit tbb
mint negyven éve alkotnak egy part. Munkdban és magénéletben
val6 Osszetartdsuk példaéreékd. Linyaik, a népszer és tehetséges
énekesndk, Nydri Aliz és Nydri Edit, mindenki szdmdra ismertek.
Fiuk, Karcsi is a zenei palydt vdlasztotta, a Liszt Ferenc Zenemtvé-
szeti Egyetem klasszikus zongora szakdn végz6s hallgatd.
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Jol érzem, bogy Kdroly és a lanyok sikereiben neked is nagy szereped van?

Edit: Ugy gondolom, hogy ez egy természetes kotelesség. Minden
téren prébdlom a munkdjukat és a mindennapi életiiket segiteni.
Tobbszorosen is. Nem csak mint csalddanya, hanem mint a sajit
produkcids iroddnk vezetSje is.

Hogyan ismerkedtetek meg?

Edit: En is zenei palydn indultam. Amikor a Barték Béla Konzer-
vatérium klasszikus zongora szakdn elkezdtem a tanulmdnyaimat,
akkor ismertem meg Kdrolyt, aki szintén ott tanult. Ez mdr rég volt,
én tizendt éves voltam, Kdroly pedig tizenhat. Az iskoldk elvégzése
utdn hdzasodtunk 6ssze.

Kiroly: Igen, amikor tizenhat évesen beléptem a Konzervatérium
ajtajin, amikor az én drdga, szép feleségem lesétilt a lépesdn, azt
mondtam: ,, Fantasztikus ez a ldny, meg akarom ismerni!” Azéta
tart az ismeretségiink, a gyerekszerelembdl komoly kapcsolat, majd
hazassdg lett. Ebben a répke negyven évben annyi minden tdrtént
veliink: sok-sok 6rom és kiizdelem van ebben a hdzassigban, de to-
retleniil iveliink felfelé!

Ugy tudom, egy iddre elhagytitok Magyarorszdgot...

Kiroly: Edit linyunk sziiletése utdn kilenc hénappal, 1986-ban
mentiink ki Hollandidba, a diploma megszerzése utdn ott kaptam
felkérést. Nem volt konny(, de ezt is meg tudtuk oldani.

Mindent egytitt csindltunk, mindenhovd egytitt mentiink. Az ott
toleote kozel tizenkét év alatt igazdn sszekovicsolddtunk.

Edit lanyotok mdr nem veletek él, de a mdsik két gyermeketek igen.

Tudatos dontés, hogy amig lebet, egyiitt éljetek? Mi ennek az eldnye,
van-e nehézség benne?
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Edit: Edit pdr éve koltozote el: férjhez ment és azéta mir két
gyonyorli gyermekitk sziiletett. Kélmdnka hdrom, Editke egy
éves. Karcsi flunk még az egyetem befejezése elSte 4ll, igy nem is
volt kérdés, hogy & a tanulmdnyai befejezéséig veliink éljen. Mivel
a munka t6bbszordsen is 6sszekot minket Alizzal, igy szdmidra is
az a legkézenfekvdbb, hogy egyiitt legyen veliink. Noha nem volt
ez tudatos dontés, j6 igy egyiitt megélni a mindennapokat. Sok
elénye van, hiszen mi egyiitt is dolgozunk, igy a stadiéba bdrmikor
felmehet a csaldd alkotni.

Kiroly: Fontos, hogy egy sziil mindig ott legyen a gyermeke
mogott: tudjon neki tandcsokat adni, segiteni, e mellett persze adja
meg a kell§ szabadsigot. Egy hdztartdsban éliink, és ez igy sokkal
konnyebb, mert a gyermekeink ldthattdk gyerekkoruk dta, mit
csindl az apa és mit csindl az anya, igy egyfajta mintdt vettek 4t,
anélkiil, hogy nekiink sztil6knek irdnyitanunk kellett volna &ket.

Természetes volt a gyerckeknek, hogy a zene felé indulnak, vagy ti te-
relgettétek dket?

Edit: Mindig okosan, de nem csak a zenei pdlya felé terelgettiik Sket.
Megmutattunk nekik tobb utat is. Mindkét liny kiemelked8en j6
tanulé volt, hogy nem volt kérdés, ,civil” diplomit is szereznek.
Aliz  kommunikdciés-médiatudomdny szakon diplomizott,
Edit pedig kommunikdciés-mtvel6désszervezd szakon végzett.
Biiszkék vagyunk rd, hogy Edit a két kisgyermeke mellett, jelenleg
a misodik egyetemi diplomdjdt szerzi: a Pécsi Tudomdnyegyetem,
Mivészeti kardnak klasszikus énekmiivész szakdn j6v8re a mester-
képzésen fog végezni. Nagy haszndt veszik a diplomdjuknak, mert
tisztdban vannak azzal, mi t6rténik a szinpad mindkét oldaldn.
Nem kiviildlléként prébaljak kovetni, ha meg kell szervezni egy
koncertet, sajtétdjékoztatdt, vagy Ossze kell 4llitani egy médiatervet.
fgy most mér 8k is aktivan kiveszik a résziiket csalddunk sajdt
muvészeti produkcids iroddjinak feladataibdl. Az élet ugy hozta,
hogy Karcsi is a zenei pélya mellett dontet... Mindez teljes
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mértékben a gyerekek déntése volt és a legjobb beldtdsuk szerint
tortént. Mi csak terelgettitk ket és minden segitséget megadtunk
nekik. Ez a mai napig igy van.

Mi a titka ennck az osszetartozdsnak, amiben mdr tobb mint
negyven éve éltek?

Edit: Nagyon fontos a feltétel nélkiili szeretet, a bizalom, a megértés,
az empdtia és a hit. Ha ez igy mind egytitt van tiirelemmel, akkor
nem lehet probléma. Minden nehézségen dtsegiti a hdzaspdrokat.

Kiroly: Nagyon fontos az is, hogy az emberekben meglegyen
a kompromisszumkészség, fontos, hogy a konfliktusokat jél tudjik
kezelni. Ehhez egymdst is nagyon jol kell ismerni és tisztelni.
A szeretet a kulcsa minden jé emberi kapcsolatnak, igy a hdzassdg-
nak is. Ha a szeretet megvan, az egy 4ttorhetetlen pajzsot képez.
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Vilig koriili utra mentem, majd jovok!

I1diké és Janos 45 éve élnek egyiitt, hdrom linyuk és kilenc unokdjuk
van - a tizediket most vdrjik. Fiatalon lettek nagysziil6k: mire az
urolsé ldny is kirepiilt a csalddi fészekbdl, mar ott is volt az elsé
unoka. K6z6s életiikben mindig is fontos volt a csaldd, a sok gyerek,
de az is belefért, hogy a férj 1991-ben buszos f6ld koriili utazésra
menjen két bardtjival.
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Nem okozott ez torést a kapesolatotokban?

Ildiké: A nehézségek azért vannak, hogy legytrjiik és megoldjuk
8ket, nem pedig azért, hogy sirinkozzunk felettiik — a hizassigunk
sordn néha olyan lépéseket is megtettiink, amelyek felhdboroddst
véltottak ki a kdrnyezetiinkbdl. De mi azéta is tudjuk, hogy jé
doéntés volt, és oriiliink, hogy akkor azt megléptiik.

Honnan jott egydltaldn az otlet?

Janos: Gl Jézsef és Fa Nandor vitorldssal keriilte meg a Foldet.
Valami hasonlét akartunk véghezvinni, mint 8k, megspékelve
amatdr rddiézdssal, de hajézni nem tudtunk, ahhoz nem értettiink.
Viszont az autébuszokat nagyon szerettiik... Igy &sszedlltunk
hdrman, és kredltunk egy olyan buszt, amiben gyakorlatilag
egy komplett lakds benne volt. A baritom felesége mdr jé elSre
megmondta a férjének, ha elmegy, egy napot sem marad vele tovibb,
igy mire elindultunk, 6 mér elvilt, mdsik atitirsamnak menet
kozben bomlott fel a hdzassiga.

Milyen érzés volt otthon maradni?

Ildiké6: Nem volt konnyi: egy 37 éves né tok egyediil a viligban,
azzal a kinzé kérdéssel a fejében: biztos, hogy vissza fog jénni? Es
biztos, hogy hozzdm fog visszajonni? Akkor ez egydltalin nem
tlint biztosnak... Ha ezt egy pdr tuléli, akkor az mdr nem is rossz
hazassdgi alap.

Ugy érzed, ez a tavollét megerdsitette a kapcsolatotokat?

Ildik6: Mindenképpen — ami nem jelenti azt, hogy egyéltalin
nincsenek konfliktusaink. Olyan csaldd nem létezik, ahol nem
szoktak veszekedni. Vagy ott nagy baj van, s el6bb-utébb ki fog
torni a Vezav... Mindenhol van veszekedés, nem ezzel van a gond:
tudni kell megbocsdtani. A t6bb mint négy évtizedes hdzassigom
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alatt — bevallom — pérszor feltettem magamnak a kérdést, hogy
miért pont ehhez az emberhez kellett hozzimennem?! Ez minden-
kiben felmeriil — egyszer biztosan. Ha valaki mdst mond, hazudik.
De ha egyszer tudatosan villaltam az rémoket, a nehézségeket is
ugyanugy 4t kell vészelni. Az ember néha tgy igazin be tud gurulni
— szabad ilyet érezni, és szabad azt is mondani, hogy a fene egy
meg, miért nem Hufndgel Pistihez mentem feleségiil... Szabad, de
utdna, amikor mir lecsillapodott és dtgondolta a dolgot, azt is ki
kell mondani, hogy a kutyafdjit, mégis j6, hogy hozzid mentem.
Tudom, hogy mit akar inni, tudom, hogy mit akar enni, tudom,
mit akar felvenni, tudom, hogy... mindent tudok. De most tényleg:
ha taldlok egy mdsik pasit, annak nem ugyanolyan a koszos az inge?
Annak nincsenek héklijai? Mindegyiknek van, de ezeket legalibb
mér ismerem, tudom, hogy mire szdmitsak, nincs meglepetés.
Nap mint nap elmondjuk egymdsnak, hogy ugyantgy szeretlek,
mint az elején és milyen j6, hogy te vagy a tdrsam. Pedig rengeteg
kiizdelem van mogéetiik.
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Az utcinkban egyediil mi nem véltunk el

Margit és férje tobb mint 45 éve hdzasok. Margit mér elvilt volt,
kisfidval élt, és nem akart tobbé férjhez menni. Aztin megismerke-
dett Imrével — potryds linyregénybe ill§ a térténetiik.
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Hogy is tortént mindez?

Margit: Mind a ketten kertésznek tanultunk — onnan ismerjik
egymdst. Mdr 6t éve egyediil neveltem a fiamat, amikor édesapim
azt mondta a nyugdfjazdsa elétt: ,,a csoportotokban volt egy Imre nevit
[fidd, aki nagyon jo kertész lett, meg kéne keresni az utddomnak, hogy
amit felépitettem, ne sziirja el senki.” Es én meg is kerestem Imikémet,
aki akkor a Csalogdny utcdban, szellemi fogyatékos gyerekek kozt
volt kertész és neveld tandr. El is jott... Amikor hazaindul, lekisér-
tem a templomig, hogy megtaldlja a buszt, § meg rékérdezett, hogy
wakarsz-e még férjbez menni’... Mondom: ,,én az életben soba tobbet”.
Néhdny busz elment — s mi még mindig ott csékoléztunk a megél-
l8ban. Aztén lett egy kozos gyermekiink is a fit mellett, majd négy
unoka. Tényleg érdekes ez az egész: az utcinkban egyediil mi nem
véltunk el. Megbeszéliink mindent az égviligon. A konyhapénzt is,
ndlunk nincsen kiilon kassza, ahogy sokaktdl hallom.

Mi volt a 45 év alatt a legnagyobb konfliktus?

Margit: Nem volt, mindig én nyertem (nevet). Tényleg nem volt.
Voltunk mi kiilén: amikor én elmentem a gyerekekkel a Balatonra,
és § itthon maradt, de olyan soha nem volt, hogy visszakoltoztem
volna a mamdhoz.

M a hosszi é boldog egyrittélés titka?

Margit: Keresni kell a k6z6s dolgokat, sokat egytitt lenni... A pénz
nem minden, nagyon nem, jé ha van, nem azt mondom, de nem
mindendron: mdsoddllds, harmadik 4ll4s, telhetetlenség... En azt
mondom, hogy meg kell tanulni azt a kajit f8zni, amit az uram
szeret, vagy meglepni valamivel, nem kell ehhez toronyéra linccal,
csak valami kis dologgal. Azt a zoknit is felveszem harminchatod-
szor a f6ldrdl, mert harminchatodszor is ott hagyja — minek szdlni
érte, gysem fogom leszoktatni réla.
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J6 tandcs a fiataloknak?

Margit: Meg kéne egy kicsit szabadulni az egoizmustdl. ,,Csak az,
amit én mondok, csak az, amit én csindlok, csak abogy én” - és minden
és mindenki mds hdttérbe szorul. Ha nem vagyok 6nz6, akkor litom
a mésik a problémijdt, a hidnyossdgdt, és prébdlok segiteni rajta ott
és ahogy tudok. Mdr az nagyon sokat jelent, ha megvan a segit§
szdndék, és segiteni meg ugy kell — és ez nagyon-nagyon fontos
—, hogy ne virj koszonetet érte. Onzetleniil. Csak az emberért,
magidért — vagy a probléméért, magdért. Mi gazdag emberek
vagyunk: van két egészséges gyerekiink, négy egészséges unokdnk,
megértjitk egymdst, reggel mosolyogva keliink, puszilva feksziink.
Lehet, hogy napkézben nekem volt igazam — és akkor mi van, mit
szdmit? En legaldbbis azt mondom, hogy olyan révid az élet, éljitk

nevetéssel, j6 kedvvel.
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Amikor egymdsnak segitiink,
nem aldozatokat hozunk

Vincze Ottd egykori vilogatott labdarigd, pérja, Gérbicz Anita,
egykori vélogatott kézilabddzé. Els§ koz6s gyermekitk 2015-ben
sziiletett, mdsodik fiuk pedig 2022-ben litta meg a napvildgot.
Vincze Otténak el6z8 hdzassigibél mdr volt egy gyermeke.
A misodik fidval leginkibb & maradt otthon a sziiletése utdn.
Az elsg otthon toleott idSkrdl kérdeztem.
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Gyesre mentél?

Ott6: Ha azt nem is, de nagyon sokat téltdttem a babdval a sziileté-
sét kovetSen, mert a futball palyafutdsomban akkor tortént valami,
amit egyfajta jelként is értelmeztem, igy Boldizsdr sziiletésével lelki
feltoleddést szdntam magamnak. A sziikség is igy hozta: Anitdnak
minél hamarabb formdba kellett lendiilnie a sziilés utdn. Ugy don-
totelink, hogy dsszefogunk és segitiink egymdsnak.

A te sportdgadban, ha befejezed a palyafutisod, élsportold maradsz?

Otté: Sziviinkben-lelkiinkben egészen biztosan. Azt szoktam
mondani, hogy labdartgé voltam, vagyok és leszek egészen addig,
amig élek. Kozel hirom évtizedig fociztam, ezt csak ugy lehet
csindlni, ha szeretjiik.

Ha jol tudom, nagyobbik fiad kovette az apai példit, J is focista lett.

Ott6: Sziiletésétdl kezdve jelen volt a kiilonbozd labdarigdssal kap-
csolatos eseményeken, gyakorlatilag beszippantotta 8t ez a kozeg,
és — bdr lett volna més vélasztdsa — igy dontdtt. Persze, ehhez kell
tehetség is, elszdntsdg is. Ugy érzem, mindkettd megvan benne, de
nyilvin hosszu ez az ut, hiszen azzal is meg kell kiizdenie, hogy az
el6dokhoz hasonlitjik... Ugy meg nem olyan kénnyd.

Keét anyukdtol van a két fiad. Hogy éled meg a kétfajta apasdgot?

Ottd: Az elsGt egyfajta keresztként, amit cipelek magammal, amig
élek: Addm esetében — aktiv élsportoléként — 4llanddan utaztam
¢s dllanddan dron voltam. Akkoriban az volt a cél, hogy ami
id&t vele lehetek, azt tartalmasan toltsiik el. Boldizsdrral sokkal
tobb id8t tudtam eltdlteni, és ha a kettdt 6sszehasonlitom, akkor
bizony réjovok, hogy Addmmal sok minden kimaradt: egyszer
csak azt vettem észre, hogy mdr majdnem férfiember... Ez a husz
év ugy elment, hogy sok mindent kihagytunk egymds életébdl
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- Boldizsdrral mdsképpen szeretném csindlni. De persze a mostani
helyzetem is mds, hiszen azt mdr teljesen magam irdnyitom.

Ha jol veszem ki a szavaidbdl, bant, hogy Addm esetében nem tudtad
a csalddot az élsporttal dsszeegyeztetni...

Otté: Az élsportban mindig egyetlen dolog szdmit: az eredmény.
Egy sportol6 azért akar élsportolévé valni, mert szeretné a legmaga-
sabb szinteket megmdszni. Nap mint nap jonnek tjabb kihivisok,
amiknek meg kell felelni. Szerencsés az, aki elsésorban magdnak
akar bizonyitani és igy tud eredményeket elérni, az mar nehezebb,
amikor mindig mdsnak. A csaldd, az apasig és a gyereknevelés
nagyon fontos — de ott van mellette a sport és az elvirdsok. Hogyan
tudja példdul egy élsportold férfiember megoldani azt, hogy amikor
hazaér hullaféradtan és elny(tten a napi két edzésrdl vagy a kevésbé
jol sikertile hétvégi mérkzésrdl, még kedvére tegyen a kisgyerekének
is, aki igényli a szeretetét és gondoskoddsit... Az ember prébilko-
zik, de lehet, hogy nem mindig sikeriil. Ha azt mondod neki, hogy
»egy pillanat” meg ,még egy pillanat”, akkor a gyerek egyszer csak
azt fogja felréni neked, hogy ,apa, te mindig csak azt mondod, hogy
egy pillanat...” Es tudod mia nagy baj? Hogy ezek a pillanatok soha
nem jonnek vissza. A gyerek nagyon 8szinte, egyfajta valésigtiikor,
nem mellébeszél, amikor az érzéseirdl van sz6, hanem mindig azt
mondja, amit gondol.

Milyen érzés volt otthon maradni Boldizgsdrral?

Otté: Teljesen természetes dologként éltem meg. Amikor
egymdsnak segitiink, nem dldozatokat hozunk. Nem mdsodik anya
vagyok, hanem teljes érték( férfi, akinek ebben a helyzetben helyt
kell dllnia. Nem attdl igazi pasi valaki, ha elmegy sorozgetni a bardta-
ival, hanem amikor kell, férfiként viselkedik. Nekem egyéltaldn nem
volt furcsa, hogy Boldizsirt pelenkdznom és etetnem kell. Tudtam
a dolgomat — meg is oldottam. Anita azért nem volt otthon, mert
feladatai voltak, és Staz nyugtatta meg és azdltal tudott koncentrilni
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ezekre a feladatokra, hogy tudta, otthon minden rendben van. Nagy
elénye a mai digitalizdlt vilignak, hogy aktiv kapcsolatban tudtunk
maradni akkor is, ha tdvol voltunk egymdstdl. Husz évvel ezelStt
ez még nem igy volt. Amikor nem voltam otthon, nem lithattam
Adémot akkor, amikor csak szerettem volna.

Lelkifurdaldsod van?

Otté: Sok sziil8 kiizd lelkiismeret-furdaldssal, hogy nem tud annyi iddt
szdnni a gyerekekre, mint szeretné. Van az a nagyon egyszeri mondds,
hogy akkor tudsz boldogsigot adni, ha te is boldog vagy. Ugy gondolom,
iszonyu keveset foglalkozunk magunkkal. Mindig megprébdlunk
mésnak, mdsoknak megfelelni — de hogyan tudndnk mésoknak megfe-
lelni, amikor sajét magunknak sem megy? Ez 6nismeret, onfejlesztés és
dngondoskodds kérdése. Ha eljut valaki arra a szintre, hogy energidkat
mozgdsitson és forditson onmagdra, akkor elindul abba az irdnyba,
hogy értéket tudjon teremteni. Ebben litok most nagyon nagy deficitet
a tirsadalomban. Sok rendezvényen veszek részt, iskoldkban és tibo-
rokban is el6adok arrdl, hogy ne akarjunk mindig mdsnak megfelelni,
hanem el8szor tegyiik rendbe magunkat.

M volt a legnebezebb otthonmaradd sziildként?

Otté: A kovetkezetesség... Ezt a legnehezebb kialakitani. Egyrészt
van az, amit a sziil§ akar. Mdsfeldl ott van a gyerek akarata... Ha
meg akarsz felelni a gyerekednek, akkor sok esetben engedned kell.
Kézben meg ott zakatol a fejedben, hogy a kévetkezetességgel tudjuk
alegjobb eredményeket elérni. Ha megvannak a keretek, az alapelvek
és a gyerek ebben szocializdlédik, az mindannyiunk szdmdra
fejlédés. Ha rdjoviink, hogy ezt hogyan kell jél csindlni, akkor ez
nagyon szép torténetté formalédhat. Példdul nem az a kérdés, hogy
takaritunk-e vagy egytitt f8ztink-e, hanem az, hogy miként tudjuk
rdvezetni egymdst arra, hogy vannak dolgok, amiket kz6sen sokkal
jobb csindlni, mint egyediil. A mai trend az ,egyszerd gyermek-
kor”. Azt érzékelteti, hogy egy kicsit vegytink vissza a temp6bdl.
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A jarvinytigyi helyzet erre lehetéséget is adott, s6t: korelez8vé tette.
Megtanultunk egyirt lenni, megtanultunk lelassulni. Mi Gydr
mellett lakunk egy kis faluban, és abban a szerencsés helyzetben
vagyunk, hogy a kézeliinkben folyik a Mosoni-Duna. Boldizsir
nem l4t kiildnbséget a Balaton és a Mosoni-Duna kozote, hiszen
mindkét helyen ugyantgy tudunk jétszani a vizben... A kis dolgok is
érhetnek annyit, mint a nagyon nagy dolgok — hakozdsen éljiik meg.
Ezért is fontos, hogy megtaldljuk azt a programot, tevékenységet,
kozos kikapesoléddst, ami mindannyiunk szimdra 6rémet okoz.

A nék szégyellik bevallani is, ba onmagukra is forditanak idét. A férfi-
akndl is igy van?

Otté: Szerintem egy férfinak ez sokkal kénnyebb. Amikor egy
ndnek gyereke sziiletik, eldjon belSle az anyatigris. Ovja, védi,
tdpldlja a gyermeket, és izgul, hogy meddig tud szoptatni, és ha nem
olyan sokdig, akkor vajon vele van-e a baj. Egy férfindl ez nincs meg,
mi legfeljebb szurkolni, asszisztdlni tudunk ehhez. Egy ng egyszerre
t6bb dologra is tud figyelni, egy férfi pedig nagyjibdl tényleg csak
egyre, arra viszont nagyon. Csoddlom a ndket ezért, nélkiilitk mi
sem lennénk férfiak. Mikozben persze azt is gondolom, hogy ez azért
kolesonds: egy né akkor tud jdl teljesiteni, ha van mellette valaki,
aki sz6vetségben egytitemiikodik vele. Ez legaldbb olyan érték, mert
hozzdsegiti ahhoz a teljesitményhez, amit egy né elvir magitdl.

Kiemelnél még valamilyen ,,értéket™?

Otté: A tolerancia nagyon fontos dolog. Ebben a tekintetben
amagyar térsadalom eléggé el van maradva. Sokat jirunk jétszétérre.
Azt ldtom, hogy stdtuszok, poziciék mennek ki a térre és képvise-
lik magukat. Mennek az Ssszehasonlitgatdsok, mikdzben évjuk és
védjiik a gyerekeket, még egymdstdl is, igy kevesebb a kommunikd-
cid, izoldltabban vagyunk jelen. Rink ez nem jellemz8, mi nagyon
nyitottan megyiink — de kevés partnerre taldlunk. Igy aztdn futok,
szaladok Boldizsdrral, s egytitt huliginkodunk.
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Ha mir a hdzassigunk nem volt példaértékd,
legaldbb a vilisunk legyen az

Németh Kristéf és Szikriszt Zita kilenc éve ismerik egymdst, hirom
éve alkotnak egy pdrt, 2019-ben sziiletett meg kézds gyermekiik,
Levente. Krist6f szerint j6, hogy nem kordbban taldlkoztak... Kellett
az az élettapasztalat, amit mindketten megszereztek ahhoz, hogy
a kapcsolatuk most mér 6r6kké tartson. Nagyon fontos volt, hogy
Kristdf els6 hdzassdgabdl sziiletett fia elfogadja édesapja vélaszrott-
jét, Zita esetében ez nem volt kérdés, hiszen Léci kordbban ismerte
és kedvelte meg, mint apukéja.
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Hogyan élted meg a hdzassdgod végér?

Krist6f: A kisfiunk még nem volt hiroméves, amikor a feleségem
elksltdzote. Nagyon nehezen éltem meg a szétkdltdzést, és a vélds
utdni id8szak sem volt konnyd. A jogi része hosszadalmas volt, de
mire a birésdgra értiink, semmi vita nem volt kdzottiink: kijotetink
az épiiletbd, és elmentiink egyiitt ebédelni. Mindenki azt hitte,
parasztvakitds, hogy mi nagyon szeretjiik egymdst, csak éppen
kidertilt, hogy nem vagyunk hdzaspirnak valdk. Tényleg sokkal
jobb lett a kapcsolatunk, amiéta nem vagyunk férj és feleség.
Léci nevelésében, egymdst életének segitésében a mai napig tdrsak
vagyunk, és ez igy is marad. Elég, ha annyit mondok, hogy a volt
feleségem a hdzi orvosom...?

Hogyan éled meg a bazassdgod vége utdni életet?

Kristéf: Azazidedlis, ha egy csaldd egyben marad és nincsen vilds. Mi
azt szoktuk mondani a volt feleségemmel: ha mar a hdzassigunk nem
volt példaéreékd, legaldbb a vildsunk legyen az. Reformdtus eskiivénk
volt, ahol nem holtomiglan-holtodiglan héiséget eskiidnek egymdsnak,
hanem a férfi azt fogadja meg, hogy egy életen 4t hiiséges gondvisel8je
lesz a feleségének, a n8 pedig azt igéri, egy életen 4t hliséges segitStdrsa
lesz a férjének. Ez az eskii egy vélds utin ugyanigy megmaradhat —
nalunk igy is mikodik a mai napig.

Hogy illeszkedik ebbe a képbe a mostani pdrod?

Kristéf: Boldog vagyok, hogy megtaldltam a szerelmemet, az életem
tarsat. Ugy néz ki, Niki is, és ez {gy nagyszer. Léci ebben a helyzetben
nagyon jol érzi magit. Itt is van egy otthona, ott is van egy otthona.
Mindig is igyekeztiink harménidban élni, de persze nem szeretném
idealizdlni a képet: nekiink is voltak a vdlds folyamata alatt vitdink.
Azutdn viszont kialakult egy egymdst mélységes tisztelettel, emberség-
gel és szeretettel segit§ paros, majd egy patchwork family, egy nagyon jél
miikédd mozaikesaldd.
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Zita, neked milyen a viszonyod Kristdf volt feleségével?

Zita: Nagyon jél alakult a kapcsolatunk. Az ,ex” sz6 jelzi, hogy ez
mér a malt, valamiért nem m(iksdote ez a kapesolat, igy a féltékeny-
ség a mi szétdrunkban nem szerepel. Niki egy intelligens né, agy
volt vele a kezdetektdl, hogy ha én j6l binok Lécival és csak jét hall
afidtdl rélam, akkor j6 ember lehetek. Ahogy tele-mult azid8 és meg-
ismerkedtiink, mdr-mdr abnormdlisan jéban lettiink: 8sszejirunk,
tandcsokat adunk egymdsnak, sét, a kisfiunk, Levente kapcsin
orvosként is sokat segitett. Néha el is felejtem, hogy 8k valaha egy
hézaspdr voltak... Niki olyan, mint egy kedves csalddi barit.

17 midta vagytok egyiitt?

Kristéf: Kozel hirom éve vagyunk egy pdr, de kilenc éve ismerjiik
egymdst. Eleinte csak vendégeskedtiink a visegrddi szélloddban,
ahol Zita dolgozott. Azutdn térzsvendégek lettiink, majd gyémdnt
fokozatd torzsvendégek. Szdéval, gyonyor a Dunakanyar, de
volt valami még vonzdbb is ott. Hirom évvel ezelStt pedig eljoee
a pillanat, amikor megtdrtént az a bizonyos els§ randevu...

Zita: Onnant6l kezdve annyira felporogtek az események, hogy nem
volt kérdés, mi kdzos jovét terveziink, csalddot szeretnénk. Annyira
tartalmas volt ez a hdrom év, hogy olyan érzésiink van, mintha,
tizenéve lennénk egyiitt.

Kristéf: Bejirtuk a fél viligot, hénapokat éltiink Azsidban. A vilig
kalonbozd pontjain prébaltuk ki a k6z6s életet. Hetekig szerepel-
tiink egy televizids ttléld show-ban, amelyben mds parokkal kellett
megkiizdeni, mikdzben életveszélyes mutatvinyokat hajtottunk
végre... Enélktl nem lett volna médunk arra, hogy ilyen intenziven
megéljiik a haldlfélelmet, az életért valé kizdést és az egymdsba
vetett feltétlen fizikai és érzelmi bizalmat.
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Zita: Ez nagyon meghatdrozé szakasza volt a kapcsolatunknak.
Taldn nem véletlen, hogy pont ez utdn tértént meg a linykérés.

Hogyan tervezitek a jovét?
Zita: En egy ideig maximalisan a gyerekekkel és a hdztartdssal fog-

lalkozom majd. Terveink kozott szerepel egy csalddi hdz épitése is
- mikdzben folyamatosan a kozs jovénket épitjiik.
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Karicsony este — volt férjjel és volt feleséggel

Judit két éve élt egyedil kisldnydval, az akkor nyolcéves Dérival,
amikor egy szérakozdhelyen felfedezték egymdst Gyurival, aki
akkor mdr kézel egy éve volt elvilr stétuszban. Kapcsolatuk nem
indult komolynak, csak élték nyitottan a mindennapokat. Ma mér
koz6s kislinyuk van, a most hétéves Léna vildgra jotte egy orvosi
csoda volt, hiszen Juditnak — az orvosok szerint — nem lehetett volna
t6bb gyermeke. Az otthonrdl hozott sziil6i minta alapjén azt valljik,
nem a papir a fontos, mégis Ssszehdzasodtak. Igyekeznek mésként
4llni a parkapcsolatukhoz, mint kordbban, tanultak a hibdikbdl.
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Miért romlott meg a kapesolatorok az elsd gyermeked apukdjdval?

Judit: Az elején megvolt a kémia, de azon kiviil sok minden mds
nem stimmelt: a gondolkoddsunk, az érzelmi szintiink, a dolgok
kezelése. Abban viszont egyformak voltunk, hogy a kiilénboz8ség-
bél fakad6 problémékat folyamatosan a szényeg ald soportitk. Volt
egy koz6s gyerekiink, véllalkozdsunk, hdzunk: fiiggtiink egymdstél
— ez tartott Ossze benniinket. Az én legnagyobb problémim az volt,
hogy érzelmileg nem kaptam meg, amire vigytam. Déri sziiletése
utén mir nagyon kiélez8dtek a konfliktusok, de még rdhaztunk
csaknem ot évet. Taldn azért, mert bdr nem voltunk papiron hizasok,
mégsem tlint kénnytinek elszakadni egymdstdl, kényelmesebb volt
egylitt maradni. Sokat nyeltiink, majd kiilén utakon kezdtiink
jérni. Intelligensen dlltunk a dolgokhoz, ezért nagy csetepaték nem
voltak kézottiink, hiszen mindketten hibdsak voltunk.

Mikor délt el, hogy kiilonvdltok?

Judit: Egy nagy vita utdn szétkoltoztiink, amit nilam egy csaknem
egy évig tartd érzelmi hullimvasut kévetett. En arra vértam, hogy
kiizdjon értem, mikozben & igy ment el, hogy mdr volt partnere...
Azanyagiak elrendezésében és a gyermekiink nevelésében szerencsé-
re meg tudtunk 4llapodni, bdr eleinte nem sokat foglalkozott a kis-
linyunkkal, mert szerelmes volt. En viszont ragaszkodtam ahhoz,
hogy a gyerekiink fontos legyen a szimdra — ut6lag ezért kdszonetet
is mondott. Ma mdr 18 éves Déri, napi szinten kapcsolatban vannak,
nagyon jé a viszonyuk.

e

A te elbzd hdzassdgodban mi volt a gond?

Gyuri: Tiz évig éltem a feleségemmel, ebbdl nyolc évet hdzassigban.
Az utolsé években jottem rd arra, amit nagyon nehezen ismertem
be magamnak: masolom a sziileim kapcsolatdt — 6ridsi hazugsdgban
élek. Ok sem mondtak el mindent egymdsnak, inkdbb nyeltek, féleg
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anyu. En ezt hoztam magammal, de szenvedtem téle, szerettem
volna viltoztatni.

Hogyan lépté] ki?

Gyuri: 2008 elején az anyukdm viratlanul meghalt. Ez sok mindent
tisztdzott bennem. Rdjottem, hogy ha hazudok a feleségemnek,
egyikiink sem lehet boldog. Nekiink nem lehetett kozds gyerme-
kiink, mér az 6rokbefogaddssal prébilkoztunk, bevallom, ezt is
nehezen viseltem. Belekeveredtem egy munkahelyi kapcsolatba,
az egyik kollégan8m villdn sirtam ki a bdnatom, aki elég elszdntan
kizdott a ,megmentésemért”. Valéjdban tényleg az & segitségével
mésztam ki ebbdl a helyzetbdl, ami azt illeti, nem tdl eleginsan,
mert sok mindent zdditottam a volt feleségemre, aki mindebbe
majdnem beleroppant, de éreztem, ez igy nem mehet tovédbb. Aztdn
végiil 8szintén el tudtam mondani, hogy mi a bajom — nem is vele,
inkdbb 6nmagammal.

Milyen most a viszonyotok a volt feleségeddel?

Gyuri: A vilds utin valahogy olyann4 vilt nekem, mint egy testvér.
A kényszer ugy hozta, hogy kozel fél évig még egytte laktunk, igy
békében le tudtuk zdrni a kapcsolatunkat. A mai napig bardtok
vagyunk. Judit volt pérja is rendszeresen megfordul nélunk, vele
mindig is megtaldltuk a k6zés hangot. Amikor ott toltdtte a kard-
csonyestét, én elmentem a volt feleségemhez, mert neki senkije nincs,
nem szerettem volna, hogy egyediil marad. Egyszer aztdn Judit meg-
kérdezte, miért nem jon el 8 is — s egy id6 utdn csatlakozott hozzink.

Soba semmi féltékenység nem volt egyikdtokben sem?
Judit: Nem, soha. Zita el tudta engedni Gyurit. Szerencsére nem
én voltam a harmadik, aki miatt a hdzassiguk véget ért. De nagyon

lassan alakult a kettdénk kapcsolata, id8 kellett, hogy nyissunk
egymds felé — nem lettiink azonnal 6rék bardtndk... El8szor csak
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elfogadtuk egymdst. Most mér ki tudom jelenteni, tényleg bardti
aviszony kézétriink. Rengeteget segit — és mi is neki.

Emlitetted, hogy Dori apukdjdval nem voltatok hazasok. Miére?

Judit: Nem hiszek a hdzassdg intézményében, engem fojtogat. Nem
szeretek attdl jobban senkit, mert a férjem. Tiszteletben tartom
azokat, akiknek ez szent és sérthetetlen, de szerintem nem garancia
semmire. Nem hiszek abban, hogy egy hdzassigban mds szabdlyok
lennének, mint egy élettdrsi kapcsolatban. A mai napig képtelen
vagyok azt mondani, hogy Gyuri a férjem, nekem 8 a parom.

Miért hdzasodtatok dssze mégis?

Gyuri: Juditnak 2017-ben volt egy komoly mitétje — ez mér
a mdsodik ilyen beavatkozds volt. O vetette fel, hogy szentesitsiik
a kapcsolatunkat, mert nagy a kockdzat... Mindkét gyermekiink
kiskord volt még, szerettiik volna, hogy csalddjogilag védve legyenek.

”_n

Mit csindltok most mdsként, mint az eldzd kapesolataitokban?

Judit: Ha felhalmozédik bdrmilyen sérelem, nem sép6rjik
a sz8nyeg ald. Vannak heves konfliktusaink, de hiszek a vitdk
épitd erejében.

Gyuri: En sem akarok Gjra mindent lenyelni, puffogni magamban,

¢jszakdkon 4t stresszelni. Most mdr kimondom a dolgokat — és
alinyunkat is erre nevelem.
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Adni jo, elfogadni — nehéz

Foté: Falus Kriszta

Kiérdsz Eszter ezer szdllal kot8dik a gyerekekhez. Van két linya,
mindkett8 gimnazista, illetve az egyik most felvételizik. Eszter-linc
nev{ gyerekzenekara rengeteg csalidnak szerez boldog pillanatot.
Az énekes-szinészng 2001 ta a Piros Orr Bohécdoktor Alapitvény
tagja, ennek koszonhetSen sok kis beteg gyermek arcdra szokott
mosolyt vardzsolni. Hatalmas szive van, rengeteget ad. Azt mondja,
kozben & is sokat kap vissza. A legnagyobb 6romforrds szimdara két
gyermeke, akiket 10 éve egyediil nevel.
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Midta éltek igy harmasban?

Eszter: Hét éve nevelem Sket egyediil. Most mér egyre kénnyebb,
de az elején ijesztd volt, mert sokfelé kelletr figyelni. Amikor
szétkoltoztlink az apukdjukkal, mindketten ovisok voltak. Arra
torekedtem, hogy tgy menjen tovibb az életiik, mint addig,
s hogy semmilyen 6romforrdstdl ne essenek el. A strandolds két
ovissal, akik nem tudnak dszni, nem arrél szélt, hogy napozom és
kiolvasom az aktudlis konyvet. Ez az emlék elég élénken él bennem...
Infarktus-kézeli dllapotban szaladgdltam utdnuk. Most mér felsds
mindkettd. Sok jé hozadéka is van ennek a helyzetnek, példdul az,
hogy nagyon Osszecsiszolédtunk. Kicsit olyan, mintha lenne ko-
ruloteiink egy burok, amelyben félszavakbdl vagy szavak nélkiil is
értjitk egymdst. Mivel erésen kell tdmaszkodni egymdsra, az ember
ilyenkor megtanul odafigyelni a mdsikra. En vagyok a tartdoszlop,
de azonnal megérzik, ha gyengiilok, és akkor kapok példiul egy
kévét... Figyeltem arra, hogy a vélds miatt ne kelljen nekik hamarabb
felndniiik, ne nyomja olyan teher a véllukat, ami nem kéne, hogy egy
kisgyerek vélldn legyen. Ugy tlinik, ez sikeriilt.

Ugy tiinik, az egész életed az addsril szol. Te honnan kapsz?

Eszter: Igen, én igy szocializdlédtam... Sokkal nehezebben tudok
elfogadni. Vannak fantasztikus baritaim, akiktd]l azt tanulom,
hogy adni j6 — de kapni is. Jéindulatian a fejemhez is vdgta valaki,
hogy ha te tudod, milyen 6rém adni, akkor miért nem engeded meg
mésoknak azt az 6rdmét, hogy adjanak neked... Ebben az ,egyediil
nevelem a gyerekeimet” helyzetben simdn bele lehet esni abba
a csapddba, hogy majd én megoldok mindent - egyediil. Bdr, ahogy
mondtam, én ilyen tipus vagyok: nem kérek segitséget, inkdbb be-
leszakadok. Az elmult évek nagy tanuldsi folyamata ez szimomra.
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Hol tartasz?

Eszter: Azt eddig is ugy gondoltam, hogy gyarlé emberként nagy
szitkségem van arra, hogy hasznosnak érezzem magam. Nem hiszek
a mértiromsdgban: a tudat jé, hogy 6romet tudok okozni. Az yj elem,
hogy mindez akkor méikddik igazdn j6l, ha korforgds van. Nekem, aki
elfogad, pontosan ugyanolyan j6 lesz, mint annak, akinek adok. Van
ebben persze némi az egészséges 6nzés is. Hiszek a win-win szitudcidk-
ban, amikor minden fél épiil, jobb4 vdlik.

Hidnyzik valami az életedbdl?

Eszter: DPersze, sok minden, de inkdbb arra prébalok fékuszélni,
amim van. Néha, amikor magamba roskadok, rdnézek a fantasztikus
gyerekeimre, és tdlcsordul a szivem a héldtdl. Vagy rdnézek a hipercuki
kutyankra, aki egy 6rémzsék... Itt vannak a szép virdgok s egy csomé
minden, aminek lehet 6riilni. Boldog vagyok ott, ahovéd szakmailag
eljutottam — nagyon sok kanyar utdn értem ide. Ha gyerekszinészként
n4 fel az ember, akkor tigy gondolja, a pélyavilasztdsban nincs B verzié.
De piros libbal rugtak ki a mdsodrostin a szinmiivészetis felvételin.
Akkor azt hittem, ez életem legnagyobb tragédidja. Aztin kideriile,
hogy talin a legjobb, ami torténhetett velem, csak akkor még nem
tudtam. Elmentem konduktornak a Petd Intézetbe. Négy évig szinte
ott laktam, éjszakdkat is vdllaltam, hogy meg tudjak élni — mindez
nagyon helyretett emberileg: egy gyerekszinész-mult utin odakeriiltem
a mozgdssériile gyerekek kozé, akik pusztin azért, hogy fel tudjanak
4llni vagy egy kandl ételt a szdjukba tudjanak tenni, irgalmatlan nagy
munkdt végeznek, az egész életiink egy folyamatos kiizdelem.

A nagy kanyarok utdn azt mondod, elégedett vagy azzal, abol tartasz?
Eszter: Mds lett az életem, mint ahogy elképzeltem — szakmailag és
csalddilag is. Ha a munkdmat nézem, maradéktalanul ott vagyok,

ahol lennem kell. Ezt el8sz6r akkor éreztem, amikor teljesen véletle-
nill megtudtam, hogy a Bohécdoktoroknil felvételt hirdettek. Oridsi
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telismerés volt, hogy van egy olyan szakma, ahol sziikség van az én
szinész énemre, de kell hozzd a segit és az egészségligyi énem is. Akkor
vettem a kezembe el8szor ukulelét. A bohdcmesterem, Greifenstein
Jénos — 6rok hdlim neki — azt mondta, mivel tudok kicsit gitdrozni,
ez mér gyerekjdték lesz. Szerelem volt az els§ ldtdsra. Elkezdtem egyre
tobbet ukulelézni gyerekeknek, nem csak a kérhdzban. Ebbél alakult
ki a Dalolka foglalkozdsom, aztdn egyre tébbet hivtak, egyre nagyobb
szinpadra, egyre nagyobb kdzdnséghez. Egy idS utdn éreztem, hogy
j6 lenne, ha nem egyedil 4llnék a szinpadon. Korilbelil egy hétre
rd taldlkoztam azzal a gitdrossal, akivel aztin megalapitottuk az
Eszter-linc mesezenekart... Soha nem gondoltam, hogy egyszer lesz
egy zenekarom. Magitdl tortént. A jé dolgok szerintem maguktSl
alakulnak, ha az ember j6 irdnyba halad.

Megkérdestem, mi bidnyzik az életedbdl, és te csupa olyan dolgot
mondtdl, ami jé é van...

Eszter: Mondtam, én igy élek... Persze, hidnyzik egy tdrs, akinek
néha neki lehet d8lni. Csapkodott jobbra-balra az élet, sok kiizde-
lemben és kudarcban volt eddig részem, de amit a legjobban szeretek
magamban — mert az embernek kell, hogy legyen valami, amit
nagyon szeret magiban — az az, hogy mindig megtaldlom a szeret-
hetd dolgokat. Amikor kimondték a vildsomat, sétdltam hazafelé,
és olyan gyonyorlen futyilt egy rigé, hogy percekig dlltam a fa
alatt... Szerencsére ndlam Gsztondsen mitkodik, hogy a legrosszabb
helyzetekben is megtaldlom, ami ki tud hdzni a g6d6rbél. S bér so-
rolhatndm, hogy mi hidnyzik, de kdzben meg nagyon boldog tudok
lenni, ha kértilnézek az életemben. A fene gondolta volna, hogy
lemezeim jelennek meg, hogy csoddlatos zenésztirsaim lesznek — és
leginkdbb, hogy ilyen gyerekeim lesznek! Minden nap héldt adok
értitk. Nagyon sok j6 van az életemben — és igen, rengeteg hidny. De
igazdbdl csak tekintet kérdése, hogy merre néz az ember.
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Mindent meg lehet javitani
— legaldbbis meg kell prébélni

R
L f;}(?”&ﬁ;»

Foté: Berczeli Brigitta

Nagy Baldzs szinész kozel egy éve egyediildllé. Két gyermeke van, 8k
édesanyjukkal élnek. Fia, a mir tizennyolc éves Nagy Mité Gergely
édesanyja Kara Zsuzsanna balettm{vész. A négyéves Nagy Panka
Luca pedig Gyurmdnczi Didna balettmiivésszel kozos kislinyuk.
Mindkétanyukdval nagyon j6, bardti kapcsolatban van. Azelvéldsok
utdn a gyermekei hidnya viselte a legjobban.
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Hogyan élted meg a kapesolataid végér?

Baldzs: Nagyon vegyesen. Az a tipus vagyok, aki a kapcsolataiban
elmegy a falig, de amikor azt érzem, mdr nem miikédik, azonnal
kilépek beldliik, attdl fuggetleniil, hogy ragaszkodé tipus vagyok.
A kisfiam édesanyjdval tSbb mint hét évig voltunk egyiitt, a kisld-
nyoméval pedig tizenkét évig. Nem véltogatom gyakran a partnerei-
met. Mindkét gyermekem szerelemgyerek, nagyon nagy szeretetben
neveljitk 8ket a mai napig. Az igazi féjdalom szimomra a t8lik valé
elszakadds volt, nehezen viseltem a hidnyukat. Ezért is prébéltuk
péld4ul Didval rendbe hozni a kapcsolatunkat. Nagyon féltem attdl,
hogy ugyanazt élem 4t majd, mint Mdtéval kapcsolatban, amikor
szinte beleSriiltem, amikor vasirnaponként vissza kellett vinnem
akisflamat az édesanyjihoz. Pankdval mésként éltem meg az elvilist,
mert id6sebb lettem - vdltoztam is, rdaddsul iszonyt sok munkim
volt. fgy egy kicsit konnyebben ment az elengedés, de borzasztéan
hidnyzik, ha nincs velem.

Milyen a fiaddal vald kapcsolatod?

Baldzs: Mité mir egy komoly fiatalember, de persze valahol mindig
akisfiam marad. Rengeteg koz6s élménytink van kiskordbdl: vittem
fociedzésekre, sokat jirtunk egyiitt nyaralni. Nem lizadé vagy
elzdrk6z6 tipust kamasz — egy roppant jol nevelt, udvarias fiatalem-
ber. Mindazondltal mdr nem tudjuk ugy megbeszélni a dolgokat,
mint régen, hiszen kialakult a sajit viliga, amibe mdr nem von be
engem annyira. Ettdl fuggetleniil azt gondolom, hogy nagyon jé
a viszonyunk. Folyamatos telefonkapcsolatban vagyunk, jékat
beszélgetiink, hasonlé az érdekl8dési koriink. Bizom benne, hogy
megmarad ez a nagyon jé apa-fia kapcsolat.

Hogyan tudtdl vele beszélni a vildsotokrdl?
Baldzs: Mindig nagyon fontosnak tartottam, hogy teljesen &szinte

legyek a gyerekekkel. Soha nem mutattam el8ttitk, hogy apa
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mennyire er8s, mikdzben mindjdrt szétesik a lelke, mert annyira
készvan... En mindig elmondtam a fiamnak, miért vagyok szomord
vagy viddm, mi tértént velem. Soha nem szégyelltem kimutatni az
érzelmeimet, hogy én is tudok sirni, teljesen magam alatt lenni.
Kézben azért mentdlisan ersnek tartom magam, hiszen minden
helyzetbdl feldlltam. Azt szeretném, hogy ezt ldssa a fiam is. Hiszen
4 is kap majd pofonokat az életben. Litnia kell, hogy nem mindig
minden kerek és szép. Fel kell tudni dllni és embernek maradni.

Ugy tudom, szakemberbez is fordultdl egy iddben.

Baldzs: T6bb mint hirom éve jirok pszicholégushoz. A mai napig
rengeteget segit abban, hogy vissza tudjak taldlni magamhoz.
Sokdig vigyorogtam, mikozben beliil haldokoltam. Megprébéltam
megfelelni mdsoknak, a vilignak. Rdjottem, sokkal fontosabb,
hogy sajit magamnak megfeleljek. Ettdl érzem azt, hogy igazin
a helyemen vagyok.

Emlitetted, hogy a kapcsolataidban elmész a falig. Ez mit jelent?

Baldzs: Hiszek abban, hogy mindent meg lehet javitani — de leg-
aldbbis meg kell prébilni. Nem szabad az els§ rossz jelnél feladni,
bar nem lehet figyelmen kiviil sem hagyni. Ha tényleg mindent meg-
tettiink, hogy megmentsiink egy kapcsolatot, de mégsem jon ssze,
sokkal konnyebb az elengedés. Legaldbbis nilam igy mikaodik.
Sokdig tgy éreztem, hogy nem biztos, hogy mindent megtettem az
elsd hézassigom megmentéséért. Ez hossza évekig lelkiismeret-fur-
daldst okozott. Nem akartam ugyanebbe a hibdba esni, igy Didval
kozosen dolgoztunk azon, hogy megoldjuk a problémdkat, hogy
mik6djon a parkapesolatunk — nem sikeriilt.

Mitdl mitkodik a te kapesolatod?

Baldzs: Nagyok az elvdrdsaim, noha nem topmodellre vigyom
Albert Einstein agydval... Fontos, hogy tdrsként funkciondljunk,
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de kozben sajit magam, férfi lehessek egy kapcsolatban. Egyszerre
sok mindennek kell jél mkoddnie — kémia, bioldgia, lélek —, és ha az
egyik megbillen, nekem mdr nem megy. Mindez ritkdn adatik meg,
ezért is volt eddig kevés kapcsolatom.

Te a joképii pasi kategoridba tartozol - a szerepeidben is. Mégis ilyen
nehéz part taldlni?

Baldzs: Nagyon, de ehhez hozzitartozik, hogy én kifejezetten nehéz
ember vagyok. Jéindulata pasi millié rigolydval...

Hiszel abban, hogy a szerelem orokké tud tartani?

Baldzs: Szimomra az a normdlis, ha egy lingolé szerelem id&vel
4talakul egyfajta szovetséggé. Ez persze nem zdrja ki azt, hogy id6rdl
iddre ujra beleszerelmesedj a pdrodba. Azt a hihetetlen zsongist és
rézsaszin k6dot, amit a szerelem elején megtapasztalsz, nem lehet év-
tizedekig elhtizni. Megtaldlni azt az embert, akivel egy egész életet le
tudsz élni, iszonyatosan ritka dolog — ezt a kdrnyezetemben is ldtom,
ennek ellenére hiszek benne.
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Ez egy hosszu tivid biznisz

Nagy Judit misorvezet, coach és tréner. Férje, Kolesdr Krisztidn
a Luxemburgi Filharménia marketingvezetSje. Most tizenhdrom
éves kisldnyuk, Johanna sziiletésekor komoly komplikdcié lépett
fel Juditndl, melynek kévetkeztében elveszitette a hangjit — kozel
egy év volt, mire Gjra megtanult beszélni. Judit kilenc hénapig
késziilt az anyasdgra, viszont nem ¢élhette meg teljes egészében
a kezdeti idészakot kisldnyukkal. Hogyan miként vélt ez a veszteség
ajandékk4, Ebredéseim cimii konyvében irta meg.
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Milyen stdcidkon mentetek keresztiil ennek a  krizishelyzetnck
a feldolgozdsdban?

Judit: Ndlam az els§ nagy fordulépont az volt, amikor beismertem,
segitségre van szitkségem. El8szor jott a tagadds fizisa, majd az
er8s ndi minta, hogy én mindent meg tudok oldani, végiil padléra
keriiltem mentdlisan és fizikdlisan is. Nem volt mds ut: fel kellett
dolgozni. Tébbféle mbdszerrel prébilkoztam akkor, s még ma is
folyamatos 6nismereti utazdsban vagyok. A konyv megirdsa is terd-
piaként hatott, rdaddsul a kapcsolatunkon is sokat segitett. Krizis-
helyzetekben én bepdnikolok, Krisztidn viszont ilyenkor nagyon jél
tud teljesiteni. Iszonyu kreativ, szereti a problémdkat, kihivisként
tekint rdjuk — és meg is oldja Sket.

Krisztidn: Nilam nem voltak sticiék. A pdnikot prébiltam
elkeriilni, de a félelem er8sen ott volt bennem. Annyira er8sen, hogy
alig aludtam. A gyereket néztem, hogy életben van-e még, kdzben
Juditért aggédtam. A panik nem j6, lebénitja az embert. A félelmet
viszont ugy lehet kezelni, mint az &sszes tbbi feladatot. Nem szabad
hagyni, hogy eluralkodjon a tobbi teendd felett. Miutdin mindent
megcsindltunk, rdériink félni, de lehet, hogy addigra el is mulik. Ez
az az erd, amivel 4t lehet gdzolni ezeken a helyzeteken.

Erdsiti a kapesolatotokat, hogy ennyire kiilonbozden mitkodtok?

Judit: Igen — bir nem minden esetben. Régéta, tobb mint husz éve
vagyunk egy pdr, az dltaldnos iskola 6ta ismerjitk egymdst. Ennyiid§
alatt kiismertiik a mdsik hibdit és erésségeit egyardnt. Van, amiben
jol kiegészitjiik egymdst, de akadnak olyan kulonbozdségek is,
amiket nehéz elviselni a mdsikban. fgy mukédink egyiitt, csiszo-
16dunk... A krizishelyzetekkel valé szembenézés és azok feldolgo-
zdsa sokat segitett abban, hogy a személyiségiink fejlédése egytitt
tudjon haladni. Az a két fiatal, aki akkor 6sszekeriilt, ma mdr nem
ugyanaz az ember...
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Ez a titka annak, hogy hosszii tavon sikeres legyen egy kapesolat?

Krisztidn: Mér§ Ldszl6 konyvét olvasom, amiben a mesterséges
intelligencidrdl is ir. Abban fogalmazza meg, hogy a szimitégépnek
mindig igaza van, ezért hdzastdrsnak tokéletesen alkalmatlan. Pdl
Feri pedig azt mondja, egy hdzassdgban senkinek sem lehet igaza.
Sok év kellett, amig réébredtem arra, hogy nincsenek nagy igazsigok
egy kapcsolatban, olyanok, amiket a mésik félnek teljesen el kell
fogadnia. Minden egyfajta csapatmunka, és minden az aldzatrél sz6l.
Még ha szdz szdzalékban biztos is vagyok az igazamban, figyelembe
kell vennem a mdsik lelki 4llapotdt. Akkor tud hosszan m@kédni
egy kapcsolat, ha ki tudja egésziteni egymdst a két kiilonboz8 ember,
ha mindenki a legjobbat tudja adni magébdl, ha a konfliktusokban
konstruktivan tudnak egytittm(ikddni, ha megprébalnak a masik
fejével gondolkodni — a konfliktusokat érzelmi intelligencidval és
egy picit bnmagunkat feladva kezelni. Ndlunk ez vilt be.

Judit: Akkor tudunk csapatban gondolkodni, ha ismerjiitk 6nma-
gunkat — a gyengeségeinkkel és er8sségeinkkel egytitt —, és tesziink
is azért, hogy a mésik szimdra elviselhet8bbé viljunk. Tudnunk kell
véltozni, véltoztatni. Nem kell ehhez feltétleniil szakember, magunk
is érezziik, hogy most meg kell 4llni beszélgetni. Noha kimondani,
felvéllalni a dolgokat néha piszok nehéz.

Segit nektek ennek megvaldsitdsiban az, bogy sikeresek vagytok a szak-
madtokban? O.r.cztﬁiggbet ez a két dolog?

Judit: Igen, sokat segit. A tisztelet és az elismerés ndlunk kélcs6nds,
igy makodink. Soha egyikiink sem virta el a mésikedl, hogy ne
csindlja azt, amit szeret. Vagy éppen azt, amit nem szeret. Krisztidn
példdul sokféle villalkozdst kiprébilt, az egyik bejott, a masik nem:
voltak komoly mélypontjai. Ezt is meg kell engedni a mdsiknak,
bizva benne, hogy pontosan tudja, meddig mehet el. A hizassdg
nem kaloda: fontos, hogy mindkét ember megélhesse benne azt
a szabadsdgot, amit 6ndll6 identitdsként is igényel. Fontos az is,
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hogy tudjunk 6riilni egymds eredményeinek. En egy sikeres karriert
hagytam ott a tévében, s nagyon nehéz volt Gjrakezdeni. A férjem
minden erejével tdémogatott, a legaprébb sikeremnek is oriilt,
ami szdrnyakat adott akkor, amikor ugy éreztem, zuhanok, mert
rosszul dontottem.

Abboz, bogy szabadsdgot adjunk a mdsiknak sziikség van bizalomra.
Ndlatok ez, hogy miikodik?

Judit: A bizalom atjit is bejdrtuk... Sokat dolgoztunk magunkon,
és a mélypontok, a krizisek, valamint ezek feldolgozdsa segitett
abban, hogy létrejojjon koztiink ez a kotddés is.

Krisztidn: Nem tudnék létezni egy kapcsolatban bizalom nélkal:
kozottink ez megvan és elég erds. Olyan nincs, hogy egy kicsit
bizom valakiben: vagy van, vagy nincs. Ha nincs meg két ember
kozott, akkor kevés dolog tud miikédni, hosszitdvon pedig semmi.
Es ezegy hosszd tdvibusiness,amiben mind aketten benne vagyunk.

136



Maradjunk egyiitt! Vilds vagy vdltozds?

A hézassig a csajok bulija...

Popper Péter zenész, zongoramiivész, zeneszerz8. Az els6 hdzassi-
gdbdl van két ldnya, a nagyobbik Briisszelben él és nemzetkdzi kom-
munikécids tréner, kisebbik linya grafikusként dolgozik. Mdsodik
hézassigdbdl ikerfiai sziilettek, 8k most kamaszkorukar élik.
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A ldnyaid mdr felndttek - hamar letté] apuka...

Péter: Mondhatjuk, igen, de abban azidében ez nem ment ritkasdg-
szdmba: 24 évesvoltam, amikoraldnyom sziiletett. Masokkal inkdbb
kivédrnak a fiatalok, de akkoriban természetes volt, hogy kévetjiik az
eléttiink jérd generdcidk mintdit. A fidk 16 évesek, most nyiladozik
a személyiségiik. Harmadik feleségemtdl nem sziilettek gyerekeim,
az § két kordbbi hdzassdgdban sziiletett gyermekeivel élttink.

Hdrom a hdzassig?

Péter: Azt szoktam mondani, hogy nem volt tdl sok kapcsolat az
életemben, de abbdl hirmat legalizdltam. Azt gondolom, hogy
a hdzassdg a csajok bulija, 8k szeretik ezt annyira... A harmadik
feleségem nagyon szeretett volna eskiiv8t, én mdr nem annyira
végytam rd. De mivel § sokkal jobban akarta, hogy legyen, mint
amennyire én akartam, hogy nelegyen, igy lett. Amolyan patchwork
csalddban éltiink az & fidval és ldnydval és az ikerfiaimmal, akik mind
hasonlé kortak.

Es most?

Péter: Nagyjibdl hét éve egyediil élek. A Covid alatt azt éreztem,
hogy nem lenne olyan rossz, ha lenne az életemben valaki, de
a normdl hétk6znapokban annyit jovok-megyek, hogy annyira nem
tlinik fel a hidnya. A karantén alatt feler6s6dott bennem a maginy
érzése, hidba volt annyi online jelenlét.

Nekem gy tinik, hogy eléggé romantikus lélek vagy... Lebet ennck
koze abhog, bogy mostandban nem tudsz elkotelezddni?

Péter: Azegyik probléma nyilvin az, hogy megkedveltem a jelenlegi
dllapotomat, annak ellenére, hogy soha nem gondoltam, hogy akdr
egy percet is egyediil fogok élni, mindig kapcsolatbdl kapcsolatba

mentem. Normil helyzetben leginkdbb a kellemesebb oldaldt litom
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azegyediillétnek, amikor példdul azember sokat dolgozik, jon-megy,
akkor kifejezetten jé. Mdsrészt szerintem nagyon megvéltozott ez az
egész vildg: 4j trendek alakulnak ki, gyakorlatilag mi alakitjuk, és
egyel6re nem tudjuk, hogy ebben mi a j6, mi a rossz. A lényeg, hogy
benne vagyunk ebben az egész véltozdsban, és ennek a viltozdsnak az
egyik része az, hogy nagyon-nagyon sokan vannak egyediil. Férfiak,
n8k egyardnt. Valahogy mintha mindenki kialakitott volna egy teljes
életet egyediil, és ebbe nagyon nehéz belepasszirozni valaki mést.

Mi az akaddlya?

Péter: Hogy nagy kompromisszumokat kell kdtni, amit nem
mindenki akar. Ehhez még hozzdjon az online élet, a kdzdsségi
média. Elég sok id8t tdltiink ezeken a platformokon, amelyek
nagyon sok informdci6val és ingerrel bombdznak: a b8ség zavariban
azt sem tudjuk, hogy mit csindljunk, kit vélasszunk... Az egyik kicsit
jobb a mésikndl, a mésik kicsit szebb és mosolygdsabb az egyiknél
— és ebbe szerintem konkrétan bele lehet zavarodni. Ez nem geners-
cids, hanem 4ltaldnos probléma azok szdmdra, akik kapcsolatot sze-
retnének. De mdr létez8 pdrokndl is probléma, hogy mit kezdjenek
ezzel a helyzettel.

Bezzeg a mi iddnkben...?

Péter: Amikor én voltam fiatal, ismertem potencidlisan 30 olyan
holgyet, akikbdl vilaszthattam. Most minden nap Gjabb és Gjabb
ingerek érnek - teljes illuziéban élink ezzel kapcsolatosan, és hidba
prébél az ember okoskodni vagy tudatosan magdt trenirozni arra,
hogy prébilja val6sdgszertien érzékelni, nagyon fura irdnyba ment
el ez a pérkeresés-dolog. Csak annyit mondok: Tinder... Régen, ha
megismertem egy linyt és elkezdtem udvarolni neki, egy-két hét is
eltelt egy-egy levélviltds kozote, a bardtkozdssal, ismerkedéssel pedig
hetek, hénapok. Most meg, ha nem vilaszolok valakinek azonnal, de
ldtta, hogy littam, mar megy a hiszti...
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Valdjdban hol lebet most ismerkedni? Mdrmint éldben...

Péter: Vannak lehetdségek, csak nehezebb megtalilni &ket.
A virtudlis csoportok azért is tudnak ennyire népszertiek lenni,
mert roppant kényelmes a dolog, még a fotelbdl sem kell felkelned.
En mindig is annak a partjin voltam, hogy kézdsségbe kell menni,
mert ott talilkozol hasonlé érdeklédésti emberekkel. 3 évig
vezettem egy spiritudlis kdzpontot, és ott is mindig azt mondtam az
embereknek, hogy olyan helyekre kell jarni, ahol megtaldlod a sajit
magad kdzegét. Az én kdzpontom is egy ilyen hely volt. Ott nyilvdn
olyan emberekkel taldlkoztdl, akik hozzdd hasonléan jégdzni vagy
meditdlni szerettek, vagy esetleg képezni akartdk magukat az 6n-
fejlesztés, 6nismeret tertiletén. Az igény ma is megvan, csak sokkal
nehezebb az embereket rivenni arra, hogy megmozduljanak.
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Ennyi kiilonboz8ség ellenére is
egyiitt lehet maradni

Anna csalddterdpidval foglalkoz6 szakember — 20 éves hdzassdgardl
beszélgettem vele.
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Emlékszel még arra, hogy mit vdrtdl annak idején a hazassdgtol?

Anna: Egymissal csatdrozé elvile sziil6k gyerekeként néttem fel,
nem volt ttl sok jé képem a hdzassigrél. Azzal kapcsolatban hatd-
rozott elképzelésem volt, hogy milyen sziil§ szeretnék majd lenni
és ahhoz milyen 1épések vezetnek, de a pirkapcsolattdl eredetileg
»csak” azt virtam el, hogy stabil legyen, biztonsigot adjon. 19 éves
lehettem - telis-tele belsé bizonytalansidggal magammal és nagyjdbol
mindennel kapcsolatban —, amikor azt mondtam az akkori bard-
tomnak, hogy csak adja meg nekem a biztonsdgot, mds nem szdmit.
Nem sikertilt neki, amiért nagyon haragudtam rd akkoriban, ugy
éreztem, vele van baj: § az alkalmatlan erre az egyszer( feladatra!
Szerencsémre, hdsz évesen elkezdtem Onismereti terdpidra jérni,
ahol megértettem, hogy amig bennem ekkora a bels§ bizonyta-
lansdg, nincs az a hds lovag, aki ezt kiviilr8l képes lesz megadni
nekem. Ha akkor nem kezdek el ezzel foglalkozni, bizonyira még
sok embert biztam volna meg ezzel a lehetetlen kiildetéssel — és sorra
csalédtam volna benniik.

Miben segitett neked a terdpia?

Anna: Amikorra a kés8bbi férjemmel Gsszekertiltiink, annyi mér
viligos volt szimomra, hogy az életem nagy kérdéseit, bizonyta-
lansdgait csakis én tudom kézben tartani vagy elengedni, a nagy
hidnyokra nekem kell megolddst talilnom. Jdrtam egy kiting
pszicholégushoz, és emlékszem, amikor el6bukkant egy-egy nagy
fijdalom vagy megdSbbentd felismerés a multammal kapcsolatban,
utdna egyfajta virakozdssal mentem a kovetkezd iilésre, hogy na, egy
ilyen hatalmas lelki t6rténés utdn most majd biztos lesz valami — azt
nem tudtam megmondani, hogy mi, de valami kiilonleges... De
a pszicholégusom ugyanolyan volt, mint mindig: kedves, nyitott,
timogaté, elfogadd, nem nyiltak ketté a tengerek, nem zdgtak
a fanfirok, hogy mekkora felfedezéseket tettem magammal kapcso-
latban... Azt hiszem, ezekbdl — szép lassan — nagyon sokat tanultam,
s rdjottem, hogy a belsd vildigom, a hidnyaim, a sériiléseim szimomra
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nagyon nagy dolgok, de egy mdsik ember szempontjdbdl - legyen
bir ez a foglalkozdsa — soha nem lesz annyira kdzponti kérdés, mint
nekem. Ez segitett abban, hogy ne virjam az &sszes érzelmi szaka-
dékom betemetését a férjemtdl. Valahogy tigy voltam, hogy tudnék
élni nélkiile, csak éppen nem akarok... Nem a mdsik felem, egész
vagyok nélkiile is, de szeretnék kifejezetten vele menni ezen az tton.

Elmondhatd, hogy nem a bidnyaitok mentén kapcsolddtatok, hanem
az ,egészséges” részetekkel?

Anna: Hit, ez {gy nagyon szépen hangzik, de persze hogy a hidnyok
mentén is kapcsolddtunk, valahol mindenki ezt teszi. igy, htsz év
tdvlatdbdl visszanézve, ott volt a parvélasztdsunkban minden klasz-
szikus elem: 8 nagyon sok mindenben hasonlit az apukdmra, én
nagyon sok mindenben hasonlitok az anyukdjira, virtuk egymdstél
azt, ami azokban a kapcsolatokban jé volt, még jobban virtuk, amit
ott nem kaptunk meg és igy bepétolni reméltiink. Haragudtunk
egymdsra olyasmikért, amiket val6jdban a sziileinken kellett volna
szdmonkérni, és vakon biztunk abban, hogy a mdsik majd olyannd
véltozik, amilyenre sziikségiink van... 20 év utdn is taldltam benne
olyat, aminek a megvdltozdsiban a lelkem mélyén mindvégig re-
ménykedtem, holott pontosan tudom, hogy alapveten nem lehet
megviltoztatni a mdsikat. Kozel sem egy boldog, felhd szélén
csticstilés dolog a mi kapcesolatunk. Az a kezdeti tudatossdg, amirdl
beszéltem, annyit segitett, hogy nem virtuk egymdstdl azt, hogy -
mint a mesékben — a megtaldlt boldogsdg majd minden gondunkat
megoldja, minden érzelmi sziikségletiinkre vélaszt ad. Ez megdvott
minket a legnagyobb csaléddstdl és attdl a tévhittsl, hogy ha jobban
vélasztottunk volna, akkor az alkalmasabb jeldlt kielégitené minden
szitkségletiinket. Mindez dtsegitett minket azokon a pontokon, ahol
nagyon sok kapcsolat elvérzik.
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Milyen pluszt hozott az életetekbe ez a kezdeti tudatossdg?

Anna: Ahogy mondtam, én nagyon sokat foglalkoztam gondolat-
ban a sziil§ szereppel, a gyerekek sziikségleteivel, azzal, hogy milyen
anyuka akarok lenni, mi az, amit mindenképp meg szeretnék adni
a gyerekeimnek. Az érzelmi biztonsigot — természetesen. Sokkal,
de sokkal tudatosabb voltam ebben, mint a pdrkapcsolatomban.
A gyerekneveléssel kapcsolatban néhdny dolgot elére megbeszél-
tink, példdul megfogalmaztam, mi az, amibdl biztosan nem tudok
engedni, és ha az nem véllalhaté a szimdra, akkor birmennyire fj is,
ne végjunk bele a koz6s életbe...

Mire gondolsz?

Anna: Tudtam példdul, hogy az &§ csalddjiban a testi fenyités
a nevelés része volt — leszgeztem, hogy ez szimomra elfogadhatat-
lan, és akkor legyenek kozos gyerekeink, ha meg tudunk dllapodni
abban, hogy ez nem lehet nevelési eszkdz. Elfogadta, nem is volt
ebbdl konflikcusunk soha. O pedig megkért példdul arra, hogy ha
valami bajom van, ne mondjam nagy duzzogva, hogy nincs semmi,
hanem mondjak valamit. Birmit, akdr azt is, hogy most nem tudok
err8l beszélni, de ne azt, hogy nincs semmi, ha van. Noha elfogadtam,
megvalésitani nem mindig sikeriile maradéktalanul... A mostani
esziinkkel még ezer dolgot bele tudnénk venni ebbe a ,pdrkapcso-
lati szerz8désbe”, de attdl félek, azt a részletgazdag dokumentumot
mér nem lenne, aki aldirja... Nyilvdn nem az a Iényeg, hogy minden
részletre kiterjeden leszabdlyozzuk az életiinket, de ha van egy-két
dolog, amirdl elére tudjuk, hogy azzal bizony nem tudndnk egytitt
élni — mint példdul én a gyerekveréssel —, azt sokkal jobb el6re

17

tisztdzni, mert kés8bb tényleg elbukhat rajta a kapcsolat.
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Munkdd sordn sok kapcsolatba belepillanthatsz - bogy ldtod hozzdjuk
képest sajdt magatokat?

Anna: Azt hiszem, nem lehet kimondottan kénnyt(inek nevezni.
Nagyon sok mindenben kiilonbéziink, mdishogy szeretiink ki-
kapcsolédni, mdsban vagyunk jék, mds konyveket olvasunk, mds
filmeket néziink. Az olyan pdroknak, akiknek azonos a szenve-
délytik, osztoznak egy hobbin, amivel sok id8t téltenek egytitt,
konnyebb stirtibbre sz8ni az Gsszetartozds szévetét. Mindketten
sokat dolgozunk, sok gyereket neveliink — tébbnyire felvdltva, amig
a mdsik dolgozik -, a tulterheltségbdl is fakadnak konfliktusok
bdven. Igazibdl lehet, hogy arra szolgdlhatunk példaként, hogy
ennyi kiilonbozdség ellenére is egyiitt lehet maradni.

Van ennek valami titkos osszetevdje?

Anna: Természetesen van benne egy jé adag fizikai-kémiai
vonzalom. Hogy jé rinézni a mésikra akkor is, amikor nem tl szim-
patikus, j6 érzés az érintése. Plusz van egyfajta mély Gsszetartozds
érzés is: egymdshoz fordulhatunk, megoszthatjuk a problémdinkat
és tudunk nevetni — még a nyomorunkon is. Sok munkéval megta-
nultuk elfogadni magunkat és egymdst, az er8sségeinket és a nehéz-
ségeinket is. A hdtrdnyoknak is mindig van mdsik oldala. Igaz, hogy
nem teniszeziink egyiitt napi négy 6rédt, aztdn nézzikk ugyanazt
a sorozatot Osszebujva, hogy utina még megvitassuk a legutébb
mindkettdnk 4ltal elolvasott konyvet is, de mindketten nagyon
is ki tudunk teljesedni abban, ami kilon-kiilon fontos nekink.
Ebben mindig is nagyon tdmogattuk egymdst: felvdltva jirtunk
egyetemekre, tovibbképzésekre, szakképzésekre, fejlédtiink a sajit
teriiletiinkdn, és a mésik ezt, ha kellett, anyagilag, gyerekneveléssel,
csalddi teend8kbdl véllalt nagyobb résszel timogatta. Fejlédeiink
egymds mellett és egyengettiik a k6z6s dolgainkat.
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Bekeriiltetek akdr egyszer is a veszélyzondba?

Anna: 20 év alatt azért nagyon sok minden megtértént kdzottiink,
veliink. A vilds konkrétan soha nem volt napirenden, de biztos
vagyok benne, hogy mindketténkben felmeriilt néha, hogy a masik
nélktl - vagy épp valaki mdssal — kénnyebb lenne... Voltak ilyen
vélsigok, nehéz beszélgetések. Hogy nem lett ezekbdl vilds, talin
annak készonhetd, hogy ezek a nagy bajok, a misik nagy boldog-
talansdga, megbeszélhet§ volt koztlink, ezt mindig is komolyan
vettitk. Nem a félelmet, nem sértettséget, a felhdboroddst, hanem
az odaforduldst hoztdk ki bel8liink ezek a helyzetek. Mert nekem
fontos, hogy mitdl lehetne neki jobb, hogy én mit tehetek ezért.
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Reg6s Judit bemutatisa

Regds Judit szocidlpolitikus, csaldd- és gyermekvédelmi szakember,
édesanya. Férjével, Baranyi Béla tjsigiréval négy gyermeket nevel.
Tandcsadéként tbb, mint hisz éve segiti a csalidokat és gyereke-
ket. Az dlrala kifejlesztett sziil6tdmogaté médszer kiteljesedése
a Sziil6k Héza Csalddi Kozpont és Boles6de Héldzat (Sziilsk Héza
Csaldd), valamint a Sziil8k Héza Kozhasznt Alapitviny, amelynek
az elndke. Sziviigye a csalddvédelem és a csaldd nélkiil nevelkedd
gyerekek tdimogatdsa. Az dltala létrehozott Tegyél J6t! programban
méra mér tdbb, mint 500 nehéz élethelyzetben 1év8 gyereknek segit.
Szdmos csalidsegitéssel kapcsolatos elismerést tudhat magéénak:
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pl.: Eurépai Unié Eurofound Best Practice, Csalddbarit Médidért
Dij, Pro Familiis-Csalddokért Dij.

Regds Judit évek 6ta részt vesz hazai és nemzetkézi csaldidokkal fog-
lalkozé szervezetek, intézmények munkdjiban, valamint egyetemi
oktatéként Csalddismeret képzést tart. 2022-ben az 4ltala vezetett
Alapitviny konzultativ stituszt kapott az ENSZ Gazdasigi és
Szocidlis Bizottsdgdban. Csaldd- és gyermekvédelemmel kapcsola-
tos tapasztalatait, egy-egy konkrét problémdra adott megoldisi ja-
vaslatdt rendszeresen osztja meg televizié- és ridiémiisorok szakértd
vendégeként. Szdmos interju késziilt vele magazinok szimdra,
rendszeresen publikdl a www.napimami.hu cimd blogjéban, illetve
mids internetes portilokon. ,Azt vallom, hogy a csaldd egészében
kell gondolkodni, ahol mindenki egyformén fontos, hiszen a sziil8
is ember, és oda kell figyelniink magunkra és egymdsra is. Csak
igy tudunk biztonsdgos csalddi fészket nyujtani gyermekeinknek,
ahonnan majd egyszer hagynunk kell kireptilni 8ket, ehhez pedig
fontos az is, hogy 8rizziik meg magunkat is magunknak és tegytink
a parkapcsolatunkért.”
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Regds Judit 20 éves csalddi tandcsaddi szakmai tuddsdt, valamine
személyes tapasztalatait osztja meg ,,Maradjunk egyiitt! Vilds vagy
véltozds?” cimi konyvében. Segitséget kivdn nydjtani azoknak,
akik vilaszat el8tt édllnak, keresik az utjukat a pdrkapcsolatok
utvesztdjében.

Sok emberben felvetddik a kérdés: hogyan tovdbb? Vele vagy
nélkiile? Miért véltam el, mikor a mai napig 8t szeretem? A konyyv
arra keresi a vélaszt, hogy mi a jé hdzassig kulcsa. Végigkoveti
a kapcsolatok fejlédésée, felhivija a figyelmet a nehézségeire és
segit abban, hogy a kiilonb6z8 szakaszokban milyen gyakorlati
feladatok jirulnak hozzd a hosszu tdva j6 kapcsolat kialakitdsd-
ban. Minden hdzassigban vannak hullimvélgyek, a szerz§ irdsa
segit abban is, hogy mit tehetiink azért, hogy megmentsiik a kap-
csolatunkat, viltozzunk és véltoztassunk, és ezdltal egy 4j, boldog
szakasza kezd$djon életiinknek.

Konyve elején relevdns kutatdsok eredményeit ismerteti, majd
szérakoztatd olvasmdnyos médon, gyakorlatokkal fiiszerezve segit
akapcsolat GtvesztSiben eligazodni. A konyv végén a szerz8 ismert
magyar mvészekkel, mint Kdrdsz Eszter, Kirdly Tamds, Nagy
Judit, Nagy Baldzs, Németh Krist6f, Nyari Kéroly, Popper Péter és
Vincze Ott6; valamint kevésbé ismert emberekkel készitett interjai
taldlhatéak. A riportalanyok hdzassigukrol, hizassiguk sikeressé-
gének zdlogirdl, illetve valdsukrol és tjrakezdéseikrdl is mesélnek.

»A jo hdzassdg minden, csak nem szerencse kérdése. 4 jo hdzassdg
nem  kevesebb, mint mivészet! Vallom, hogy a jo hdzassdg
tanulbaté!” Regbs Judit
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