MEGJEGYZES:

Az itt kozolt iras a Vajdasagi Magyar Tankényv Tanacs szervezésében megjelent tanari
kézikonyvbol szarmazik, melynek cime:

A kotodés halodi - Személyiségmiikodés a mindennapokban

Szerz6: Dr. med. Sagi Zoltan, neuropszichiater, pszichoterapeuta, csoportanalitikus.

Ez a kiadvany a magyarorszagi Nemzeti Er6forras Minisztérium Oktatasért Felelos
Allamtitkarsaga tamogatasaval jelent meg Ujvidéken 2014-ben az Argus kiadasaban. A
kiadvany szerkeszt6je Muhi Béla.

TANITASTAN

Tarsfiuggoség
Van-e kiut kotodeseink béklyoibol?

Mi akadalyoz meg benniinket abban, hogy kilépjiink gyotré, bennitinket megnyomorito,
boldogtalan kapcsolatainkb6l? Mi visz benniinket tarsfiiggoségbe, és mi tart benne? Olyan
kotédések ezek, amelyek megvaltozhatatlanok - vagy mégis van kiut bel6liik?
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Dr. SAGI Zoltan:

Tarsfiiggoség
Van-e kiut kotodéseink béklydibol?

Alig taldlkozni olyan felmérésekkel, amelyek arrél szélnak, hogy a rossz emberi
kapcsolatoknak milyen komoly egészségkarositd hatdsuk van. Egy rossz kapcsolat olyan rombold
hatassal van o©nértékelésiinkre és Onbizalmunkra, mint amennyire karos a dohanyzéds az
egészségunkre. Amikor valaki arrél panaszkodik, hogy a partnerkapcsolata megfojtja, akkor lehet,
hogy nincs is nagyon messze a valosagtol. Az allando stressz szervezetlinkre gyakorolt hatasarol
mar sok mindent tudunk. De ha ettdl el is tekintiink, a hosszt ideig elnyomo, frusztraciokkal,
elfojtott haraggal, Urességgel és kétségbeesettséggel eltompitd kapcsolat mindenképpen
megkeseriti €letlinket. Sok értelmes és pragmatikus ember képtelen partnerkapcsolatabdl kilépni,
annak ellenére, hogy teljeséggel vilagos szamukra, hogy abban nagyon szenvednek. EImondjak és
ugy is viselkednek, mintha valami akadalyoznd Oket a kilépésben, mintha a kapcsolatuk
valamilyen bortdn lenne, amelyben fogolykent kell élnitik. Barataik arra hivjak fel a figyelmuket,
hogy tarva-nyitva all ennck a ,,bortonnek™ a kapuja, csak at kell Iépni a kiiszobét, 6k mégis
képtelenek megtenni ezt a Iépést. Vannak ugyan, akik megprébalkoznak a Kkilépéssel, de - tele
megkdnnyebbiiléssel és kétségbeeséssel - nagyon hamar visszahtzddnak kalitkajuk biztonsagaba.



A fiiggoségi viszony természete

Mi akadalyoz meg benniinket abban, hogy kilépjiink gyotrd, bennlinket megnyomorito,
boldogtalan kapcsolatainkb6l? Mi visz benniinket tarsfiiggdségbe, és mi tart benne? Olyan
kotédések ezek, amelyek megvaltozhatatlanok - vagy mégis van kit bel6lik?

Alaposabban szemiigyre véve a fliggdség allapotat lathatova valik, hogy annak lényege
nem a fliggdség targyaban, hanem magaban a személyiségben van. A fliggéség fenntartasaban
nem a hasznalt szer - alkohol, cigaretta, drog - a perdontd, hanem a személyiségben 1évé
fliggbségi igény kielégiilése. A tarskapcsolatban - a szeretet-kapcsolatban - ennek az igénynek,
vagynak a kielégiilése kényszeres, Osztonszeri kotédéssel torténik. A valodi szeretet magdban
hordozza a szabad valasztas mozzanatat, a fiiggéség lényeges jellemzoéje viszont a kényszeres
késztetés, amely jellegébdl kifolyolag korlatozza a szabadsagot. Az alkohol vagy drogfliggdt
kontrollalhatatlan 0sztonds késztetés hajtja a szer hasznélatara, bar jol tudja, az mennyire karos.
Az er6sen fliggd tarskapcsolatban ez az érzés igy fogalmazodik meg: ,,sziikségem van erre az
emberre, és vele kell maradnom akkor is, ha art nekem”.

A figgdség masik jellemzdje a félelem, amit a fliggdségben é16 személy a szerhiany
lehetésége miatt érez. Az alkoholistat gyakran félelem tolti el, ha nem latja, hogyan juthat a
kovetkezd pohdrhoz. A drogfiiggd hasonlod félelmet €l 4t, amikor a tartalékai elfogynak. A
szenvedélyes dohanyost nyugtalansadg keriti hatalmaba, ha olyan helyen kell hosszabb ideig
tartozkodni, ahol tilos a dohanyzas. A fliggdségi kapcsolatban €loket is oriasi félelem fogja el, ha
a kapcsolatuk megsziinésére gondolnak. A félelem mellett megjelenik benniik a megvonasi krizis
- a fluggdség kovetkezé jellemzbje -, ami ugyanolyan kifejezett lehet, mint amilyent a valodi
szakitas okoz. A fliggdségi kapcsolat megsziinését kovetden ugyanigy megjelennek a megvonas
testi tlnetei is, mint az alkohol- vagy drogfiiggdség esetén: az émelygés, a mellkasi és hasi
fajdalmak, az alvaszavar, az ingerlékenység majd a céltalansag és a szenvedés megsziintetésének
képtelensége - amely tiinetek pedig csak akkor sziinnek meg, ha visszatérnek fliggdségi
kapcsolatukba.

Végiil igen jellegzetes a szakitast kovetd gyasz id6szaka, amelyre nem a veszités
fokozatos elfogadasa és a gyogyulas a jellemzo, mint az olyan emberek elvesztésénél, akikkel
nem fliggdségi kapcsolatban voltunk. Ez az id6szak meglehetdsen uniformizalt, legyen sz6 szer-
vagy tarsvesztésrol: a személyiséget elarasztja az iiresseg, a nem teljesseg, a kétségbeesés, a mély
szomorusag, az elveszettség érzése, és az a meggydzddése a csak fliggéségben élni tudod
személyiségnek, hogy szamara a segitség csak kiviilrl érkezhet: ha valamihez, vagy valakihez
kotédhet. Ez a valami vagy valaki valik létezésének kdzpontjava, és kész barmennyit artani
maganak, csakhogy megtartsa ezt a kapcsolatot.

Kapcsolati szintek - a tarsfiiggoség gyokerei

Ha egy rossz kapcsolat mellet doéntiink, mert Ugy érezzik, hogy nem tudunk nélkile
létezni, akkor nagyon hasznos lehet a szamunka, ha megismerjiik a fliggéség gyokereit. Ellenkez6
esetben a helyzetet azzal sulyosbithatjuk, hogy fiiggdségiinket sajat gyengeségiinknek, megalazo
hianyossagunknak fogadjuk el, és ezért olyan déntést hozhatunk, hogy nem tehetlink semmit, mert
a fliggdség erdsebb nalunk.

De ha megismerjiik a fliggdség kialakuldsat, lehetéveé valik szdamunkra annak meglatésa is,
hogy fejédésiink soran mennyire logikus és érthetd volt megjelenése, akkor az is kdnnyebben
felismerhet6, hogy mit tehetiink legy6zése érdekében.

Tarskapcsolatainkban harom szint kiilonitheté el, amelyek meghatarozzak abbéli
dontéseinket, hogy megmaradjunk-e tovabb olyan egyittlétben, amelyrdl azt érezziik, jobb lenne
kilépni beldle. A legfels6bb szinten - amelyek a kapcsolat megszakitasa ellen szolnak - a
gyakorlati okok vannak. A legésszerlibbeknek tlinnek, ezért szinte automatikusan érveliink veliik.
Ezek azok, amelyek az elsd latasra megoldhatatlan problémaknak tlinnek egy destruktiv hazassag
felbontasakor, nevezetesen az, hogyan tovabb a gyerekeket illetéen, hogyan megoldani az anyagi



figgdséget stb. Hanyszor hallani a logikusnak tiind érvelést: elvalnék, de hogy tartsam el a
gyerekemet és magamat. ..

A kovetkez0 szinten, a tarsadalmi elditéleteken alapuld meggy6zddéseink huzodnak meg,
amelyek ilyen sztereotipiakbol allnak: ,,a szerelem mindent legy6z”; ,,a szerelem o6rok™; ,.a
hazassag megbonthatatlan szentség”; ,,legfontosabb a biztonsag”; ,,a valas a sikertelenség jele”; ,,a
magany megalaz6”; ,,az ember egyediil fél ember”, stb. Itt vannak aztan a sajat magunkra
vonatkoztatott meggy6zodések is: ,,nem vagyok elég vonz6”; ,,nem vagyok elég sikeres ahhoz,
hogy valaki masnak kelljek, legjobb hat, ha maradok ott, ahol vagyok™; ,,nem vagyok alkalmas
arra, hogy feltalaljam magam...”

A harmadik, legmélyebb szinten vannak azok a tarsfiiggdséget fenntartdé okok,
amelyeknek az érzelmi erejiik az elobbiektdl lényegesen nagyobbak. Ez nem mas, mint a
mindnyajunkban meglévé kotddési, ragaszkodasi sziikséglet, amely tarsfiiggdségiink alapja.
Kotodesi szlikségleteink gyokereit nem nehéz megérteni. Egészen a kdzvetlen sziiletésunk utani
id6szakra nyualnak vissza, arra az idore, amikor a fennmaradasunkhoz -elengedhetetlen
sziikkségleteinket nem tudtuk kielégiteni kiilsé segitség nélkiil. A vagyakozast a biztonsagos
kotottség utdn - a mehen bellli &llapot utan - csak ugy tudtuk kielégiteni, ha jelen volt
édesanyank, aki képes volt harom fontos dolgot biztositani szamunkra. Egyrészt életben tartani
benniinket, masrészt jelenlétével a sziiletés elotti biztonsag illUziojat nydjtani, harmadrészt pedig a
mindenhatd személlyel val6 szimbidzisban levésnek az illdzidjat biztositani, hogy mashoz
kotédve, vele szorosan Osszefonddva végteleniil hatalmasak vagyunk.

Ez az a harom sziikséglet, amelyet elsédleges - a sziil6kkel vald - kapcsolatunkban
megtanulunk, és kovetezésképpen meghatarozza felndttkori kapcsolatainkat is. Ha ebben a korban
anya-gyermek kapcsolatunk meghittségét valami megzavarja - és erre szamtalan alkalom
kindlkozik: nem elfogado, gyerekét elengedni nem tudo anya, gyerekétol tavolsagot tartd apa, stb.
- kotédeés iranti igényiink kielégitetlen marad, és felnéttkorunkban a folyamatos ragaszkodasi,
kotédési vagy hatarozza meg kapcsolatainkat. Tarsfliggdvé valunk, azzal a nem tudatos igénnyel
magunkban, hogy amit nem kaptunk meg az elsddleges kapcsolatunkban, azt felnétt kapcsola-
tunkban majd megkapjuk - csak ki kell varnunk. Ez a fliggdségi igény kiilonb6z6 modon
fogalmazodik meg benniink : ,,Csak akkor érzem, hogy ¢élek, ha bensdséges szerelemben ¢lhetek”;
»Neélkiile nem érzem egésznek magam”; ,,Nélkiile bizonytalan vagyok, és félek, amikor atdlel,
csak akkor érzem magam biztonsagban”; ,,Ha elveszteném, az életem semmit sem érne”. ..

Felndttkori tarsfiiggdségiink tehat egy multunkbol magunkkal hozott illGzion alapszik,
amelynek a tartalma az, hogy a szileinktél vart - de meg nem kapott - biztonsag és
elégedettségérzés forrdsa abban a tarsban van meg, akihez kotddiink. Ha sikeriil elnyerni és
megtartani az 6 kegyeit, akkor minden rendben lesz, és létezni tudunk.

Te vagy a tukrém, Te vagy a biztonsagom

A fliggbségi igény gyakran jar azzal az érzéssel, hogy egy kapcsolat folytatasa vagy
megszakitasa élet vagy halal kérdése. Figyelembe véve a korabban elmondottakat ezen egyaltalan
nem kell meglepddniink. Valamikor elengedhetetleniil sziikséges volt, hogy létezzen valaki a
szamunkra, aki biztositotta a fennmaradasunkat, kiilonben elvesztiink volna, és ez a tény mélyen a
tudatalattinkba ivodott. Feln6ttként ugyan képesek vagyunk a fennmaradasunkhoz sziikséges
feltételeket biztositani, de annak az embernek a veszitése, akivel fliggdségi kapcsolatban éliink,
aktivizalni tudja az 6si félelmeket, hogy nélkiile életiink veszélybe keriil.

Vannak emberek, akik masokat tiikorként hasznalnak arra, hogy azok visszajelzéseibdl
érezzék sajat létezésuket, hogy mésok hatarozzak, mondjak meg, kik 6k valojaban. Ha csak ilyen
kapcsolatban vagyunk képesek érezni azt, hogy léteziink, akkor teljesen magatol értetédd, hogy
sajat énlink megszlinését fogjuk megélni, ha elveszitjik ezt az egyiittlétet. A személyes
identitdsunkban és fennmaradasi képességeinkben valo hit szintén a gyerekkorunkbol szarmazik.
A sziileink voltak azok, akik segitettek abban, hogy felismerjik sajat identitdsunkat, mindenki
mastol megkiilonboztetd egyediségiinket. Mas szoval, hogy ne csak azt ismerjiik fel, hogy ,.én
vagyok”, hanem azt is, hogy ,,ez vagyok én”.



A sziil6k mellett persze nagyon sokan masok is - kdrnyezet, mas tekintélyszemélyek -
hatottak rank az irdnyban, hogy kialakitsuk sajat identitasunkat. De elsOsorban az ¢ jelzéseik
voltak azok - mint egyfajta tiikorbol érkezok - amelyek segitségével kilonalld egyéniségként,
vagy egy nagyobb egység, személyiség részeként tanultuk meg 6nmagunkat megélni. Fejlodésiink
korai fazisaban Onmagunk megélését alapvetden meghatarozta édesanyank vagy valamilyen
szoros tartozéka, aminek eredményeként egy hatalommal biréd anya-gyermek egységben -
szimbidzisban — tanultuk meg megfogalmazni magunkat. Ha nem tudtunk kivalni ebbdl a
szimbiozisbol, a késObbiek soran csak a masokhoz valé kotédésben, a masokkal valo fliggéségben
tanulhattuk meg magunkat 6nall6 egészként megélni. Abban, ahogyan ma a kapcsolati masik,
azaz a tarsunk, fogalmaz meg benniinket. Ha pedig nincs sajat éniink, akkor csak Ggy tudunk
fennmaradni, ha azonosulunk tarsunkkal. Ha olyanna valunk, mint a tiikérképunk.

Ez egyben a biztonsagerzet megszerzését is jelenti. A biztonsag érzésének
megtapasztalasa szintén az els6dleges kapcsolatban torténik meg. Az anyankkal vald egységben
egyesiiliink az 6 hatalmaval is, semmitdl sem kell félniink, a vildg baratsagosnak, biztosnak tlinik.
De, ha barmilyen okbol magunkra hagy, akarcsak rovid iddre is, a vilag hirtelen ellenségessé,
idegenekkel telivé, felelmetessé valik. Biztonsagérzetiink cserbenhagy benniinket, és a
létezésiinket a félelem drasztja el. Nos, ha ezt a mar régen ,elfelejtett” szitudciot visszik at a
jelenbe, a felndttkorunkba, akkor a félelem ugyantigy megbénit benniinket, mint régen, amikor
tehetetlen kisgyerekek voltunk, a tarsunkat pedig, akihez szorosan kotédiink, tigy fogjuk megélni,
mint sajat szuleinket-védelmezdinket.

Sokan vannak, akik gy érzik, hogy csak akkor értékesek, ha masokhoz kotédnek. Ez az
érzés még akkor is megmaradhat bennik, ha a kapcsolat, amelyhez ragaszkodnak, rombolja
onértékelésuket, karositja onbizalmukat. Szamukra elvesziteni a kapcsolatot azt jelenti, hogy
elveszitik sajat értékességuket, ertéktelenné valnak. Az egydttlét hatalmanak érzését a kapcsolati
masiknak tulajdonitjak, ezért elengedhetetlen szamukra, hogy olyan kapcsolatban éljenek, ahol
meg tudjék élni azt, hogy a tars valamifajta misztikus erdvel tudja felruhazni 6ket. Ha ezt a
misztikus erdt a tidrs nem tudja biztositani, teljesen céltalannak, és értéktelennek ¢élik meg
magukat.

Ha a biztonsag és értékesség érzését olyan kapcsolatbdl reméljik megszerezni, amely
egyértelmiien elégtelen, szenvedtetd és gydtrelmes a szamunkra, hasznos lehet, ha megprobaljuk
megtalalni a bizonytalansag és értéktelenség érzésiink forrasat. Ehhez szlikség lehet atgondolnunk
fejlodéstink multban lejatszodott eseményeit, mert segit abban, hogy a multat a multba, a jelent a
jelenbe tudjuk helyezni.

Onaltatas és fiiggoség

A valakihez val6 kotédési vagyunk meglehetdsen szelektiv, aminek eredményeként nem
kezdunk el ragaszkodni akarkihez, hanem csak bizonyos emberekhez. VVannak emberek, akik irant
barati érzéseket taplalnunk, vannak, akik vonzanak benniinket, de egyikik iranyaban se alakul ki
benniink kotédési vagy. Ehhez valamilyen, a szamunkra kiilonlegesnek és sajatosnak megélt
tulajdonsagoknak kell jelen lennie a masik emberben. Ezek lehetnek fizikai, személyiségbeli és
viselkedésbeli jegyek, amelyek irantunk torténd megtapasztaldsa ki tudja elégiteni szimbiozis
iranti sziikségletiinket. Vannak férfiak, aki az alacsony termetii, szoke, fekete, barna haja, vagy
éppenséggel az értelmiségi ndket szeretik, masok a magas, karcsu, kevesbé képzetteket. Vannak
nok, akik a magas, kisportolt alkati, dominald férfiakat szeretik, masoknak a fizikai sajatossagok
nem elsédlegesek, inkdbb fontos szamukra a veliik vald viselkedés, véleményiik, allaspontjaik
elfogadasa a partneriik részérdl. Mindezek a kotddés kialakuldsdhoz fontos tulajdonsagok egészen
korai fejlédéslink szakaszdban ragadnak belénk, azokbol a kapcsolatokbol, amelyekben
gyerekkorunkban megfordulunk. Hogy azutan felnéttkorunkban kéromszakadtaig ragaszkodjunk
hozzajuk, igy biztositva fliggéségi kapcsolatunk alapjait.

Tekintettel a benne megjelend csalddottsag, fajdalom, gydtrelem, nyomorasag érzésére,
nem konnyl egy fliggdségi kapcsolatot fenntartani. Hogy ez valamennyire mégis sikeriiljon, nem



ritkan elfojtjuk fajdalmainkat, csalodottsdgunkat, és azzal altathatjuk magunkat, hogy végul is
elégedettek lehetiink ebben a kapcsolatban. Ertheté, hogy altatni akarjuk magunkat, hiszen a
fliggdségi igény fogva tart, de ez az Onbecsapas ugyanolyan végzetes lehet, mint amikor
fajdalomcsillapitoval szeretnénk olyan tinetet megszintetni, amely sulyos betegségre
figyelmeztet.

Az onaltatds egyik gyakran alkalmazott modszere a racionalizacio - amelyr6l korabban
mar roviden széltam a tarsfliggdség gyokereinél. Realis okokat sorolunk fel magunknak a
kapcsolat fenntartasa mellett, igazoljuk magunk és masok el6tt, hogy mért kell ezt a kapcsolatot
folytatni, attol figgetleniil, hogy az egyértelmiien karunkra van. A racionalizacid segitségével a
valos jeleket nem a realitasnak megfeleléen fogjuk fel - példaul tarsunk hidegségét, elutasitasat -,
hogy ne kelljen szembenézniink az ijesztd valdsaggal, hogy talan mégsem ez a kapcsolat az,
amelyet magunknak szeretnénk. Ilyenkor a kérdést igy tehetjiik fel magunknak: ,,fontos-e az, hogy
6 akar-e engem, amikor nekem nagyon sziikséges ez a kapcsolat?” De, ha felismerjiik
Onigazulasunkat, hattérbe tudjuk szoritani, és alkalmassd valunk arra, hogy kapcsolatunk
miikodését - tarsunk iranyunkba tandsitott frusztralo magatartasat - a maga tényleges valdsagaban
tudjuk latni. Azt, hogy a kapcsolat névleges értéke valoban elég-e szamunkra.

Onbecsapasunkat valdsitjuk meg akkor is, amikor partneriinket idealizaljuk, kiemelve jo,
és jelentéktelenné téve rossz tulajdonsagait. Visszafordithatatlanul 6nmagunk ellen dolgozunk, ha
olyan tulajdonségait idealizaljuk, amelyek nagy kart okoznak és elvakitanak benniinket abban,
hogy lathassuk valdjaban miért is pusztitdé a vele vald kapcsolat. Ilyen végzetes idealizacid az,
amikor a partner rejtett gyengeségeit, sebezhetdségét nem vagyunk hajlandoak észrevenni és
elfogadni. Az ebbdl eredd, iranyunkba tanusitott, érzelmi merevséget ¢és hidegséget tarsunk
jellembeli erejének tulajdonitjuk, akinek nincs sziiksége allandd tamogatasra, megerdsitésre.
Valdjaban azonban egy érzelmileg éretlen, kdlcsondsségre alkalmatlan személyiségrdl van szo.

A racionalizacid €s a partner idealizalasa szerves részei a fliggdségi kapcsolatunkrol
alkotott illizidonak. ,,Ha fenn tudom tartani a kapcsolatom partneremmel az életem boldog lesz, ha
nem, akkor csak boldogtalansagban élhetek”. Ez az ill0zid, mint korabban mar lattuk, azon a
tudattalan vagyon alapszik, hogy az els6dleges kapcsolatunkban - a sziilokkel - megélt gondtalan-
boldog egyiittlétet éljik at Gjra. Amit agy érziink, hogy most felnéttkorban, csakis és kizarolag a
fiiggdségben levé partnertél tudunk megkapni. Amikor azt kezdjik érezni, hogy
onmegvalositasunk, boldogsagunk csak egy személyhez kotddik, akkor a valosagtol kezdiink el
tavolodni. Feln6ttként mar alkalmasak vagyunk arra, hogy Onalléan fogalmazzuk meg
o6nmagunkat, hogy tarskapcsolatunk jelentds része vagyott boldogsagunknak, de az a
meggy6zddés, hogy csak az illetd személytdl valo fliggdség tehet benniinket boldogga, olyan
illuzid, amely eldbb vagy utdbb a stilyos csalddasok tajdalmaval szembesit benniinket.

Kapcsolati iranyitas - avagy a fiiggoség fenntartasanak méodszerei

A fliggbségi kapcsolat - legyen az egyoldall, vagy kdlcsonds - fenntartasa meghatarozott
maodszerekkel torténik. Ezeket alkalmazhatjuk teljesen tudattalanul, de egyaltalan nem ritkan
nagyon is jol megfontoltan éliink veliik. Ha 6szintén meg tudjuk vizsgalni tarsunkkal valo interak-
cionkat, akkor azt is meglathatjuk, hogy melyek azok a mddszerek, amelyekkel igyeksziink
kotodési vagyunkat minél jobban kielégiteni - hogy a tarsfiiggdséget minél jobban biztositva
érezziik magunk szamara.

A tarsfiiggdségi kapcsolatban alkalmazott modszerek, a kords kotddés fenntartdsa
érdekében, meglehetdsen sokrétiiek. Legtobbszor mind a két fél szamara jol ismertek, és bar
szenvedést okoznak, az erés kotddési vagy képtelenné teszi Oket arra, hogy més kapcsolati
mindség iranyaba kezdjenek el gondolkodni. A mindennapi életben tan legtobbszor az uralkodasi
modszerrel talalkozni. Olyan kapcsolatrol van sz6, amelyben a partneriink megérzi, hogy jobban
sziikségiink van ra, mint forditva. ,,Ha nem azt teszed, amit mondok..., akkor itt hagylak™ - ilyen
fenyegetésekben nyilvanulnak meg az érzelmi hatalommal valo visszaélések. Ami persze tavolrdl
sem jelenti azt, hogy a fenyeget6z0 tarsunkbol hianyozna a koros kotddési vagy. Ha ugyanis egy
nap ugyanazzal a maddszerrel visszavagunk, mint amilyennel rajtunk uralkodik, a kapcsolat



megsziinésétol vald félelem benne is megjelenik. Az uralkoddsi mddszert tehat alkalmazhatjak
rajtunk ugyanugy, mint ahogyan mi is partneriinkén. A gyokerek mindkét esetben a mar jol ismert
korai életszakaszba nyulnak vissza: a rajtunk valo uralkodas elfogadasa abbéli korai félelmiink
eredmenye, hogy ha ellentmondunk, elhagynak minket, és akkor megsemmisulink; ha mi
uralkodunk tarsunkon, annak a hattereben pedig az a félelmiink huzdédik meg, hogy ha nem
vagyunk elég erélyesek, nem fogjak kielégiteni igényeinket. Tehat mindketté hatterében a
kotédestol valo veszités félelme all.

Egyaltalan nem ritkabban alkalmazott kapcsolati iranyitas a féltékennyé tevés modszere.
A féltekenységre valo érzékenysegink két félelmen alapszik. Az egyik az, hogy elveszitjik a
kapcsolati masikat, és ezzel szamtalan igényiink kielégitése veszélybe keriil, de mindenekel6tt a
szamunkra élteté fliggdségi igényiink. A masik félelem alapja a kdvetkez6: ha a tdrsam mas
partnerhez vonzddik, akkor az azt jelenti, hogy én nem vagyok elég jo. A vetélytarsrdl szinte
automatikusan élednek bennunk olyan fantaziaképek, hogy nalunknl szebb, vonzébb, okosabb -
egyébként miért érdeklédne tarsunk iranta jobban. A féltékenység felébresztésével a tarsunk
erdsitheti kapcsolatunkat, de ugyanakkor arra is rabirhat - rakényszerithet - benniinket, hogy a
valosagosnal nagyobbra értékeljilk Ot. Persze ez forditva is megtorténhet: tarsunkban
feltékenységet kivaltva kieszkdzolhetjuk, hogy tobb odafigyelést, kozelséget kapjunk téle.
Mindazonaltal azonban a féltékenység nagyon veszélyes kapcsolati iranyitasi eszkz, mert a kap-
csolatot a nyugtalansag, harag, gyilolet, bosszu stb. negativ érzéseivel tolti meg, és a koros
kotodés béklyoit tovabb mélyiti.

A fliggdség fenntartdsanak modszerei kozé tartozik a partnerben kivaltott biintudat is,
amely tan a legdsibb kapcsolati iranyitasi modszer. A sziil6-gyermek kapcsolatban gyakran
alkalmazott modszer a biintudatkeltés, melynek a 1ényege az, hogy gyerekként kétségbeesetten
igyeksziink eleget tenni minden sziil6i elvarasnak, nehogy fajdalmat okozzunk nekik. ,,Rossz
voltal, ez most nekem nagyon f3j..., lehet, hogy bele is fogok halni...” Nincs hatasosabb modszer
ennél gyerekkorban, hogy ugy manipulaljanak vellnk a szileink, ahogyan csak akarnak.
Felndttkorban egy példa erejéig ez igy néz ki: ,,Ha egy kicsit jobban térédnél velem, nem kellene
innom...” Ha egyszer megfert6zddiink ezzel az érzéssel, azt felnéttkorban sem tudjuk elkertilni:
vagy mi keltiink biintudatot tarsunkban, vagy elfogadjuk a blintudatkeltést partneriink részérol,
annak érdekében, hogy fliggdségi igénylinket kielégithessiik.

Hasonlo kovetkezményekkel jar az 6nkéntes alarendelddés modszerének alkalmazésa is.
Alarendelddhetiink egy kapcsolatban, ha kételkedliink abban, hogy benniinket csak sajat
magunkért lehet szeretni, az alarendel6désbdl eredd elfogadod érzéseinket - figyelmességet,
tamogatast, melegséget stb. - pedig a partneriink képtelen visszautasitani. Igy aztan a
mindkettonkben meglévé kotddési vagy kolcsonds kielégiilése a tarsfiiggdség biztonsagat
eredmenyezi.

Donteni kapcsolatunk tovabbi sorsarol

Barmelyik modszert is alkalmazzuk fliggdségi kapcsolatunk fenntartasahoz - legyen az az
uralkodas, a féltékenység, a biintudat vagy éppenséggel az alarendelddés modszere - mindegyik
ugyanazzal a kovetkezménnyel jar: megszlinik a kapcsolati bizalom. Ha a kapcsolati iranyitas
barmelyik formajat alkalmazzuk, elveszitjik azt a képességunket, amellyel észrevehetjik, hogy
partneriinket szandéka ellenére kotjik magunkhoz, vagy, hogy annak ellenére vagyunk egy
kapcsolatban, hogy sokat szenvediink benne. Hasznos hat a benniink 1évdé kotddési vagyat
alaposan atvilagitani, hogy megprobaljunk valamit valtoztatni koros tarsfiiggdségiinkon.
Megprobaljunk dontést hozni arrél, hogy maradunk-e tovabbra is a kapcsolatban, vagy mégis
inkabb a tovabbi nem véllalasa mellett dontlnk.

Donteni egy kapcsolat tovabbi sorsardl meglehetdsen Osszetett, és nagyon szubjektiv
folyamat. Nem létezik a ,tokéletes megoldas” receptje. A dontéshozatal folyaman két egyforman
veszélyes csapdaba eshetiink. Az egyik az, hogy mindenaron igyeksziink megtartani egy
szenvedéssel teli, boldogtalan, korlatoz6 kapcsolatot. A masik pedig a hirtelen kapcsolat
megszakitasanak veszélye - mert az nem elégitette ki elvarasainkat -, amivel 6nmagunknak és



tarsunknak egyarant sokat arthatunk. Ezért a dontésiink meghozataldhoz elegend6 i1d6, tiirelem,
magunkkal szembeni Oszinteség, valamint a gyakorlati és érzelmi szempontok szambavétele
nagyon hasznos tud lenni. A minél objektivebb helyzet felméréséhez két alapvetéen fontos
kérdésre probalunk valaszt talalni.

Az els6 az, hogy a haszon, amit a kapcsolatbol megvalosithatok nagyobb-e annal, mint
amit karként elszenvedek?

A masik, hogy vajon a kapcsolat megszakitasara nem az éretlen, infantilis sziikségleteink
kielegitésének elmaradasa kényszerit-e?

Barmilyen jo kapcsolatrol is legyen szo - beldtjuk ezt vagy sem - valamifajta veszitést
mindegyik tartalmaz, ha mast nem, hat szabadsagunk enyhe bekorlatozodasat. Masrészrol, a
legrosszabb kapcsolat is jar valamilyen haszonnal. Lényegében tehdt az, hogy megtartjuk-e
kapcsolatunkat attdl fiigg, tobbet kapunk-e beldle, mint amit veszitiink vele, vagy til magas arat
fizetlink azért a joért, amit kapunk. Hogy ezt fel tudjuk mérni hasznos, ha elkészitiink egy
kapcsolati elégedettségi leltart, amelybdl kiderithetjiik, hol is tartunk az egyiittlétiinkben. Ezzel a
leltdrozéssal olyan kérdesekre adunk vélaszt, mint: altalanos érzelmi elégedettség a kapcsolatban;
hogyan kommunikalunk egymassal; van-e ko6zos érdeklddési terliletink; érzem-e, hogy a tarsam
szeret, tisztel engem; van-e bizalma bennem; én bizhatok-e benne; tud-e gondoskodni rélam; én
gondoskodom-e rdla; szexudlisan elégedettek vagyunk-e egymassal; miikodik-e az 6nbecstilésem
a kapcsolatban... Es még nagyon sok olyan szempontnak a megvilagitasa, amely kapcsolatunkra
jellemzé.

Fiiggdségi kapcsolatunkhoz valod ragaszkodasunkban alapvetd szerepiik van azoknak az
éretlen, korai fejlodési fazisainkbol magunkkal hozott kotodési késztetéseknek, amelyeket a
kordbbiakban mar vazoltam. Az ,éretlen gyereket” magunkban felnéttként mindannyian ott
hordozzuk, és kapcsolati torténéseinkben gyakran ezek az éretlen részeink reagalnak eldszor. Mint
tudjuk ezeket a reakcidkat a veszités szorongasa hatja at, ami azt eredmenyezi, hogy abbéli
felelIminkben, hogy sziikségleteink nem elégiilnek ki, nem latjuk magunk mellett a kapcsolati
masikat. Azaz nem vesszik tudomasul, hogy partneriinknek is vannak igényei, amelyek
kielégitését téliink reméli. Eretlen részeink meglodithatnak benniinket a hirtelen kapcsolat-
megszakitas iranyaba.

Erett személyiségként viszont mar ott vannak bennink az énmagunk gyarapodasa és
fejlédése iranti késztetések, igények az iranyban, hogy sajat én-hatarokkal rendelkezve minél
nagyobb kozelséget tudjunk megélni tarskapcsolatunkban. Képesek vagyunk elfogadni, hogy
nincs tokéletes partner, és mi sem vagyunk tokéletesek partneriink szamara, de az odafigyelés és
gondoskodas nagyon jo alapot tud biztositani egy kiegyensulyozott egydttlétre. Amelyben az is
benne van, hogy képesek vagyunk hinni sajat értekeinkben, még akkor is, ha a tarskapcsolat -
legyen az akarmilyen fajdalmas - valamilyen okbol kifolydlag megszakad.

Hogyan kilépni a hazastarsi fiiggéségbol

Ha alaposan felmértiik kapcsolatunk mindségét, hogy az adok-kapok egyensuly szintjén
hol tartunk, képesek lesziink dontést hozni arrol, tovabbmaradjunk-e az egydittélésben, vagy mégis
inkdbb a szakitas mellett dontsiink. Barmelyik dontést hozzuk is meg, hasznos tisztaban lenni
vele, hogy mindkettd esetében a veszités érzésével is meg kell birkdéznunk, mert valamilyen
kotédés minden egyiittélésben kialakul benniink, akarmilyen mindségl is az egyiittlét. A szakitas
veszités, ami a kotddési igényiink kielégitésének veszélyeztetettségét hozza magaval, azt a gyotro,
kinzo, fajdalmas Urességgel jard érzést, amit elviselhetetlenként élink meg. Minél hosszabb ideig
tart ugyanis egy egyittlét - a kot6dés miatt - annal nehezebb barminemii dontést hozni, és
legnehezebb tan egy hazastarsi fliggdségbdl kilépni.

Korabban a tarsfliggéség gyokereinél mar emlitettik azokat a gyakorlati okokat,
amelyekkel leggyakrabban hozakodunk eld, amikor egy rombold egyiittélésbdl kiutat keresiink.
Bar kozismert, hogy egy rossz hazassag sokkal nagyobb kart okoz a gyerekeknek, mint amikor a
sziillok nem élnek egyiitt, és mindketten jO kapcsolatot &polnak kozds gyerekeikkel, mégis
megjelenik az aggddas: hogyan fog hatni a gyerekekre a valas? Az eddigi otthonuk hangulata,



biztonsaga végleg megsziinik, mélyrehatd valtozasokat fognak &télni, ami miatt szembe kell
nézniink haragjukkal, gyiiloletiikkel. Képesek lesziink-e anyagilag biztositani szamukra azokat a
korllményeket, amilyenek kozott eddig éltek? Egyediilallo sziiloként képesek lesziink-e
megfeleloképpen nevelni 6ket? Ha mar minden feltételt biztositottunk lesz-e elegendd energiank
és id6énk sajat magunkra? Tisztességes dolog-e mindent felboritani csak azért, mert boldogtalanok
vagyunk a hazassagban? Nem lenne-e jobb megvarni, mig a gyerekek felnének? Mi lesz a k6z0s
baratainkkal, valas utan szerezhetiink-e Gjakat...? Es még szamtalan kérdés, dilemma, amikkel
szembe kell nézniink.

Valaskor hasznos lehet azt az elvet kdvetni, hogy a gyakorlati kérdéseket gyakorlatilag
prébaljuk megoldani. A valas minden csaladtagot fajdalmasan érint - a gyerekeket killéndsen. Ezt
alapvet6en fontos szem el6tt tartani. A lehetséges kérok enyhitése érdekében nyiltan beszélni kell
a gyerekekkel, elmondani nekik a valés helyzetet, hogy sziiloként a valas utan is megmaradunk
szamunkra, bar a tovabbi egyiittélés mar nem kivitelezhetd. Fontos tudatni, hogy valas melletti
dontés kizardlag a sziilok kozotti kapcesolat megvaltozasa miatt tortént, és nem velik - a
gyerekekkel — kapcsolatos. A valas utan megjelené gondok megoldasara hasznos lehet felmérni,
mik azok a kompenzalasi lehetOségek, amelyek a veszités fajdalmat enyhiteni tudjak, ne pedig a
nincs mas lehetséges megoldas kétségbeesésébe esve a jo szerencsére bizni a dolgok tovabbi
alakulasat

A kovetkez0 szinten itt vannak a tarsadalmi értékrendszerb6l belénk épiilt - kordbban mar
szintén emlitett - hazassaggal kapcsolatos meggy6zédéseink. ,,A hazassag egy életre kottetik”;
»Barmi torténik is, nem szeghetem meg adott szavamat™; ,,A valas a sikertelenség elismerése”;
»Jobb rossz hazassagban ¢lni, mint elvalni” stb. Amikor ,,megszoélalnak” benniink ezek a
,normak” fontos megvizsgalni, honnan erednek, hogyan hatnak a valassal kapcsolatos
dontésiinkre. Ha megvizsgaljuk Oket, lathatova valik, hogy milyen régen és milyen mélyen éltek
bennink ez idaig, iranyitva benninket partnerkapcsolatunkban anélkil, hogy annak tudataban
lettlink volna. Felismerésiik segiteni tud abban, hogy igy is gondolkodni tudjunk: ,Ha a
hazassdgban nem érzem magam jol, akkor értelmetlen és dnrombol6 tovabbra is fenntartani”; ,,A
hazassag nem élethossziglan tartd kotelesség, csak addig jo, ameddig szenvedés nélkil nyujtani
tudja, amit elvarunk téle”.

A kolcsonos elkotelez6dés szamtalan - az erett személyiség igényeinek kielégitésére
alkalmas - kapcsot hoz létre, amelyek alkalmassa tesznek benniinket a kozos feleldsség, az
egymaés iranti figyelmesség, tdmogatas nyujtdsara. De ugyanakkor a sokkal mélyebben levé
kotddési vagy, a benniink 1évo éretlen gyermek fliggdségi igényét is kielégiti. A gyakorlati és a
meggy0zOddéssel kapcsolatos kérdések atvilagitdsat kovetden fontos szembenézni éretlen
gyermekrésziinknek ezekkel az igényeivel és félelmeivel, mert ezzel lehetdséget adunk érett
személyiségunknek arra, hogy a legokosabb dontést hozzuk meg. Azt, amelyikkel a legjobban
megdrizhetjiik onbecsiilésiinket.

Elet a szakitas utan

A fligglségbdl valo kilépéssel kiiszkodve elkeriilhetetlentl tobb kérdéssel, dilemmaval
talaljuk szembe magunkat. Ezek megvalaszolasa alapvetéen meghatdrozza tarskapcsolatunkkal
kapcsolatos tovabbi dontéseinket.

Tulélem-e a szakitast, megszabadulhatok-e valaha is eddigi partnerem befolyasatol?

Hogyan viselem majd el az egyediillétet, az 6nallésagban megtalalom-e majd magam?

Lesz-e 0 partnerem valamikor, és az jobb lesz-e a mostaninal?

Egyszdval azt a kérdést vizsgaljuk meg, hogy varhatolag milyen élet var rank

a szakitas utan.

Mindegyik kérdésre megtalalhatjuk a valaszt, és a megoldast is. Ha a szakitast kovetden,
hosszabb-rovidebb id6 multan Gjra talalkozunk régi partneriinkkel, megtapasztalhatjuk, hogy azok
az érzések, amelyek fogva tartottak a fliggdségben, most mennyire mas szinben tlinnek fel. Amit
korabban vonzonak talaltunk tarsunkban, az valéjaban a sajat illazionk terméke volt, amihez
mindenaron ragaszkodtunk - kielégitve igy fliggbségi igényilinket. A figgdség - mint tudjuk -



illazidkon alapszik, melyek megsziinése visszahoz bennilinket a valdsdgba. Visszaérkezve a
realitdsokba pedig azt eredményezi, hogy partneriinket olyannak tudjuk latni, mint amilyen
valdjaban. Azzal egyiitt, amit képes adni, és amit nem képes adni, amit kaphatunk téle, és amit
nem kaphatunk t6le, amit el tud fogadni t6liink, és amit nem tud elfogadni t6liink.

Mindez azt jelenti, hogy a tarsfliggdségiink megsziinése mélyebb belatast is hoz magaval.
Belatjuk, hogy az életiink korai szakaszabdl magunkkal hozott meggy6z6dés - mely szerint csak a
szimbiozisban levés hozhat szamunkra elégségesseg- és megfelelésérzést, biztonsagot és boldog-
sdgot - valdjaban mennyire teves. A szakitast meg tudjuk éIni olyan 1épésként, amely megszabadit
az életiinket iranyito koros kotddési vagyunktol - és atvehetjik az iranyitast magunk felett.

Elviselhet6-e a szakitast koveté magany? Amikor atvessziik magunk felett az iranyitast a
benniink 1év6 éretlen gyerek igényeinek kielégitését ,,vessziik keziinkbe”. Megtanitjuk éretlen
részeinket arra, hogy vagyaink, igényeink Kielégitése elhalaszthatd, és ha azok nem a most-
azonnal-és-mindendron maddban elégilnek ki, attél még tovabb léteziink, és nem semmisulink
meg. Hogy létezni tudunk a kapcsolati masik nélkl is. Hogy 6nmagunk szamara sajat magunk
vagyunk a legfontosabbak. Hogy senki mas nem fontos annyira fennmaradasunkhoz, mit
o6nmagunk. Hogy az egyedil levés nyugalmat jelent, nem maganyt. Az egyedilléttel jaro
elégedettségerzést csak akkor tudjuk megélni, ha teljességgel sikerll atélni, ami nem mentes a
veszteség okozta fajdalomtol, depressziotol sem. Ha tal hamar létesitiink Uj kapcsolatot, nem
tudjuk megszerezni azt a tapasztalatot, amely arrél szol, valdjaban milyen értékekkel
rendelkeziink, milyen mély benniink a fliggdség iranti igényiink. Az egyediillét idészakaban - a
megszerzett tapasztalatok felhasznalasaval - teljességgel elsajatithatunk olyan képességeket,
amelyek alkalmassa tesznek benniinket arra, hogy a régi, jol ismert kotodési vagyunkat 1j, ne
fliggdségbe vezetd modon elégitsiik ki.

A lesz-e valaha Uj kapcsolatom dilemmajara a valaszt mi magunk tudjuk megadni. Ha
kivanni tudunk 0j kapcsolatot, akkor azt meg is tudjuk szerezni, de éppenséggel kovetkezetesen el
is tudunk héritani minden 0j kezdemenyezést. Az elutasitas lehet az énvedelem megnyilvanulédsa
is, ami miatt nem reagdlunk masok jelzéseire, de ezt fontos figyelembe venni, miel6tt a
balszerencsés sorsot tennénk feleldssé a torténések miatt.

Az 0j kapcsolat kialakulasanak alapja a sajat, éretlen fliggéségi igénylnk felismerése és
feldolgozasa. Amig ezt nem tesszilk meg minden Uj kapcsolatunk veszélybe fog kerilni, mert a
koros kotédési vagy megfojt benniinket is, a partneriinket is, meg a kapcsolatunkat is. Arra
kényszerit, hogy sokkal kevesebbet fogadjunk el annal, mint amit val6jaban kaphatnank. Ha
ellenben dnbecsiilést szerziink, akkor jo eséllyel fel tudjuk ismerni - anélkil, hogy ebben éretlen
igényeink irdnyitandnak - ki lehet szamunkra a megfeleld partner. Alkalmassa valunk arra -
jobban, mint korabban barmikor -, hogy olyan kapcsolatban éljink, amelyben meg tudjuk
valdsitani magunkat.



