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ELOszO

Eletiink egyik legszebb ajindéka, ha megtaldljuk azt a térsat,
akivel osszekotjiik sorsunkat, és nagy szeretetben éliink egy-
midssal. A hdzassdg fontos teriilete életiinknek, ami ha rosz-
szul mikodik, akkor el6bb-utdbb mds életteriileteken is —
példdul gyereknevelés, munka, egészség — érezteti a hatdsdt.

Az elmult hisz évben nagyon sokan kerestek meg szemé-
lyesen vagy levélben, és kértek tandcsot pdrkapcsolati vagy
hazassdgi problémdjuk kapcsdn. Mivel tobb mint hisz éve
tartok rendszeresen eléaddsokat, ezért tigy déntottem, hogy
elkezdek egy eldadds-sorozatot, amelyben a pdrkapcsolatrdl,
a hdzassdgrél és a leggyakoribb problémédk megolddsdrdl sze-
retnék beszélni. Igy vette kezdetét 2011 dprilisiban egy elé-
adds-sorozat Lélektdl lélekig — A harmonikus pdrkapcsolat titkai
cimmel. A kedves Olvasé ennek az eléadds-sorozatnak az irott
és szerkesztett valtozatdt tartja most a kezében. Az él8széban
elhangzott eldaddsok szinte egy az egyben megtaldlhatdk a
konyvben, minimalis médositdsokkal. A legfébb véltoztatis,
hogy egyes helyeken felcseréltem az eldaddsok sorrendjét, il-
letve a hasonld témdju eléaddsokat dsszevontam egy fejezet-
be. Vannak olyan témdk, amelyeket még nem érintettem az
eléadds-sorozaton beliil, de mivel tervezem a folytatdsdt, igy
a jovében ezek is sorra kertilnek majd. (Elképzelhetd, hogy
par év mulva egy mdsodik kotet is meg fog jelenni ebben a
témadban a jov6beli eléaddsok alapjan.)

Remélem, hogy kényvemmel elésegitem a harmonikus pér-
kapcsolatok és hdzassigok megsziiletését, amely nemcsak rdnk
nézve, hanem a kornyezetiinkben él6 embertdrsaink szdmd-
ra is 4lddsos hatdst. Kivinom, hogy mindenki taldlja meg a
hozz4 ill8 tarsdt, akivel nagy szeretetben és bizalomban élheti
az életét!

Viradi Tibor
2018 Piinkésdjén



KOLcsONOS ERDEKLODES,
ELISMERES, BIZALOM

Nagy szeretettel koszontok mindenkit a harmonikus par-
kapcsolatrél sz616 eléadds-sorozat elsd részén!

Az ember alapvetSen tdrsas 1ény, ezért életét nagymér-
tékben meghatdrozzdk a kapcsolatai. Ha belegondolunk, az
egész életiink kapcsolatok hdlézata: kapesolat a sziileinkkel,
a gyermekeinkkel, a testvéreinkkel, kapcsolat a bardtainkkal,
a tandrainkkal és a munkatdrsainkkal. Az életiinket megha-
tarozé kapcsolatok koziil az egyik legfontosabb a parkapcso-
lat: azzal a személlyel valé kapcsolatunk, akit tdrsul vélasz-
tunk, akivel osszekotjiik az életiinket, aki hitvesiinkként ott
van veliink a mindennapokban.

Tudni lehet, hogy sajnos a hdzassdgok tobb mint fele vd-
ldssal végzddik. Vajon miért van az, hogy ennyire megrom-
lik a viszonyunk azzal, akit valaha a legjobban szerettiink?
Mit lehet tenniink annak érdekében, hogy megmaradjon a
kolcsonds szeretet és a bizalom egymds felé? Hogyan lehet
megelézni, hogy vélsigba jusson a kapcsolatunk, illetve mi
jelentheti a kiutat, ha mdr mélypontra jutottunk?

Ebben az eldadds-sorozatban olyan alapvetd kérdésekkel
fogunk foglalkozni, mint példdul az, hogy mi alapjin vé-
laszt térsat magdnak az ember, milyen 6ntudatlan motivéci-
ok, késztetések jdtszanak kozre a pdrvdlasztds sordn, és ezek
hogyan hatnak ki a késébbi kapcsolatra. Megnézziik majd,
hogyan lehet tudatos szintre emelni egy parkapcsolatort, fel-
szinre hozni — akdr mdr a pdrvilasztdskor, vagy a késébbiek
sordn — az 6ntudatlan motivumokat. Végigvessziik a parkap-
csolat tipikus szakaszait, amelyeken mindenki végigmegy;
megnézziik a leggyakoribb parkapcsolati problémakat és azok
legfbb okait, illetve a megolddsi lehetdségeket.
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A PARKAPCSOLAT NYUJTOTTA LEHETOSEGEK

A fejlédésnek alapvetden kétféle formdjdrdl beszélhetiink:
kiilsé fejlddés és belsd fejlddés. Kiilsd fejlédés alatt elsésor-
ban a koriildttiink 1év4 vildg technikai-tudomdnyos el8re-
haladdsdt értem, mig a belsd fejlddés az ember tudati-lel-
ki-mordlis kiteljesedésérdl sz6l. A modern kor egyik nagy
problémdja, hogy szakadék keletkezett a kiilsé és a belsd
fejlédés kozott. Hatalmasat lépett el6re a koriilottiink 1év4
vildg az elmult pér széz évben, azonban ezt nem kévette
ugyanilyen iitemben az ember bels fejlédése. A megoldds
természetesen nem a kiils§ fejlédés hitrdltatdsa, hanem a
belsd fejlédés elésegitése. Ehhez kitling lehet8séget nytijt
szamunkra a parkapcsolatunk vagy a hdzassigunk, amely-
ben éliink.

A pérkapcsolat hatalmas lehetdség a belsé fejlédésre az
onismeret révén. A mdsik ember egyfajta tiikorként miko-
dik, és ha belenéziink ebbe a tiikorbe, akkor sajdt magunkat
pillanthatjuk meg. Val6jdban ez a parkapcsolat egyik legna-
gyobb dldésa, bar sokan dtokként élik meg és nagyon nehe-
zen viselik, pedig sokat profitdlhatndnak bel6le. Fontos, hogy
az ember minél jobban megismerje 6nmagdt, és ebben segit a
tdrsunk, mert dltala olyan dolgokra lithatunk rd 6nmagunk-
kal kapcsolatban, amelyekre egyediil, maginyosan taldn soha
nem jottiink volna rd. Az ember rdldt a sajdt erdsségeire, de
ugyanigy kideriilnek szdmdra a gyengeségei és a hidnyoss-
gai is. A tdrsunk akarva-akaratlanul folyton figyelmeztet
minket, és lehet8séget ad arra, hogy szembesiiljiink sajit
arnyékunkkal, azaz lelkiink azon részével, amit a legszive-
sebben megtagadndnk, elfojtandnk, amirdl elfeledkeznénk.
A pérkapcsolat révén kidertil, hogy melyek azok a teriiletek,
ahol még véltoznunk és fejlédniink kellene. Nincs az az 6nis-
mereti teszt vagy tanfolyam, amely t6bb ismeretet adna sajdt
magunkrél, mint amit a parkapcsolat vagy a hdzassig révén
fedezhetiink fel!

A belsé fejlddés magdba foglalja, hogy bizonyos erénye-
ket és tulajdonsdgokat kifejlesztiink magunkban. A parkap-
csolat és a hdzassdg lehetdséget ad arra, hogy olyan eré-
nyekben fejlédjiink, amelyeket egyediil szinte lehetetlen
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lenne kifejleszteni. Ezeket hivjdk tdrsas vagy szocidlis eré-
nyeknek, mint példdul a tiirelem, az elfogadds, a bizalom,
az egylittérzés, az elnézd lelkiilet és a szeretet. A legfonto-
sabb ezek koziil természetesen a szeretet. A holisztikus pszi-
cholégia megkozelitése szerint, ha egy embert megtanulunk
tokéletesen (azaz teljesen 6nzetleniil és érdekmentesen) sze-
retni, akkor a tovdbbiakban mdr mindenki mdsnil is egyre
konnyebben fog menni ennek a hozz4alldsnak a kialakitdsa.
Miért ne lehetne a tiszta szeretet kifejlesztésének az alanya
a parunk, a tdrsunk? Az lenne a legkézenfekvdbb, hogy a
tiszta szeretet kialakitdsdt annal a személynél kezdjiik, aki a
legkozelebb 4ll hozzank, akivel a legtobbet vagyunk egyiite,
akivel osszekotottiik az életiinket.

Azok szdmdra, akik valamilyen valldst, hitrendszert vagy
spiritudlis utat kovetnek, az a j6 hir, hogy ezen a téren is ké-
pes segiteni a parkapcsolat. Ha visszamegytink par szdz évet
az emberiség torténelmében, akkor elmondhatjuk, hogy ré-
gen Ggy gondoltdk, a spiritudlis fejlédés és a parkapesolat
kizdrja egymdst. Ebbdl kovetkezett, hogy aki spiritudlis ttra
lépett, az otthagyta a csalddjét, vagy eleve lemondott arrdl,
hogy férje vagy felesége legyen, elvonult a sivatagba, az erd$
mélyére, és szerzetesként, remeteként élte az életét. A mai
korban azonban bekévetkezett egy hatalmas véltozds: az em-
bernek immadr arra kell térekednie, hogy a hétkoznapi élet
teenddi és kihivdsai mellett jirja végig ugyanazt a belsé
fejlédési utat, amit régen a vildgbdl kivonulva jértak be
az emberek. A mai korban nemhogy kizérja egymdst a két
dolog, hanem a parkapcsolat a spiritudlis fejlédés értékes
teriiletévé vilhat!

Hozz4 kell tenni, hogy a pdrkapcsolat nem lesz automati-
kusan spiritudlis pdrkapcsolattd, hanem azért bizonyos dol-
gokat meg kell tenni, fel kell arra a szintre emelni! Felme-
riilhet a kérdés, vajon mi a fontosabb: az egyéni spiritudlis
fejlédés, vagy maga a pdrkapcsolat? A vélasz az, hogy mind a
kettd! Nagyon jol tudjék tdmogatni egymadst: a kapcsolat le-
hetdséget nyujt a bels fejlédésre, az egyén spiritudlis fejlédé-
se révén viszont az ember javitani tud a kapcsolat mindségén.
Azdltal, hogy valtozunk, képesek vagyunk masképpen tekin-
teni a tdrsunkra és az egész kapcsolatra. A pérkapcsolatot a
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szellemi életiink részévé tehetjiik, a sajit belsé fejlédésiink
pedig visszahat a parkapcsolatra is.

A parkapcsolat nyujtotta lehetdségek tehat:

e dnismereti munka,

* erésségeink felfedezése,

* gyengeségeink megismerése,

* sajét drnyékunk feltérképezése,

* tudatossdgban vald el8relépés,

* mordlis fejlédés,

* spiritudlis fejlédés.

A BELSO UT ES A PARKAPCSOLAT

Az emberi élet 4ltaldnos célja a kiteljesedés, és ebbe min-
denképpen beletartozik az ember belsé, tudati fejlédése is.
Az emberi életnek ugyanakkor fontos része a parkapcso-
lat vagy a hdzassg is, ami akkor tud igazdn harmonikusan
miikodni, ha beleilleszkedik az emberi élet dltaldnos cél-
jaba, azaz a lelki-szellemi kiteljesedést is szolgilja. Ebbgl
adédik, hogy a pérkapcsolat vagy a hézastdrsi kapcsolat
mindkét fél szdmdra a belsd kiteljesedés és a lelki-szellemi
fejlédés teriiletévé vélhat.

Mis oldalrél megkézelitve azt mondhatndnk, ha nem vesz-
sziik figyelembe a parkapcsolatban rejlé lelki-szellemi fejlédé-
si lehetéségeket, akkor a parkapcsolat bizonyos szempontbdl
kiszakad az emberi élet dltaldnos céljabdl, és a diszharmonis-
bél adédéan mindenféle probléma Iéphet fel.

Az ember belsé fejlddését felfoghatjuk tgy, mint egy ut,
egy Osvény, amely vezet valahonnan valahovd. Ha igy éreel-
mezziik a belsd fejlédést (bdr nem ez az egyetlen lehetséges
megkozelités), akkor fel kell tenniink a kérdést, hogy hon-
nan hovi vezet ez az ut.

A belsd fejlddés hét f8 teriilete:

. it az elszigeteltségtdl a kapcsoldddsig,

. Gt a tompasdgtdl az éberségig,

. Gt az irdnyitdstdl az ondtaddsig,

. Gt a zaklatottsdgtol a belsd békéig, a nyugalomig,

. at az itélkezéstdl, az dlland¢ kritizaldstdl az elfogaddsig,

N RN =
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6. Ut a szerepek jdtszdsdtdl onmagunk felvdllaldsdig, valodi
arcunk megmurtatdsdig,
7. Gt az 6ndsségtdl az dnzetlenségig, a szeretetig.

A piarkapcsolat azdltal vélhat az ember belsd fejlédésé-
nek és kiteljesedésének részévé, ha toreksziink a kapcsola-
ton beliil ugyanennek a hét teriiletnek a megvalésitdsara.
Példdul nem szigetelédiink el a tarsunkt6l, hanem keressiik
vele az igazi kapcsoléddst, vagy nem {télkeziink a parunk
felett, hanem az dllandé kritizdlds helyett toreksziink az el-
fogaddsdra, és igy tovdbb.

Ha tehdt azt mondjuk, hogy a pdrkapcsolatunkat szeret-
nénk magasabb szintre emelni, akkor azon beliil is azt a hét
mindséget kellene megvaldsitanunk, amelyekre amagy is
szitkségiink van egyéni belsé fejlédésiink és kiteljesedésiink
szempontjdbél.

EROSZ ES PSZUKHE, AVAGY
AZ OSZTONOS PARKAPCSOLAT
TUDATOS SZINTRE EMELESE

Az emberi élet egyik fontos célja a kiteljesedés, amiben a
midsik ember a segitségiinkre tud lenni. Fontos, hogy meg-
ismerjiik sajdt belsd vildgunkat, legbensébb természetiinket,
és ebben is nagy segitségiinkre lehet a mésik fél. Minden-
képpen fontos tudatositani, hogy a pdrkapcsolat hatalmas
lehetéségeket hordoz, és mindig az a kérdés, hogy az em-
ber él-e ezekkel a lehetdségekkel, vagy elmegy mellettiik.
A pérkapcsolat felfoghaté egyfajta itnak, 6svénynek, amely
a sajat kiteljesedésiinkhoz vezet, s amelyen rengeteg felfe-
dezésben, felismerésben lehet résziink, ha toreksziink arra,
hogy egyfajta tudatossigot vigyiink a kapcsolatba. A gorog
mitolégidban van egy torténet — Erész és Psziikhé szerelmi
torténete —, amit érdemes feleleveniteni e tekintetben, mert
sok tanulsigot hordoz az ember szdmdra, ha a parkapcsolat
szintjére vetitjiik ki.

Er6sz azzal a feltétellel lesz Psziikhé szeretdje, hogy az soha
nem pillanthatja meg az § igazi arcit — ez mdr eleve érdekes
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kiindulépont —, ezért mindig este, sotétben taldlkoznak. Egy
idé mulva Psziikhé kivancsi lesz, hogy ki is az 6 szerelme tu-
lajdonképpen, és nem birja tovabb: limpdst gyujt, mire Erdsz
elmenekiil, és Pszitkhének rengeteg probdn, nehézségen kell
keresztiilmennie, mire ismét lithatja szerelmét. Az érdekes
az, hogy miutdn teljesiti a prébatételeket, ismét egymdsra
taldlhatnak, de immdr nem sotétben kell taldlkozniuk, mér
léthatjédk egymds arcdt és magasabb szinten folytatédik a
kapcsolatuk.

Ebben a tdrténetben, ha a pdrkapcsolatokra vonatkoz-
tatjuk — mert a mitologikus tdrténetek gyakran belsd lelki
folyamatokrdl tanitanak —, Erészt tekinthetjiik az 8szt6nos
szerelem, az 6ntudatlan intimitds megtestesitdjének, Pszii-
khét pedig a 1élek, a tudat és a tudatossdg szimblumdnak.
A pérkapcsolatoknal is az a két lehetSség dll fenn, hogy ma-
radunk a sdtétben, a lelki sotétségben és nem ldtjuk meg
egymds arcit, nem ismerjiik meg a mdsikat, vagy épp ellen-
kezdleg: toreksziink a mdsik megismerésére, ami nagyon sok
probdt és nehézséget hoz magdval, de ha az ember kiéllja
ezeket a probdkat, ha tdlteszi magdt a nehézségeken, akkor
magasabb szintre keriil a kapcsolat.

A pérkapcsolat nagyon fontos kérdéseket vet fel az ember
szdmdra. Azt mondhatndnk, hogy a pérkapcsolat kikeriil-
hetetleniil és felnagyitva szembesit minket az emberi élet
osszes kihivésdval. Példdul, hogy hogyan kezeljiik az érzel-
meinket, miként osztjuk meg egymadssal a gondolatainkat,
milyen médon engedhetiink szabad dramlast a benntink 1¢-
v6 szeretetnek, milyen mdédon lehetiink odaadéak a mdsik
ember felé, mennyire engedhetjiik el Gnmagunkat és adott
esetben a mdsikat. Persze akdr az az alapvetd kérdés is felme-
ritlhet, hogy 4ltaldnossdgban miként éljiink a parkapcsolat-
ban, illetve ezt kitdgitva: miként éljiik az életiinket? Az egyik
legfontosabb kérdés pedig, hogy ki is vagyok én — erre élete
sordn minden embernek r4 kellene jonnie! Ehhez képest az
emberek nagy része tgy hal meg, hogy tudja, mi a neve,
tudja, milyen nemd, mi a végzettsége és a munkdja, de ez
még nem a ,ki vagyok én?” valédi megragaddsa. A kérdés
megvialaszoldsdhoz, 6nmagunk jobb megismeréséhez a pdr-
kapcsolat is segitséget nyujthat.
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EBREDES EGYMAS LENYEN

Minden pérkapcsolat lehet8ség és egyttal felhivés is egy
magasabb szintli tudatossigra. Azok a nehézségek, krizi-
sek, problémék, amelyek felmeriilnek egy parkapcsolatban,
mind-mind ébredési lehetdségek az ember szdmdra: mind-
egyik ott hordozza magdban a lehet8séget, hogy az ember
magasabb tudatossdgi szintre lépjen a megolddsuk 4ltal,
s a tudatossdg fényével vildgitsa be azokat a teriileteket, ame-
lyek oddig a sotét, tudattalan régidban voltak. Ha ebbdl a
szempontbdl feltessziik a kérdést, hogy mitél jé vagy mitdl
rossz egy parkapcsolat, akkor azt mondhatndnk, hogy egy
pérkapcsolat attdl j6, ha mindkét fél szimdra ébredést hoz,
ugyanakkor rossz, destruktiv akkor, ha a feleket tompitja,
altatja, tehdt nem lépnek tudatosabb, éberebb szintre.
Tehdt két £6 lehetSség koziil valaszthat az ember. Az egyik,
hogy a parkapcsolatot olyan dolgokra haszndlja, amelyek in-
kabb altaté hatdstak: példdul érzelmi mankdként veszi, és
a mdsik fél segitségével prébélja enyhiteni a sajdt belsd két-
ségeit, bizonytalansigait. Arra haszndlja a mdsikat, hogy az
megerdsitse, hogy 6 igenis értékes, elfogadhaté és szerethetd.
Ez azonban egy csapda, a kiviilrél dsszekoldult 6nbecsiilés
csapddja! Vagy az is el6fordulhat — és ez szintén altaté hatd-
s —, hogy az ember az dllandésdg vardva prébélja épiteni a
parkapcsolatot, igy szdllva szembe az élet 6rok véltozdsaival,
igy menekiilve a véltozdsok eldl. A mdsik lehetdség, hogy fel-
fedezziik a kapcsolatban rejld ébresztd erdt, az ébredési lehe-
t8séget, ugyanis a parkapcsolat képes felrdzni minket azokon
a teriileteken, ahol letompoltunk, bealudtunk. Egymds éb-
resztgetése persze nem mindig kellemes — féleg, ha az ember
szeretne még egy picit aludni —, de a lényeg, hogy minden
nehézség és probléma tovdbbhaladdsi lehetdség, az ébredés
értékes eszkozévé vilhat, s csak az adott emberen mulik, hogy
él-e ezekkel a lehetdségekkel. A kulesszavak tehdt: tudatos-
sag, kiteljesedés, onismeret, ébredés — ezeket a lehetdsége-
ket és célokat mind magiban hordozza a parkapcsolat.
Ezzel szemben, ha az utcdn odamegyiink szdz emberhez,
val6szintleg kilencvenkilenc azt fogja mondani, hogy a pdr-
kapcsolat célja az 6rok boldogsdg, mint a népmesékben —

17



,boldogan éltek, mig meg nem haltak”. Ez a romantikus
elképzelés lehet a pdrkapcsolat kellemes mellékhatdsa, de
igazabol akkor fog kialakulni, ha a pdrkapcsolat segiti a fe-
leket a tudatossdg, a kiteljesedés, az 6nismeret felé. Ha meg-
torténik az ébredés egymds lényén, akkor a parkapcsolatnak
tényleg az lesz a mesés mellékhatdsa, hogy a felek boldogan
élnek, mig meg nem halnak. De ha az ember kizérdlag erre
fokuszdl, ha a mellékhatdst tlizi ki egyediili elérendd célnak,
akkor a pdrkapcsolat alapvetd lényege elvész, hdttérbe szorul.
A fejlédés, a kiteljesedés annak révén torténik meg, hogy
azokat a nehézségeket, konfliktusokat, amelyek megjelen-
nek a parkapcsolatban, sikeriil helyes médon megoldani és
feldolgozni. Ha az ember gy tekint a parkapcsolatra, hogy
annak a célja az 6rok boldogsdg, a végtelen harmoénia és a
biztonsdg, akkor keriilni fogja a prébdkat és a kriziseket, mert
azok megzavarjik a lelki nyugalmit.

INTIMITAS, LELKI LEMEZTELENEDES

A példa kedvéért hasonlitsuk a parkapcsolatot az embriond-
lis léthez, amelyben a két fél két, sziiletés elétt 4ll6 magzat.
Az egyik lehet8ség, hogy mindketten ragaszkodnak a gond-
talan, boldog idedlhoz, és 6sszebeszélnek: ,,Olyan jél érezziik
magunkat itt benn, mindeniink megvan, csend és nyugalom,
itt lebegiink, nem zavar senki, legjobb lenne 6rok idékig itc
maradni, ne menjiink ki, ne sziilessiink meg!” Ha viszont a
felek a parkapcsolatra ugy tekintenek, mint fejlédési ttra,
amely a kiteljesedés lehetdségét hordozza magdban, akkor
mindkét magzat vallalja a sziiletést, még ha az rejt is magi-
ban veszélyeket, kockdzatokat, ne adj’ isten még fijdalmas is
lehet. A tudatos péarkapcsolat egyfajta péros sziilés. Mintha
mindkét fél azt mondand: ,Prébdlom segiteni a te megszii-
letésedet, és elfogadom, hogy te pedig segited az én megszii-
letésemet, és mindketten véllaljuk az esetleges nehézségekert,
fijdalmakat, veszélyeket. Asszisztdlunk egymds megsziileté-
séhez, egymds babdi vagyunk.”

Ha maradunk ennél a sziilés-sziiletés hasonlatndl, akkor
feltehetjiik a kérdést: mi kell még egy harmonikus, kiegyen-
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sulyozott sziiléshez? Intimitds. Ahhoz, hogy rendben végbe-
menjen egy sziilési folyamat, kell egy olyan meghitt, szeretet-
teljes kozeg, egy olyan bizalomteljes légkor, ahol csak olyan
személyek vannak jelen, akik elétt nincs félnivalonk, takar-
gatnivalénk. A pérkapcsolaton beliil is ugyanolyan fontos
az intimitds, mint egy sziilésnél. Jelen esetben az intimitds
szénak nincs koze a testiséghez, a szexualitdshoz, tehdt egy
lelki mindségrdl van szé. A harmonikus parkapcsolatnak
nélkiilozhetetlen alapja ez a fajta intimitds: megengedem,
hogy a mésik ember belém pillantson, hogy olyannak ldsson,
amilyen én valéjdban vagyok. Megengedem, hogy beliilrél
nézzen engem, hogy megpillantson szerepek, dlarcok és jdtsz-
mdk nélkiil. Meghivom a mdsikat lényem legbelsé zugdba.
Ez az intimitds lényege: a kozelség. Annyira kozel engedem
magamhoz a mésikat, s6t teljesen magamba engedem 6t,
hogy megléssa rélam a leplezetlen igazsigot. Enélkiil nem
tud egy pdrkapcsolat kiteljesedni. Viszont ez veszélyes akcid,
mert ha ennyire kozel engedem magamhoz a mdsik embert,
akkor akdr meg is sebezhet, hiszen minden pdncéltdl, véds-
felszereléstd] megszabadulok, teljesen nyitott, sebezhetd dlla-
potba keriilok. Mégis véllalni kell ezt a veszélyt: az intimitds
egyiitt jr a sebezhet8séggel. Olyat mutatsz meg magadbol
a mdsik embernek, amit lehet, hogy soha senki madsnak nem
tartdl fel. Fontos, hogy erre vélaszul a mdsik fél valamilyen
modon kifejezze feléd, hogy elfogadja mindazt, amit ldc, és
igy, ezzel egylitt is szeret téged. El8szor az egyik, majd a mé-
sik fél mutat meg magébdl valamit, és igy szép fokozatosan
egyre jobban feltdrul egymds szdimdra a két ember.

Ha definidlni kellene az intimitast, ami a harmonikus
parkapcsolat nélkiilozhetetlen alapja, akkor azt mondhat-
ndnk, hogy kélcsonésen elismert, fokozédé lelki lemezte-
lenedés. Lelkileg egyre tisztdbban llunk egymis elétt, és
kolesondsen elismerjiik azt, ami a lemeztelenedés folyamédn
feltdrul a mdsik emberbél. Ennek a folyamatnak az a célja,
hogy teljesen 4tlitsz6va valjunk egymds szdmdra. Rdaddsul
ez nem csak a mdsik emberrdl sz6l, mert minél kozelebb en-
gedem 8t magamhoz, anndl kdzelebb keriilok 6nmagamhoz
is. Lelki alaptérvény, hogy csak azt ismerheted meg 6nma-
gadban teljes mértékben, hidnytalanul, valésdgosan, amit
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engedtél, hogy egy masik ember is megpillantson benned.
Mindaz, amit prébalunk elrejteni mésok eldl és sotétség-
ben tartani, eldliink is elrejtézik! Azokat a lelki teriileteket,
amelyeket szeretnénk megismerni 6nmagunkban, legalabb
egy embernek — lehet ez a hdzastdrsunk vagy a pdrunk — meg
kell mutatnunk. Atldtszévd kell vilnunk egymds szdmdra,
mert minél kozelebb engedem magamhoz a masikat, anndl
kozelebb keriilok sajit magamhoz is.

Egy harmonikus parkapcsolat tehdt nem nélkiilozheti ezt a
fokozatosan [étrejové lelki lemeztelenedést, de ez egy proba is
a kapcsolat szamdra. Elképzelhetd, hogy az egyik félnek nem
tetszik, amit a mdsik feltdr magabdl, nincs meg a kolesonss el-
fogadds, elismerés — ez a kapcsolat végét jelentheti. Annak,
hogy feltirjuk magunkrdl az igazsigot egymads felé, megvan
a veszélye. Lehet, hogy oddig kellemesebb volt a kapcsolat
dlarcokkal, szerepekkel, jdtszmdkkal, és most, hogy a mdsik
lemeztelenedve 4ll eléttiink, mar nem tetszik annyira. Ez
a folyamat egy olyan kockdzatot rejt magaban, hogy a két
fél esetleg nem tudja elviselni egymds igazi arcit, de ebben
az esetben nem is baj, ha felbomlik a kapcsolatuk. Lehet,
hogy azt mondjdk ki egymds felé: ,az, amit feltdrtdl magad-
bél, szdmomra nem elfogadhatd, igy nem tudlak szeretni” —
ekkor az 8szinte kitdrulkozds oda vezethet, hogy esetleg fel-
bomlik a kapcsolat, de magasabb szempontbdl még mindig
jobb egyediil maradni és hitelesnek lenni, mint egy olyan
kapcsolatban maradni, ahol a két fél folyamatosan dmitja
egymast és szinészkednek egymis felé. Ideig-6rdig ez nagyon
élvezetes lehet, de hossza tdvon a szinészkedésre, egymids fél-
revezetésére épiild kapcsolat nem életképes és nem segiti azt a
tudatossigot, onismeretet, ébredést, ami a pdrkapcsolat igazi
célja. Egy olyan kapcsolat, ahol megmaradnak az dlarcok, le-
het kellemes, de nem lehet hiteles és valésdgos!

A parkapcsolatnak tehdt nagyon fontos része az intimités.
Ilyenkor tudom, hogy teljesen megnyilhatok a mdsiknak,
feltdrulkozhatok el8tte, kinyithatom a lelkem &sszes ajtajdt,
nincs titkom, nincs rejtegetnivalém, teljesen dcldeszévd val-
hatok. Kozel engedhetem 8t magamhoz, beengedhetem a
lelkembe, mert megvan egymds irdnt a kélcsonos bizalom,
az odaadds, a nyitottsdg, az szinteség és a szeretet.
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A HARMONIKUS PJ:XRKAPCSOLAT
HAROM ALAPPILLERE

Az el6adds hdtralévd részében azzal fogunk foglalkozni, hogy
melyek azok az alapvetd dolgok, amelyek a harmonikus par-
kapcsolatot megalapozzdk. Hirom olyan tulajdonsigot fo-
gunk megnézni, amelyek nagymértékben el8segitik két em-
ber kdzt a harmonikus parkapcsolat kialakuldsdt, majd sorra
vessziik az esetleges akaddlyokat, és hogy ezeket hogyan lehet
elhdritani.

1. KOLCcSONOS ERDEKLODES

Az els, amit mindenképpen megemlitenék, a kolcsdnos ér-
dekl8dés egymds irdnt. Egy kapcsolatban gydgyité erdket
szabadit fel, gyégyité hatdst a kolcsonds érdeklédés. Nem
szabad oddig jutnia egy kapcsolatnak, hogy azt gondoljuk,
mdr Ugy ismerjitk a mésikat, mint a rossz pénzt, mdr nincs
rajta mit felfedezni. Régen a bolesek azt mondtdk, az ember
olyan, mint egy kicsinyitett kozmosz — azaz mikrokozmosz.
Abban a pillanatban, hogy azt mondjuk, mdr nincs mit meg-
ismerni a mdsikon mint mikrokozmoszon, az olyan, mintha
azt mondandnk, mdr nincs mit megismerni a vildgon, hiszen
mindent tudunk réla. De ez nem igy van!

Egy kapcsolat akkor kezd megromlani, amikor lanyhul
az Gszinte érdekl8dés egymds irdnt. Fontos, hogy mindig
ott legyen az emberben egy nagy kérddjel a mdsik ember
felé: mit érez, mit gondol, mit akar vajon? Mire vigyik, mit
szeretne? Ha érdekel a mésik ember élete, a sorsa, prébilom
egyre jobban megismerni 6t. Az érdekl3dés oda vezet, hogy
jobban megismerem és ezéltal jobban megértem a mésikat.
Az érdekl8dést azért nehéz fenntartani, mert azt kivdnja az
embertdl, hogy kicsit lépjen ki magdbdl, nézzen a sajde kis
vildgdn tdlra. Azt igényli, hogy kicsit elfeledkezzen magdrdl,
hogy ne 8 legyen a fékuszban, a kozéppontban, hanem a
misik ember érzése, gondolatvildga, élete, sorsa. Mindezek
nagyon ¢ébresztd hatdstak lehetnek!

Amint arrdl kordbbi el6addsokon mdr beszéltem, a mai
kor egyik lehet8sége: felébredni, ,,megvildgosodni” a mdsik
ember életén, sorsin keresztiil. Es hdt ki mason keresztiil

21



is ébredhetnénk leginkdbb, mint a pdrunkon, aki nap mint
nap mellettiink van? Az egyméson valé ébredéshez az elsg
nagy lépés tehdt a kolcsonos érdekl8dés. Ez nagyon egysze-
ri dolognak ttinik, mégis nagyon gyorsan és konnyen el tud
tlinni egy kapcsolatbdl. S hogy mi akaddlyozza a fenntar-
tasat? Egyfeldl a talzott egocentrizmus, az emberben 1évd
6nz8ség. Az egocentrikus embert csak sajét maga érdekli.
Nehezére esik 6nmagabdl kilépni és érdeklddéssel fordulni a
mdsik ember felé. A mdasik dolog, ami akadalyozza az 8szinte
érdeklddést, a feliiletesség, a felszinesség. Ha példdul alapo-
san megfigyelek egy névényt, féleg a csirdzds idészakdban,
de akdr késébb is, akkor naprél napra litom, hogy valtozik.
Ha alaposan megfigyelem, észre fogom venni azokat a pici
véltozdsokat, amiken a névény naprél napra végigmegy. Ha
feliiletesen megyek el mellette és csak ugy rakukkantok, ak-
kor nem veszem észre ezeket az dralakuldsokat. E tekintetben
az ember is olyan, mint egy névény: mindennap egy picit
mds. Ha csak feliiletesen, felszinesen tekintek a mésik em-
berre, nem fogom észrevenni ezeket az apré véltozdsokat,
és kozombosen elmegyek mellette. Nem fogok érdekldést
tanusitani irdnta. Ha viszont nem csak feliiletesen, felszine-
sen tekintek a mdsikra, akkor felkelthetik az érdeklédésemet
azok a véltozdsok, amiken keresztiilmegy. Végiil van egy har-
madik ok is, ami az érdekl8dés hidnya mégott huzédhat,
egy rejtett, nem nyilvdnvalé ok, de taldn a legfontosabb:
az irigység. Ha tényleg &szintén érdekl6dém a mésik em-
ber élete, sorsa irdnt, akkor kideriilhet, hogy az illetd miben
jobb, tigyesebb, okosabb, bolcsebb, mint én. Az érdekeelen-
ség hdtterében tehdt egyfajta tudar alatti irigység is dllhat.
Sok esetben azért hdritjuk 6ntudatlanul a mdsik ember irdnti
érdekl8dést, mert olyan dolgok deriilhetnének ki réla, amik
irigylésre méltok. Ez valéjaban egy akarati betegség, egy aka-
rati defektus: irigység esetén azt akarom, ami a médsiknak van,
de nekem nincs. A kozony pedig abbél fakad, hogy nem tu-
dom felébreszteni a mdsik megismerésére irdnyulé akaratot.

A kélcsonds érdeklddés hidnya mogott meghizédé lehet-
séges okok:

* ttlzott egocentrizmus;

* feliiletesség, felszinesség;
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* kozonyosség, érdektelenség;
* rejtett irigység.

Ezeken a teriileteken érdemes tehdt dolgozni ahhoz, hogy az
Sszinte érdekl8dés megsziilethessen egymis felé.

2. KOLCSONOS ELISMERES
A misodik fontos teriilet a kélcsonds érdeklédés mellett a
kélcsonos elismerés. Ha folyton kritizdlom, becsmérlem, bi-
ralgatom a madsikat, ha tobb elmarasztalhatét taldlok benne,
mint pozitivumot, az mindenképpen rongdlja a kapcsolatot.
Ennek a viselkedésnek a hitterében egyfajta belsé gyenge-
ség all. A belsdé gyengeség azt jelenti, hogy az ember nincs
tudatdban a sajdt erejének, képességeinek és talentumainak;
tovabbd nem becsiili, nem tiszteli és nem éreékeli Gnmagit.
Mit csindl egy ember, ha belséleg gyenge? Egyfeldl teheti
azt, hogy 6szténdsen a mésik ember gyengéire fékuszdl. Arra,
ami a mdsikban elitélhetd, kritizdlhatd, és ezdltal a médsikhoz
képest szebbnek, jobbnak, erésebbnek fogja érezni magit.
Nagyon gyakran azért kritizéljuk a mdsikat, hogy tébbnek
érezhessiik magunkat, hogy a mdsikhoz képest emelkedést
érezziink. Mdsok lenézése, lekicsinylése egyfajta onvédelem
annak érdekében, hogy az ember mésok f6lé kerekedhessen,
csakhogy ebben az a csapda, hogy ez virtudlis emelkedés.
Ilyenkor ténylegesen nem lesz t6bb az ember, csak tgy hi-
szi, azt éli meg. Belsd gyengeség esetén tehdt ez az egyik
lehetdség. A misik, hogy az ember tudatosan elkezd dolgoz-
ni a sajét belsd vildgdn: erdsiti sajdt magdt. Persze ez sokkal
firadsdgosabb, ezért az emberek tobbsége inkdbb az egysze-
ribb megolddst vdlasztja: lenyomja a mdsikat, hogy tdbbnek
érezze magdt. Konny(i minden emberben megtaldlni azt,
ami kritizdlhatd, de az dllandé kritika, az elismerés hidnya
felgrolheti a kapesolatot. Pedig ugyanolyan kénnyt minden
emberben megtaldlni azt is, ami értékes, ami tiszteletre és
dicséretre méltd. A feladat tehdt a kélcsonés elismerés, hogy
keressiik és megtaldljuk a mdsikban azokat az adottsdgokat,
képességeket, talentumokat, amelyeknek oriilhetiink. Az elis-
merés, a dicséret olyan, mint egy pozitiv lelkesedés. A kritika,
a lekicsinylés ennek pont az ellentéte: negativ lelkesedésnek
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hivhatjuk azt, amikor az ember annak oriil, hogy valami
rosszat taldl a mdsikban. Ha dllandéan kritizdljuk a mésikart,
az egy id6 utdn megbénitja &t, mert Ugy gondolhatja, hogy
minek csindljon bdrmit is, ha semmi sem jo.

A kritizél4si hajlam, az dllandé birdlat masik gyakori
oka, hogy az ember nem képes vagy nem hajlandé a sajit
drnyékszemélyiségével dolgozni. E munka hidnya oda ve-
zet, hogy a negativumokat az illetd masokra vetiti ki. A kriti-
ka és a birdlat révén dllandéan projekedl: tobbnyire éppen azt
kifogdsolja, ami a sajit drnyékszemélyiségének a része. Ilyen
esetben a megolddst az jelenti, hogy az ember kiméletlen
8szinteséggel megvizsgilja, mi az, ami édltaldban zavarja &t
masokban, mi az, amitdl feldll a sz6r a hdtan, és ezen a te-
riileten kell 6nmagdn dolgoznia.

A kolcsonds elismerés ellentéte tehdt a kritizalds, a becs-
mérlés, a mésik 6rokos birdlata, aminek révén virtudlis emel-
kedést élhet 4t az ember.

3. KOLCSONOS BIZALOM
Végiil a harmadik nagy teriilet a kélcsonés bizalom, a mé-
sikba vetett hit, ami akdr ,hegyeket is képes megmozgat-
ni”. A bizalom t6bb szempontbdl, igy példdul a megbocsj-
tds szempontjabdl is fontos. Ha a mdsik fél valami rosszat
tesz, ha megbdnt engem, és nem bizom abban, hogy képes
véltozni, ha nem hiszek a fejlédésében, sokkal nehezebb lesz
megbocsdjtanom neki. A mésikban valé bizalom, a fejlédé-
sébe vetett hit erét adhat a megbocsijtdshoz. (A bizalmat-
lansdg mdsik gyakori negativ kovetkezménye a féleékenység.)
A bizalmatlansig hitterében elsgsorban félelem hizédik
meg: félelem a veszteségtdl, a csaldddstdl, vagy attdl, hogy a
misik visszaél a bizalmammal. Allhatnak a bizalmatlansig
mogote tovabbd multbeli feldolgozatlan sérelmek is: vala-
mit tett a mdsik, ami miatt megrendiilt benne a bizalmam,
és ezt a sebet még nem sikeriilt begydgyitani. Végiil, van még
valami, ami ldtszélag nem fligg Sssze szorosan a témdval, de
a megfigyelések szerint mégis idetartozik, ez pedig a kénye-
lemszeretet, a konformizmus. A bizalom felébresztése ugyanis
a mai korban szintén eréfeszitést igényel. Sok esetben ezt a
belsé munkdt akarja elkeriilni, megspérolni az ember, egyfajta
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belsé lustasdgbdl. Ez tehdt a harmadik nagy teriilet, a biza-
lom kontra bizalmatlansdg.

Amennyiben a parkapcsolatot egy hizhoz hasonlitjuk, ak-
kor azt mondhatndnk, hogy a héz teteje a kolcsonos érdek-
18dés, a falai a kélcsonds elismerés, az alapja pedig a kél-
csonds bizalom. Ezeknek az ellentétei viszont — egyfeldl az
érdektelenség és a kozony, mdsfeldl az dlland6 kritika és bi-
rdlat, harmadrészt pedig a bizalmatlansdg és a féleékenység —
felérlik, megbetegitik a parkapcsolatot. Ahogy tisztdztuk:

* az érdektelenség hdtterében tobbek kozt irigység dll,

e az dllandé kritizdldsi hajlam mogote elsésorban a belsd

gyengeség huzédik meg,
* a bizalmatlansdg hdtterében pedig félelmek taldlhatok.

A KAPCSOLAT GYOGYITASA

A kérdés az, hogyan lehet ezeket a teriileteket gydgyitani,
miként lehet sikerrel venni az akaddlyokat és megujitani a
zsdkutcdba jutott parkapcsolatot. Minden kapcsolaton be-
liil meriilnek fel problémék, de ezek mindig hatalmas le-
hetdséget adnak arra, hogy a kapcsolat magasabb szintre
lépjen — mdr amennyiben mindkét fél hajlandé tenni, sét
akar dldozatot is hozni érte.

1. HALa

Mit lehet tenni példdul az irigység ellen, ami megakadélyoz-
za az Oszinte érdeklédést? A felszinen ott az érdektelenség, a
mélyben viszont, tudat alatt, ott az irigység — mit tehetiink
ez ellen? Irigység esetén az a legfontosabb, hogy 4poljuk,
erdsitsiik a 1élekben a hélaérzetet. Az irigység alapja ugyan-
is a hidnytudat: az ember azon kesereg, ami neki nincs, de
a mdsiknak bezzeg van! A hdla alapja viszont ennek pont
az ellentéte: a b8ségtudat. Amikor annak oriiliink, és azért
vagyunk héldsak, ami van. Ha az ember gyakorolja a hal4s
lelkiilet 4télését, ha képes mindennap haldt mondani azért,
amije van, ha semmit nem vesz természetesnek, hanem ké-
pes mindenre egyfajta ajdndékként tekinteni, ha szén rd par
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percet az életébdl, hogy naponta végiggondolja, aznap mi
mindenért lehet hilds, akkor szép lassan elolvad az irigysége.
A hila olyan, mint a nap: az irigység jégtombje elolvad a
héla sugaraitdl.

hidnytudat b8ségtudat
g g
irigység héla
g 4
érdektelenség, kozény Gszinte érdekldés

Vannak emberek, akik azt mondjik, hogy 6k unatkoznak
a mésik ember mellett. Aki unatkozik, abban nincs érdekld-
dés a mésik felé. Az érdeklédés ugyanis érdekessé teszi a mé-
sikat: mindig 4j dolgokat fedeziink fel benne. Az ember a
sajdt pdrjat is megunhatja, mert Gigy gondolja, hogy mindig
ugyanazt mondja, ugyanazt csindlja. De ha tényleg érdekld-
diink irdnta, akkor nap mint nap Gj dolgokat fedezhetiink
fel vele kapcsolatban.

2. JOAKARAT

A misik nagy teriilet az elismerés és az elfogadds a kritika és
a birdlat helyett. Ahogy azt emlitettem, a f6 gond itt a belsé
gyengeség, egyfajta onértékelési probléma. A belsd gyenge-
ség hdtterében a gdg, a beképzeltség, a hitisdg és a biiszkeség
4ll. Ha ezek a tulajdonsdgok nyiltan vannak jelen, akkor az
ember tdléreékeli magit és azére kritizal, birdl mdsokat, mert
valéjdban lenézi a tobbi embert, nem tud tisztelettel for-
dulni feléjiik. Ha viszont ezen tulajdonsdgok rejtve vannak
jelen az emberben, akkor a felszinen aluléreékeli magdt és
azért kritizdlja a mdsikat, hogy tobbnek érezhesse nmagit.
Az 6nértékelési problémdk, a kisebbrendiiségi érzés hatte-
rében tehdt gyakran hitsdg, biiszkeség, gdg taldlhatd, és
pont azért jon létre ez az onértékelési zavar, mert az ember
prébdlja ezen tulajdonsdgait visszafojtani, elnyomni. Ami
viszont kigyégyitja a lelket ezekbél, az a jéakarat. Az 6nz6
ember csak magdnak akarja a jot. Csak arra figyel, hogy neki
j6 legyen, a tobbi nem érdekli. Akiben viszont él mésok felé
a joakarat, az azt fogja keresni, amivel a mdsiknak jot tehet,
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és a joakarat révén megsziiletik benne az a hozz4dllds, hogy
felfedezze a masikban mindazt, ami értékes, tiszteletre és di-
cséretre méltd.

bliszkeség, hiisag, g6g joakarat
4 4
belsé gyengeség belsé eré
4 4
kritika, biralat, becsmérlés, lenézés elismerés, elfogadas, tisztelet

3. BATORSAG

Végiil a harmadik nagy teriilet a bizalmatlansdg, aminek a
hdtterében elsésorban a félelem 4ll. Mi a félelem ellentéte?
A bérorsdg. Bdtorsdgra van sziikségiink, hogy legydzziik a
félelmeket, amelyek bizalmatlansdghoz vezetnek. E tekintet-
ben van egy nagyon érdekes aspektusa a bizalomnak. Ami-
kor megbizunk a mdsik emberben, akkor egyre nagyobb te-
rilleten adunk neki szabad kezet, mert bizunk abban, hogy
megillja a helyét, hogy azt fogja tenni, ami j6. A bizalom
azt jelenti, hogy egyre t6bb teriileten hagyjuk, hogy a m4-
sik szabadon tevékenykedjen. A bizalmatlansdg ellenben
oda vezet, hogy egyre jobban beszikitjitk a mdsik jacékeerée,
megnyirbéljuk a szabadsigdt. Van tehét egy figyelemre mélt6
belsd kapcsolat a bizalom és a szabadsig témakére kozott.
Gondoljunk csak bele: a bizalmatlansdg egyik leggyakoribb
megnyilvdnuldsa a pdrkapcsolatokon beliil a féltékenység,
ahol szembet(inden ldthaté a mésik szabadsiginak korldto-
zésa. Féltékenység esetén meg akarjuk szabni a pdrunknak,
mikor és hova menjen, kivel taldlkozzon. Ezzel szemben a
bizalom alapja egyfajta bels6 batorsdg, amivel legyézhetk
a félelmek. A bizalmat gy is meg lehetne fogalmazni, hogy
félelem nélkiil, batran teret adok a mésiknak, és hagyom,
hogy kibontakoztassa a szabadsagit.

félelem batorsag
g g
bizalmatlansag bizalom
g g

a masik szabadsaganak korlatozdsa  a masik szabadsaganak meghagyasa
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A harmonikus pérkapcsolat hdrom alappillére a kélcso-
nos érdeklddés, a kolesonds elismerés és a kolcsonds biza-
lom. Ha ezek nem tudnak létrejénni, akkor a hdttérben
mindig megtaldljuk az irigységet, a belsé gyengeséget és a
félelmeket. Ami pedig ilyen esetekben gydgyité hatdsu, az
a héla, a jéakarat és a bels8 batorsig.

érdeklddés elismerés bizalom
hianya esetén| kozony allandd kritika bizalmatlanség
hattéroka irigység | belsd gyengeség, gdg | félelmek, belsd lustasag
gyogymodija héla joakarat batorsag
amit adunk | o .
a masiknak figyelem dicséret szabadséag

Mindezek fényében érdemes lehet id6rél idére megvizsgél-
ni a pdrkapcsolatunkat, és mérleget vonni ebbdl a hdrom
szempontbdl. Megosztani egymdssal, az elmult hetekben
vagy hénapokban mennyire volt meg egymis felé az 8szinte
érdeklédés, milyen 0 dolgokat fedeztiink fel a mésikban.
Hasonléképpen, meg lehet vizsgilni, hogyan dllunk az elis-
merés, a dicséret terén, mennyire voltunk kritikusak, illetve
a bizalom tekintetében mennyire hagytuk szabadon a mdsi-
kat. Ez a fajta tudatos vizsgdlat, a megfelel§ konzekvencidk
levondsa, az egytittesen meghozott dontések és elhatdrozi-
sok nagyban segithetik két ember harmonikus és szeretet-
teljes kapcsolatdt!
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