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|. BEVEZETES

Kedves Olvasd!

Parkapcsolati tanacsaddként nap mint nap hallom ugyanazokat a mondatokat. Parok tlnek
velem szemben, tele sérelemmel, értetlenséggel és fajdalommal, és azt prébaljak
megfejteni, hol siklott félre minden. A legtobben azzal a kéréssel érkeznek, hogy ,tanitsa
meg nekilnk, hogyan kell jobban kommunikalni”. Azt remélik, létezik valamilyen varazsige,
egy kommunikacids technika, egy ,trikk”, amivel végre el tudjak mondani, amit szeretnének,
és meg tudjak oldani a konfliktusaikat.

En azonban azt tapasztalom, hogy a probléma ritkdn a kommunikdciés technikdk hianya. A
probléma a megértés hianya.

Ez a kézikdnyv pontosan ebben szeretné tdmogatni Ondket: hogy jobban értsék, mi torténik
Onok kdzott egy-egy elmérgeseds konfliktus kézben. Ez a kézikdnyv nem kommunikacids
technikakat akar tanitani. Nem arrdl fog szélni, hogyan csomagoljak be a mondanivaldjukat
szebb papirba.

Sokkal inkdbb arrél szél, hogy miért faj az, ami faj, és miért reagalnak Onék (és a tarsuk)
pontosan lgy, ahogyan reagalnak.

A célom nem az, hogy kész vdlaszokat adjak, hanem hogy kapaszkoddkat kinaljak ahhoz,
hogy Onok ketten jobban értsék egymast vitak kdzben is. Ha ennek a kézikdnyvnek a
hatdsara akar egyetlen veszekedésiik egy arnyalattal lassabba, érthet6bbé vagy
elviselhet6bbé valik, mar érdemes volt végigolvasni.

Kivdnom, hogy olvasas kdzben ne az legyen Onék kdzétt a kérdés, hogy ,ki a hibas?”, hanem
az, hogy ,,mit érthetiink meg most jobban egymasbél?

Szeretettel,

Szilard



I.1. A SZANDEK ES A HATAS SZAKADEKA

A szobamban 016 parok beszélgetései gyakran hangzanak igy:
Az egyik fél, lathatéan megbantva, de egyben értetleniil is, azt mondja a masiknak:
,Pedig én csak vicceltem!”

A masik fél erre vagy elsirja magat, vagy diihdsen felel, vagy mélyen hallgat. A szerinte viccet
mondo fél széttarja a karjat, és &szinte tandcstalansaggal mondja:

,Egyszerlien nem értem, miért esik ez neked ennyire rosszul!”
Vagy egy masik, szintén gyakori forgatékonyv:

,En ezt egyaltalan nem tartom nagy dolognak, 6 meg napokig nem beszél velem utana.”

Ezekben a mondatokban rejlik minden parkapcsolati konfliktus gyokere. A tarsas
interakcidink alapvet6 paradoxona az, hogy ugyanaz az esemény — példaul egy félresikerlt
vicc, egy kritikai megjegyzés vagy egy egyszer(i gesztus — az egyik egyén szamara teljesen
jelentéktelen, mig a masik szamara mélységes és athaté fajdalmat okozhat.

A probléma az, hogy a legtobb veszekedés két parhuzamos sikon zajlik, amelyek soha nem
talalkoznak:

1. Az egyik fél a sajat szandékat védi (,En nem akartalak bantani!”).
2. A masik fél a sajat megélt hatasaval kizd (,De mégis fajt!”).

Amig az egyik a szandékardl beszél, a masik pedig a hatasrél, soha nem fogjdk megérteni
egymast. Mindketten a sajat igazukat védik, és mindkett6jiknek igaza van a sajat
valdsagukban. De a kapcsolatuk kozben lassan kivérzik.

Ez a kézikonyv azért sziletett, hogy segitsen athidalni ezt a szakadékot. A kdzponti (izenete
az, hogy kezdjék el komolyan venni a hatdst, flggetlenil a szandéktal.

MIERT FAJHAT NEKI AZ, AMI NEKEM NEM?

Az a felvetés, hogy "ami nekem nem f3aj, az neki fajhat", az emberi tapasztalat egyik
legszubjektivebb teriiletére, az érzelmi fajdalom természetére tapint ra.

A modern pszicholdgiai és neurobioldgiai kutatasok egyre egyértelm(ibben igazoljak, hogy ez
a kilénbség nem ,,tulreagalds”, ,hiszti” vagy irracionalitds eredménye. Az, hogy a tarsanak
valami miért faj jobban, mint Onnek, mélyen gyotkerezd, eltéré neurobioldgiai, fejlédési és
élettorténeti tényezbk kovetkezménye.

Amikor a partnere egy latszélag apro megjegyzéstdl ,robban”, vagy napokra elnémul, nem
feltétlendil On ellen hajt végre tdmadast. Sokkal valészin(ibb, hogy az On (talan teljesen jé
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szandéku) mondata akaratlanul is megnyomott egy régi, mélyen eltemetett gombot. Ahogy
azt egy kés6bbi fejezetben részletesen is kifejtjuk majd:

»Ami nekem csak egy félresikerllt vicc, az a masiknak lehet a teljes gyerekkora.”

Ennek a kézikdnyvnek a célja egy k6z0s térkép adasa ehhez a belsé tajhoz. Egy ,,megértés-
tréning”, amely segit dekddolni ezeket a heves reakcidkat.

A kovetkez6 fejezetekben l1épésrdl 1épésre fogjuk feltarni:

e Miakilonbség a hétkoznapi konfliktusok és a valéban rombolé kapcsolati
mintdzatok kozott (errél sz6l majd a 3A téma).

e Mitorténik az idegrendszeriinkben egy vita hevében (err6l szél majd a lll. fejezet).
e Mik azok a ,,piros gombok”, és hogyan kapcsolja be a jelen a mult fajdalmait.
e Hogyan alakul ki egy veszekedés 6nmagat erGsit6, negativ spiralja.

A kézikonyvben taldlkozik majd egyszer(ibb elméleti részekkel és konkrét, kiprébalhato
gyakorlatokkal is. A célom nem az, hogy Ujabb ,technikdkat” adjak, amikkel legy6zheti a
partnerét egy vitaban. A célom az, hogy olyan mélyebb megértést kinaljak, amellyel képesek
lesznek egylttmikédve legydzni magat a rombold mintdzatot.

Arra hivom Ont, hogy ezzel a kivancsisaggal és nyitottsaggal vagjon bele ebbe a kéz6s
munkaba!

[.2. KINEK SZOL EZ A KEZIKONYV — ES KINEK NEM?

Miel6tt mélyebben belemeriilnénk a részletekbe, fontos Gszintén tisztaznunk, kinek és
milyen helyzetben tud leginkabb segiteni ez a kézikonyv. A tapasztalatom az, hogy a
megértésen alapuld munka akkor a leghatékonyabb, ha a felek egy k6z0s alapra épithetnek.

Ez a kézikonyv els6sorban azoknak a paroknak szél, akik alapvetéen egyiitt maradni
szeretnének.

Azoknak, akik érzik, hogy a sok vita, a sérelmek és a mindennapi fesziltségek vastag rétege
alatt még mindig van kolcsonés joindulat és egy alapvets, mély kotédés egymas irant.
Azoknak szél, akik gyakran lilnek a csendben egy-egy hangos veszekedés utan, és azt
gondoljak: ,Hogyan jutottunk idaig? Erzem, hogy valahol félrecsuszunk, pedig én Gszintén
nem akarom 6t bantani.”.

Ha Ondk ebben a leirdsban magukra ismernek — hogy a szandék alapvetéen a kapcsolddas,
de a végeredmény mégis Ujra és Ujra a fajdalom —, akkor ez a kézikényv Ondknek irédott.



Ugyanilyen fontos Gszintén beszélni arrdl is, hogy mikor nem elég pusztan a megértésen
dolgozni. Vannak helyzetek — és ezekrél a Il. fejezetben részletesen is sz6 lesz —, ahol a
dinamika mar nem szimmetrikus, és a ,,csak értsiik meg egymadst jobban” dnmagaban kevés,
sGt, néha karos is lehet!

Ez a kézikdnyv 6nmagaban nem elegendd, ha az egyik fél tartds félelemben él a masiktdl, ha
ismétlodo hiitlenség (affér) arnyékolja be a bizalmat, vagy ha valamilyen szer- vagy akar
képernydéfiiggés uralja a mindennapokat és allanddan ,kozéjiik all”. Ezekben az esetekben
el6szor a biztonsdag, a j6zansag vagy az egyértelm(i hatdrok megteremtése az elsédleges
feladat, amihez gyakran elengedhetetlen a célzott kilsé segitség.

Kérem, értse jOl: a célom ezzel a kézikdnyvvel nem az, hogy barkire raolvassuk: Onék
‘rosszul csinaljak’. A munkam sordn nap mint nap azt latom, hogy a parok a legjobb aktualis
tudasuk szerint prébalnak tulélni és kapcsolédni, gyakran olyan eszkdzokkel, amelyeket a
sajat gyerekkorukbdl hoztak.

Ez a kézikdnyv nem itélkezni akar. Inkabb egy k6zds térképet szeretnék adni Onéknek, amin
talan kénnyebb lesz eligazodni, és koz6sen megtaldlni azokat a pontokat, ahol a szandék
(,nem akartalak bantani”) és a hatas (,,de mégis fajt”) Gjra taldlkozhat.

[.3. KET ALAPMONDAT: ,NEM AKARJUK BANTANI EGYMAST” ES ,AMI NEKEM NEM
FAJ..”

Miel6tt belekezdenénk a k6zos munkdba és a mélyebb dnvizsgdlatba, szeretnék lefektetni
két alapelvet. Két olyan mondatot, amelyek, ha sikeriil ket valéban komolyan venni és
belsGvé tenni, megvaltoztathatjak a konfliktusaik teljes dinamikdjat. A tapasztalatom az,
hogy a gyogyulas e két gondolat elfogadasanal kezdddik.

Az els6 alapmondat igy hangzik:
Egy miikodo kapcsolat alapelve az, hogy nem bantjuk egymast.

Mit jelent ez a gyakorlatban? Azt jelenti, hogy a bantas nem cél, nem eszkoz, és végképp
nem nevelési modszer, hogy a masiknak fajjon! Barmilyen mélyen is van benniink az
indulat, barmennyire is igazsdgtalannak érezziik az adott helyzetet, a célunk nem lehet az,
hogy a partneriinket érzelmileg padldra kildjuk, hogy ,megfizessen” azért, amit vellink tett,
vagy hogy ,megtanulja a leckét”. Abban a pillanatban, hogy a fajdalomokozas eszkdzzé valik,
kiléptiink a partnerségbdl és egy harctérre érkeztiink.

A masodik alapmondat talan még ennél is fontosabb, és ez az, ami a legtobb félreértéshez és
sérelemhez vezet a parok kozott:

Ami Onnek nem fj, az a parjanak nagyon fajhat. Es ami a parjanak ‘semmi’, az Onnek
lehet mélyen banté.



Ez a felismerés nem arrdél szdél, hogy innent6l kezdve ,mindenki tulérzékeny” lesz, és
athatolhatatlan tojashéjakon kell Iépkedni egymas korul. Egyaltalan nem.

Arrdl szél, hogy lathatobba valnak a valods kiilonbségek. Arrdl szél, hogy elfogadjuk: két
kiilonb6z6 élettorténettel, két killonboz6 idegrendszerrel, két kiilonb6z6 csaladi hattérrel és

két kiildnboz8 belsd ,térképpel” rendelkezd ember prébal meg kapcsolédni. Ami az On
térképén egy sima, artalmatlan at, az a partnere térképén lehet egy mély mocsar vagy egy

aknamezé.

A kovetkez6 fejezetekben tulajdonképpen ezt a két alapmondatot fogjuk kibontani. Amikor

III

az 0sztonos reakcidinkrodl vagy a ,,piros gombokrél” irok, mindig azt nézzik: miért faj az egyik

félnek valami, ami a masiknak talan fel sem tiinik — és forditva.

Ha ezeket a kiilonbségeket jobban Iatjuk, mar nem csak annyit érziink, hogy ,,valami nagyon
elromlott koztlink”, hanem pontosabban értjiik, hol és hogyan csuszunk el egymas mellett.
Innen lehet elindulni a valtozas felé.

II. 3A — HAROM HELYZET, AHOL MAS SZABALYOK ERVENYESEK (AFFER, ABUZUS,

ADDIKCIO)

[1.1. ATTEKINTO RESZ: MIERT FONTOS A 3A-KERET?

Ahogy az el6z6 fejezetben lefektettik, ez a kézikdnyv alapvetéen két jé szandéka ember
mindennapi konfliktusairél szél. Abbdl az alapvetésbél indul ki, hogy Onék mindketten a
kapcsolat mikodtetésében érdekeltek, és alapvetéen nem céljuk egymas bantalmazasa, még
ha egy-egy vita hevében akaratlanul fajdalmat is okoznak.

Azonban a tanacsaddi munkam sordan Ujra és Ujra azt tapasztalom, hogy vannak olyan
helyzetek, ahol ez az alapvetés — a kdlcsonos jéindulat és a szimmetria — megbillen. Vannak
helyzetek, ahol nem szimmetrikus a feleldsség.

Ezeket a helyzeteket nevezem én a ,,3A” keretnek. Miel6tt belemennénk a hétkoznapi vitak
lélektandba, muszaj tisztan latnunk és megnevezniink ezt a harom specialis esetet, mert
ezekre mas szabalyok vonatkoznak.

A 3A a kovetkezé:
1. Affér (hitlenség)
2. Abuzus (bantalmazas, legyen az érzelmi, verbalis vagy fizikai)

3. Addikcio (fligg6ség, legyen az szer, viselkedés, vagy akar a mindent urald, problémas
telefonhasznalat)

Miért kulcsfontossagu ezeket elkiiloniteni?



Mert ezekben a helyzetekben az ,1.3. fejezetben” emlitett elsé alapmondat —,,nem program,
hogy bantjuk egymast” — sériil. Ezekben a dinamikakban a kapcsolatot egy olyan kiilsé vagy
belsé erd fesziti, amely alapjaiban kérdGjelezi meg a biztonsagot vagy az elkotelez6dést.

llyenkor hidba probaljuk alkalmazni a ,,piros gombok” megértését vagy a ,,spiralok”
lelassitasat. Olyan ez, mintha egy langold hazban probalnank megbeszélni, milyen szin(lire
fessik a falakat. A helyzet aszimmetrikus.

Ezekben a helyzetekben a ‘csak értsiik meg jobban egymast’ 6nmagaban kevés. S6t, néha
egyenesen karos lehet, ha a megértésre valod torekvés elmossa a felel6sség hatarait!

Ott el6szor biztonsagra, j6zansagra, és egyértelmi, k6be vésett hatarokra van sziikség.

A kovetkez6 néhdny alfejezet célja nem az, hogy mély addiktoldgiai vagy trauma-ismereti
elemzést adjon, és nem is az, hogy konkrét terdpids protokollokat irjon le. A cél csupan
annyi, hogy segitsen felismerni ezeket a helyzeteket, és megérteni, miért kell ilyenkor mas
eszk6zokhoz nydlni, miel6tt a megértés-tréning valdban elkezdédhetne.

11.2. AFFER — AMIKOR HARMADIK JELENIK MEG A KAPCSOLATBAN

A 3A keret harom eleme koziil taldn az Affér az, amelyik a leggyakrabban hoz parokat az
irodamba. Ez az az esemény, amely foldrengésszer(ien rengeti meg a kapcsolat alapjait, és
egy pillanat alatt irja 4t mindazt, amit a felek addig a k6z6s valdsagukrél gondoltak.

Miel6tt azonban a dinamikajardl beszélnénk, a legfontosabb tisztazni: mit is jelent az, hogy
,affér”? A tapasztalatom az, hogy a parok gyakran mar ebben a definicioban sem értenek
egyet, ami 6nmagaban is a konfliktusuk része.

MI SZAMIT AFFERNAK?

A kdznyelv a hiitlenséget vagy megcsaldst szinte kizardélag a szexualis kapcsolatra sz(kiti le.
Ez a legtisztabb, leginkabb egyértelm(i hataratlépés. De a valdsagban a kapcsolat biztonsagat
alaaso afférok sokkal tobbfélék lehetnek.

Afférnak szamit minden olyan titkos kapcsolat, amelybe a partner érzelmi, szexuadlis vagy
intellektuadlis energiat fektet, és amelyet aktivan elrejt a tarsa eldl.

Ide tartozik:

o Az érzelmi affér: Amikor a partner egy harmadik féllel oszt meg olyan mély intimitast,
gondolatokat, félelmeket vagy almokat, amelyeket a sajat tarsadval mar nem, vagy
amelyeket elvileg a kapcsolat belsé terébe szantak. Ez gyakran indul artalmatlannak
tlind baratsagként, de a titkossag és az érzelmi energia elvondsa miatt valik afférra.

¢ Az online kapcsolatok és chatek: A digitalis tér kiilonosen alattomos talaj. Egy online
chat, egy flortolés egy tarskeresé oldalon, erotikus tartalmu lizenetek valtasa — ezek
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mind-mind afférnak minésiilnek, még akkor is, ha fizikai taldlkozas soha nem torténik.
Az intimitas és az elkotelez6dés megsértése itt is megtorténik.

o A ,csak beszélgetiink” tipusu intimitas: Ez az egyik legveszélyesebb teriilet. Gyakran
hallom az iroddmban: ,,.De hat nem tértént semmi, csak beszélgettlink. Pont azért
vele, mert a tarsammal mar nem lehet.” A partner, aki ezt teszi, sokszor §szintén
hiszi, hogy nem lépett at hatdrt. A teszt azonban mindig a titkossag. Ha ez a
beszélgetés olyan tartalmu vagy intenzitasu, amelyet mar nem merne vagy akarna
megosztani a tarsaval, akkor az mar egy titkos szovetség, egy érzelmi affér kezdete
vagy maga a beteljeslilt érzelmi affér.

Az affér lényege tehat nem (csak) a szex, hanem a titok és az energia elvonasa a
kapcsolatbdl. Egy fal épiil a par kozé, és ezen a falon keresztil az energia egy harmadik
félhez aramlik.

A FOLDRENGES UTOHATASAI

Amikor egy afférra fény derl, a kapcsolat dinamikaja gyokeresen megvaltozik. Ez a 3A kozdl
az, amelyik a legkdzvetlenebbil tAmadja a kapcsolat |étjogosultsagat. A leggyakoribb és
legromboldbb hatasok a kdvetkezdk:

1. A bizalom teljes 6sszeomlasa A legfontosabb, ami eltorik, az nem is feltétlenil a
szexualis hliségbe vetett hit, hanem a megélt valésagba vetett bizalom. A megcsalt
fél gyakran hénapokig, néha évekig érezte, hogy valami nincs rendben. Erezte a
tdvolsagot, a hlivosséget, a titkoldzast. Amikor rakérdezett, a vélasz legtobbszor
tagadas volt: , Tulreagalod.”, , Képzel6dsz.”, ,Csak a munkdm miatt vagyok fesziilt.”
Amikor az affér kideril, a megcsalt fél szamara nemcsak az igazolédik be, hogy a
partnere h(tlen volt, hanem az is, hogy a sajat valdsagérzékelése mindvégig helyes
volt, mikdzben a tarsa aktivan érvénytelenitette azt! Ez a ,gazlangozas (gaslighting)”
(bar ezt a fogalmat az Abuzusnal fogjuk részletezni) az, ami talan a legnehezebben
heverhetd ki. A bizalomvesztés duplan csap le: ,,Nem bizhatok benned, és mar abban
sem bizhatok, amit én magam érzékelek.”

2. Az allandé gyanakvas kényszere Ez az 6sszeomlott bizalom egyenes kévetkezménye.
A megcsalt fél agya, hasonldan egy poszttraumas stressz allapothoz, hiper-éber
Uzemmodba kapcsol. Folyamatosan a veszély jeleit keresi, hogy soha tobbé ne
érhesse felkésziletlenil egy ilyen mértékd arulas. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy
a megcsalt fél egy olyan detektiv szerepébe kényszeriil, amit soha nem akart: figyeli a
telefont, elemzi a kimondott szavakat, a hangsulyokat, a hazatérés id6pontjat. Ez egy
kimerit6, kinzé allapot mindkét fél szamara. A megcsalt fél gy(loli magat ezért a
gyanakvasért, de nem tudja leallitani, mert az idegrendszere azt lizeni: ,Veszélyben
vagy!”. A h(itlen fél pedig, még ha 6szintén meg is banta tettét és lezarta az affért,
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ugy érzi, dllandé megfigyelés alatt él, és minden mozdulata Ujabb bizonyiték lehet. Ez
a gyanakvds nem ,hiszti”, hanem egy mély sebbdl fakadd trauma-tiinet.

3. A ,kiazigazi partner” kérdése Az affér felrobbantja a kapcsolat kereteit. A ,,Mi”
egyértelmd hatarai elmosddnak. A h(itlen fél gyakran maga is ambivalens: vonzddik
az Uj partner altal nyujtott ujdonsaghoz, figyelemhez, mikézben (sok esetben)
ragaszkodik a régi kapcsolat biztonsdgdhoz, a k6z6s multhoz is. A megcsalt fél
szamara pedig megsz(inik az exkluzivitas. Felmeriil a kérdés: ,Ki az igazi partner?”. En
vagyok az, vagy 6? Kivel van valdjaban szovetségben? Amig ez a kérdés a leveg6ben
l6g, amig a harmadik fél (akar csak érzelmileg vagy a dontésképtelenség szintjén)
jelen van a dinamikaban, a kapcsolat valdjaban nem két, hanem haromszerepl6s.

Egy fontos lizenet: A megértés nem helyettesiti a dontést

Ez elvezet minket a legfontosabb ponthoz. Az irodamban a parok gyakran azonnal el akarnak

kezdeni beszélni a ,,miértekrél”. A hiitlen fél szeretné elmagyardazni, mi hianyzott neki a
kapcsolatbdl, ami az afférba sodorta. A megcsalt fél pedig érteni akarja, miért tortént

mindez.

Ez a megértés (és errbl szél ez a kézikonyv is) valdban kulcsfontossagu a hosszu tavu
gyogyuldshoz. De a megértés nem helyettesiti azt, hogy az affér kérdésében tiszta,
egyértelmii és azonnali dontések sziilessenek!

Nem lehet arrél beszélni, hogyan épitsiik Ujja a hazat, amig az egyik fél még mindig aktivan
gyujtogatja azt. A munka el6feltétele a hatarok azonnali és teljes helyreallitasa. Ez azt jelenti,
hogy a harmadik félnek minden szinten (fizikailag, érzelmileg, digitalisan) el kell tlinnie a
képbdl. Amig ez a dontés nem sziiletik meg, addig a ,,megértés” csak idGhuzas és a helyzet
tovabbi mérgezése.

A masik gyakori csapda a ,,mindketten hibasak vagyunk” narrativa. Természetesen egy affér
ritkan jon létre egy tokéletesen m(ikods kapcsolatban. Szinte mindig vannak kéz6s
felel6sségi pontok: az elhidegiilés, a figyelem hidnya, a megoldatlan konfliktusok. Ezeket fel
kell tarni.

Viszont rendkivil félrevezet6 és karos 6sszemosni a kapcsolati elégedetlenséget (amiért
valéban mindkét fél felelGs lehet) az affér tényével (amiért az a fél felelGs, aki azt
valasztotta). A dontést, hogy valaki egy harmadik felet von be a kapcsolatba ahelyett, hogy a
tarsaval probalna meg rendezni a problémakat, egyvalaki hozta meg. Ennek a felel6sségét
nem lehet megosztani. A ,mindketten hibasak vagyunk” narrativa gyakran a htlen fél
védekezése, és a megcsalt fél fajdalmanak érvénytelenitése! EIGsz0r az egyoldall dontés
okozta sebet kell ellatni, és csak utana lehet megvizsgalni a k6z6s elégedetlenséghez vezets
utat.

HOGYAN KAPCSOLODIK EZ A KEZIKONYV TOBBI RESZEHEZ?
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Taldn most azt gondolja, ha Ondket affér érinti, akkor ez a kézikényv nem is sz6l Ondknek. Ez
nem igy van.

Egy affér talajan pontosan ugyanugy, sét, felerGsitve jelen vannak a ,,piros gombok” és a
rombolé ,konfliktus-spiralok”, amelyekrél a késGbbi fejezetekben lesz sz6. S6t, gyakran
pont ezek a régi, kezeletlen sérelmek (a ,,piros gombok”) tesznek valakit sebezhetévé egy
afférra, vagy teszik a megcsalt fél reakcioéjat (a ,,gyanakvast”) extrém intenzivvé.

Ahhoz, hogy mélyebb dnismereti munkat végezhessiink, elengedhetetlen tisztazni a
harmadik fél szerepét. Amig a bizalom nap mint nap meging, az idegrendszer folyamatos
készenléti dllapotban, ugynevezett vész-izemmaddban van (err6l bévebben a lll. fejezetben
olvashat). Ez a bioldgiai allapot pedig lehetetlenné teszi, hogy sebezhetének mutassuk
magunkat, vagy valédi megértéssel forduljunk a masik felé.

Ha Onék ebben a helyzetben vannak, az elsé és legfontosabb 1épés a tiszta déntés
meghozatala: vége van-e az afférnak, vagy sem? Ha a vélasz igen, és mindketten
elkotelezettek a kozos munka mellett, akkor ez a kézikonyv segithet feltarni azokat a
mélyebb dinamikdkat, amelyek ide vezettek. De a dontést nem spdrolhatja meg.

11.3. ABUZUS — AMIKOR A BANTAS MINTAVA VALIK

Ez a 3A keret legsulyosabb pontja.

Az eddigiekben, és a kézikonyv tovabbi fejezeteiben is, alapvetben egy szimmetrikus
dinamikdabdl indulunk ki: két ember, aki alapvetGen jot akar a masiknak, mégis Ujra és Ujra
elakad, félreérti a masikat, és akaratlanul is fajdalmat okoz. Az 6 esetlikben a bantas egy
sajndlatos baleset, egy kévetkezmény.

Az abuzus (bantalmazas) esetében azonban a dinamika gydkeresen mas. Itt a bantds nem
baleset, hanem mintazat. Egy olyan rendszer, amelyben az egyik fél hatalmat gyakorol a
masik felett, és ehhez a hatalomgyakorlashoz médszeresen hasznalja a fajdalomokozast.

A legtobb ember, ha meghallja a ,,bantalmazas” szét, azonnal a fizikai er6szakra gondol: egy
pofonra, egy |16késre, egy torott csontra. Es bar ez valdban a bantalmazas leglatvanyosabb és
legveszélyesebb formaja, a tapasztalatom az, hogy az irodamban l6 parok sokkal
gyakrabban kiizdenek a bantalmazas rejtett, lathatatlan, de legalabb annyira pusztité
formaival.

Fontos, hogy ezeket a mintdzatokat neviikon nevezziik, mert sokszor annyira a mindennapok
részévé valnak, hogy az elszenvedd fél mar észre sem veszi 6ket. Elkezdi elhinni, hogy ez a
»hormalis”, hogy 6 ,,érdemli meg”, vagy hogy ,,minden kapcsolat ilyen”.

Nézzik, milyen formai lehetnek ennek a rombolé mintazatnak:
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1. VERBALIS ABUZUS: A SZAVAK FEGYVERKENT

Ez az a teriilet, ahol a vita mar régen nem a megolddaskeresésrdl szél, hanem a masik

megsemmisitésérdl.

Kiabalas, ordibalas, szitkozddas: Itt nem arrdl van szé, hogy valakinek felemelkedik a
hangja egy vita hevében. Ez az a fajta hangerd és indulat, aminek célja a
megfélemlités. Az a fajta kiabalds, amit6l a masik fél fizikailag is 6sszemegy, lefagy, és
az idegrendszere vészjelzést ad le. Amikor a vita kozben olyan szitokszavak hangzanak
el, amelyek mar nem az indulatot irjak le, hanem a partnert mindsitik (pl. ,te
rohadék”, ,te kurva”).

Megaldazas és glny: Ez az egyik legkegyetlenebb forma, mert gyakran a ,,vicc” dlcaja
mogé bujik. Ez az a fajta szarkazmus, guny, ami a masik érzékeny pontjait,
bizonytalansdagait, s6t, a gyerekkori sebeit veszi célba. Ez az a pont, ahol az egyik fél
fajdalmat a masik kineveti. Ez a fajta giny nem humor, hanem a hatalomgyakorlas
eszkoze, ami mélységes szégyent és azt az érzést kelti a masikban, hogy ,,nem vagyok
elég jo” vagy ,hibas vagyok”.

2. ERZELMI ABUZUS: A LELEK LASSU ROMBOLASA

Ez a legnehezebben megfoghatd, mégis a leggyakoribb mintazat. Nem hagy lathaté

nyomokat, ,csak” az 6nbecstilést és a valdsagérzékelést teszi tonkre.

Leértékelés és allandé kritika: Amikor az egyik fél szinte soha nem kap elismerést,
csak kritikat. Barmit csinal, az sosem elég j6. Ha elmosogat, az a baja, hogyan tette.

III

Ha elviszi a gyereket, az a baj, miért késett. Ez a ,halal ezer vagdssal” mddszere.

Lassan, de biztosan elhiteti a masikkal, hogy 6 alapvetGen hibas, és haldasnak kell
lennie, hogy a partnere egyaltalan elviseli 6t.

Gaslighting (Gazlangozas): Ez a fogalom az érzelmi bantalmazas egyik legsulyosabb
formajat jeldli. A lényege a masik valosagérzékelésének szisztematikus
megkérddjelezése és érvénytelenitése. Tipikus mondatai:

o ,Eznem tortént meg.”
o ,Soha nem mondtam ilyet.”
o ,Csak képzel6dsz.”
o ,Tulérzékeny vagy.”
o ,Megint hisztizel a semmiért.”
A gazlangozas célja, hogy az dldozat végil mar a sajat észlelésében, emlékezetében és

érzéseiben se bizzon. Ez az a pont, ahol a ll.1-ben emlitett alapelv (,ami nekem nem
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faj, az neki fajhat”) fegyverré vdlik: a bantalmazé kinevezi a sajat valdsagat ,,objektiv
igazsagnak”, a masik fajdalmat pedig ,tulérzékenységnek” vagy , 6riiletnek” mindsiti.
Ez az érzelmi érvénytelenités legdurvabb formaja.

3. KONTROLL: A LATHATATLAN PORAZ

A bantalmazas végsé célja szinte mindig a kontroll. Ennek is tébb, hétkoznapinak tling

formaja van.

Pénziigyi kontroll: Amikor az egyik fél nem fér hozzda a koz6s pénzhez, vagy minden
egyes fillérrél el kell szamolnia. Amikor nem dolgozhat, mert a partnere ,jobban
tudja, mi a jé neki”, vagy amikor a sajat keresetét is be kell adnia a kozdsbe, amibdl
aztan ,,zsebpénzt” kap. Ez a fligg6ség megteremtésének és fenntartdsanak egyik
leghatékonyabb maddja.

Mozgasbeli és kapcsolati izolacio: A kontroll kiterjed a térre és az id6re is. ,,Hova
mész? Kivel? Mikor érsz haza?” Allandé szamonkérés, ami gyakran a ,féltés” vagy
,tor6dés” kontosében jelenik meg. A bantalmazé gyakran szisztematikusan leépiti a
partnere tdmogatd haldzatat: kritizalja a baratait, ginyolja a csaladjat, konfliktust szit
koztuk, amig az dldozat végiil teljesen egyedil marad. Ezzel az izolacidval elveszi a
kiils6 néz6pontokat, és biztositja, hogy az 6 valdsaga (a gazlangozas) maradjon az
egyetlen tampont.

4. TESTI ES SZEXUALIS EROSZAK

Ez az a pont, ahol mar nincs helye semmilyen vitanak vagy értelmezésnek.

Ide tartozik a |6kd6s6dés, a falhoz szoritds, a targyak dobdldsa (még ha nem is a
partnert célozza, akkor is a megfélemlités eszkdze), a pofon, az tités, a fojtogatas.

Es ide tartozik a szexualis erészak is. Kritikus fontossagu megérteni, hogy a hazassag
vagy a parkapcsolat nem jelent automatikus hozzajarulast. A szexudlis er6szak nem
csak egy idegen erd@szaktétele. Az is az, ha a partner kikényszeriti, érzelmi zsarolassal
(pl. ,ha nem teszed meg, megcsallak”) eléri, vagy a masik tiltakozasa, némasaga,
sirdsa ellenére megteszi. A ,hazastarsi kotelesség” fogalma nem létezik az erészak
kontextusaban!

A LEGFONTOSABB UZENET

Ha On olvasas kézben barmelyik pontnal csendben bélogatott, ha &sszeszorult a gyomra,

mert a sajat életére ismert, akkor a legfontosabb lizenet, amit ettél a kézikonyvtdl kaphat, a

kovetkezd:

Nem normalis, nem ‘kapcsolati stilus’, és nem ‘mindkettdjiik felel6ssége’, ha az egyik fél

tartosan félelemben, szégyenben, vagy totalis 6nfeladasban él.
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A kronikus félelem allapota (az dllandd ,tojashéjon |épkedés”, a masik hangulatanak
radarozdsa) nem egy kapcsolat velejaréja, hanem egy trauma-reakcié. Az allandé szégyen, az
az érzés, hogy On alapvet8en rossz vagy hibds, nem az On belsé hibéja, hanem egy
szisztematikus leértékelés eredménye. Az nfeladds, amikor mar nem tudja, On mit
szeretne, mit gondol, ki is On valdjaban, az érzelmi érvénytelenités és a totalis kontroll végsé
kovetkezménye.

AZ ALAPALLAS: A BIZTONSAG AZ ELSO

Ez az a pont a 3A keretben, ahol az alapallasunk gydkeresen megvaltozik.
Itt nem a jobb kommunikacioé a f6 eszkoz.

Egy bantalmazé dinamikdban a kommunikacids technikak (amikrél a késébbi fejezetekben
lesz sz6, mint pl. az ,,én-lizenetek”) hatéstalanok, s6t, veszélyesek. Ha On egy bantalmazé
partner felé sebezhet&séget mutat (,En azt érzem, hogy...”), azzal nem megértést, hanem
Ujabb tamadasi felliletet ad neki. Informaciot ad neki arrdl, hol tudja még jobban
megsebezni.

Ilyen helyzetben nem a kommunikacié javitdsa az els6dleges cél, hanem:
1. A Biztonsag megteremtése (fizikai, érzelmi, pénzigyi).

2. Az egyértelm( Hatarok meghuzasa (pl. ,Velem igy nem beszélhetsz. Ha folytatod,
kimegyek a szobabdl.”).

3. Kiilsé segitség keresése, amely segit tisztan latni a dinamikat.

UTMUTATAS AZ OLVASONAK

Ha On ugy érzi, hogy az ebben az alfejezetben leirtak jelent8s részben az On kapcsolatérdl
szblnak, az elsé és legfontosabb dolog, hogy ezt a felismerést ne sopdrje a sz6nyeg ala! Ne
bagatellizdlja el azzal, hogy ,biztosan csak tulreagdlom” — hiszen pontosan ez az a mondat,
amit a gazlangozas megtanitott Onnek.

Hatarozottan kérem, hogy ezt a felismerését, ezt a fajdalmat hozza széba a segitdjével, a
terapeutajaval.

Es ami a legfontosabb: fontos tudnia, hogy a fajdalma érvényes! Az On reakcidja — legyen az
félelem, diih, szorongds vagy teljes zsibbadtsag — nem ,tulérzékenység”, hanem egy teljesen
normalis és adaptiv idegrendszeri valasz egy abnormalis, bantalmazé helyzetre. Nem Onnel
van a baj, hanem a helyzettel, amiben él!

Ha most azt érzi, hogy ez tul sok, teljesen rendben van, ha itt megall, félrerakja a
kézikdonyvet, és késGbb tér vissza.
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[1.4. ADDIKCIO — AMIKOR VALAMI ,KOZEJUK ALL”

Az Affér és az Abuzus utdn a 3A modell harmadik eleme az Addikcid, azaz a fligg6ség. Ez a
legnehezebben megfoghaté helyzet a hdrom koziil, hiszen itt nem egy masik ember a rivalis:
a partneriinket ilyenkor egy targy, egy szer vagy egy kényszeres viselkedés veszi el t6llink.

A dinamika azonban kisértetiesen hasonlé: a kapcsolatbdl, a ,Mi”-bél, az intimitasbdl az
energia és a figyelem egy harmadik pont felé aramlik. Valami ,kézéjiik all”.

MI AZ ADDIKTIV VISELKEDES A KAPCSOLAT SZEMPONTJABOL?

Amikor a tandcsadas soran fliggdségrél beszéliink, nem feltétlenil a klinikai diagndézisok
érdekelnek minket. A kapcsolat szempontjabdl az addiktiv viselkedés egy sokkal egyszeriibb,
am annal fajdalmasabb jelenséget takar.

Az addiktiv viselkedés az, amikor egy személy valamihez (legyen az egy szer, egy
viselkedés, vagy egy képernyd) Ujra és Ujra visszatér, hogy az altala megélt belsé
fesziiltséget elviselhet6bbé tegye, és ekdzben az elsédleges emberi kapcsolata
elkeriilhetetleniil hattérbe szorul.

Ez a definicid két kulcsfontossagu elemet tartalmaz:

1. A Funkcio: A fesziiltség szabalyozasa. Az addikcié gyokere szinte soha nem az élvezet
(bdr az is része lehet), hanem a menekiilés. Menekiilés a szorongas, a magany, az
unalom, a szégyen, a kudarc vagy éppen a kapcsolati konfliktus okozta elviselhetetlen
fesziiltség el6l. Az addiktiv viselkedés egy (hibasan megtanult, maladaptiv)
ongydgyitasi kisérlet.

2. A Kovetkezmény: A kapcsolat hattérbe szoruldasa. Az addikcié lényege, hogy a
feszliltségszabalyozas ezen eszkoze egy id6 utan fontosabba, megbizhatdbba és
gyorsabba valik, mint a partner. A fligg6 ember elsédleges ,kapcsolata” a
szerrel/viselkedéssel lesz, mert az kiszamithatéan hozza a megnyugvast, mig az
emberi kapcsolat bonyolult, konfliktusos és bizonytalan.

AMIKOR A ,HARMADIK” NEM EGY EMBER

A klasszikus példakat mindannyian ismerjik: alkohol, drogok, szerencsejaték. Ezekben az
esetekben a pusztitas nyilvanvald és gyors. Az igéretek megszegése, az anyagi
bizonytalansdg, az érzelmi hullamvasut, a hazugsagok haléja ugyanugy szétrombolja a
bizalmat, ahogyan egy affér tenné.
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De az irodamban egyre gyakrabban taldlkozom a fligg6ség olyan formaival, amelyek
rejtettebbek, s6t, néha tarsadalmilag még elismertek is:

e A Pornofiiggoség: Ez egy kiilonosen osszetett terilet (amelyrél mas munkaimban
részletesen irok), mert az affér és az addikcié hataran mozog. Titkos, energiat von el,
és torzitja a valddi intimitashoz vald viszonyt, mikdzben a feszliltséglevezetés
eszkdze.

e A Munkamania (Workaholism): Ez a , tiszteletreméltd” fliggéség. A tarsadalom
gyakran jutalmazza, mikdzben a partner otthon ugyanazt az érzelmi elhagyatottsagot
és maganyt éli meg, mintha a tarsa alkoholista lenne. A munka itt a tokéletes
menekiléut a kapcsolati intimitas, a konfliktusok vagy az otthoni felel§sség el6l. A
feszliltség itt is szabalyozva van (,,sikeres vagyok”), de a kapcsolat kdzben kihdl és
elhal.

Es végiil elérkeztiink ahhoz a ponthoz, ami ma talan a legtdbb kapcsolatot mérgezi meg nap
mint nap, szinte észrevétlendal.

A ,NORMALIZALT” ADDIKCIO: A TELEFON ES A KOZOSSEGI MEDIA

A 3A kozil ez a legljabb és talan a legalattomosabb. Azért, mert mindenkinél ott van. Mert
,normalis”. Mert ,,mindenki ezt csindlja”. De a kapcsolati dinamikdra gyakorolt hatasa
ugyanolyan rombold lehet, mint a fentiek barmelyike! A mechanizmus ugyanaz:
feszliltségszabalyozas és a jelenlét hianya.

Lassunk harom tipikus kapcsolati helyzetet:

1. Beszélgetés kdzben az értesitések nézegetése (,,Phubbing”) Ondk éppen
beszélgetnének. Az egyik fél prébalna megosztani valamit, ami fontos neki — egy
munkahelyi stresszt, egy 6romot, egy aggodalmat. A masik fél kozben ,csak rapillant”

a telefonjara. Egy pillanatra. Csak egy értesités. Mi ennek az lizenete a kapcsolat

szintjén? Ervénytelenités. Azt izeni: ,Varj. Van itt valami, ami potencidlisan

fontosabb, mint te. Az a kis piros potty ott fontosabb, mint a te aktualis belsé
vildgod.” Ez a viselkedés aprd, ezredmdasodpercnyi aruldasok sorozata. Azt tanitja meg

a beszél6 félnek, hogy 6 nem elég fontos, hogy a masik teljes figyelmét megkapja. A

kapcsolat alapjat jelents jelenlét (presence) masodpercrél masodpercre erodalodik.

2. Fontos eseményeken is a feed-porgetés Onok elvileg egyiitt vannak. Egy kdzds
vacsora, egy film megnézése, egy nyaralds a tengerparton. Ezek lennének azok a
pillanatok, ahol a kapcsolat ,tolt6dhetne”. Ehelyett az egyik (vagy mindkét) fél a
telefonjat porgeti. Mi itt a probléma? Az egyiutt-lét illuzidja. Fizikailag egy térben
vannak, de érzelmileg tobb ezer kilométerre. A fesziiltséget (ami lehet akar csak az
unalom vagy az , (iresjarat” fesziiltsége) a képernys porgetésével szabalyozzak. A
koz0s élmény, a kozos nevetés, a csendes 0sszenézés — mindaz, ami az intimitast
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épitené — elveszik. A kapcsolat lassan kitirtil, mert nincsnek kozos, megélt, jelen ideji
élmények.

3. Konfliktus esetén ,,elt(inés a kijelz6be” Ez a legtisztabb példa az addikcid
feszultségszabalyozd funkcidjara. Elkezd6dik egy vita. A téma kényelmetlen. Az egyik
fél felemeli a hangjat, a masik pedig fesziilt lesz. Ez az a pont, ahol (ahogy a kés6bbi
fejezetekben Iatni fogjuk) az idegrendszer riad 6t fuj. A fesziiltség elviselhetetlenné
nd. Es ekkor az egyik fél felveszi a telefont. Ez a mozdulat maga a menekiilés. Ez a
modernkori ,kivonulds”. A telefon egy érzelmi pajzs, egy azonnali, gombnyomasra
elérhet6 menekiilout a konfliktusbdl. Azt Gizeni a partnernek: ,Ez a fesziiltség nekem
tul sok. Nem vagyok hajlandé veled ebben maradni. Inkdbb valasztom ezt a digitdlis
semmit, mint hogy veled legyek ebben a nehéz érzésben.” Ez a mozdulat totdlisan
érvényteleniti a masik fél érzéseit és magat a problémat is, mikdzben lehetetlenné

teszi a konfliktus barmiféle megoldasat.

AZ UZENET ONOKNEK

Ha On magara ismert a fenti példakban — akar mint a ,harmadikhoz” (szerhez, munkdhoz,
képerny6hoz) menekilé fél, akar mint az emiatt magara marado tars —, fontos megértenie
egy dolgot.

Amig a figyelem és az érzelmi energia jelentds része a ,,harmadikhoz” kétédik, addig
rendkiviil korlatozott, hogy mennyit ér a megértés-tréning.

Hidba tanuljdk meg a ,piros gombokat” vagy a ,szelid inditast”, ha a legkisebb fesziiltségre az
egyik fél azonnal a telefonjahoz vagy a munkajahoz nyul. Nem lehet megérteni valakit, aki
nincs jelen.

Ugyanakkor ez a kézikbnyv mégis segithet. Segithet annak a félnek, aki magara marad, hogy
megértse: ,Nem csak én vagyok a gond, hanem az is, hogy nincs jelenlét koztiink.” Ez a
felismerés 6nmagdban validalhatja (érvényesitheti) a magany és a frusztracio érzését.

Es segithet annak a félnek is, aki menekiil. Segithet felismerni, mi el6/ menekiil. Ahogy azt a
kés6bbi fejezetekben latni fogjuk, a rombold konfliktus-spiralok gyakran pontosan addiktiv
menekiilésbe torkollnak. Amikor a vita heve elviselhetetlenné valik, az idegrendszer
,lekapcsol”, és a fligg6ség (legyen az az alkohol vagy az Instagram) tlnik az egyetlen gyors
megoldasnak a fesziiltség azonnali megsziintetésére.

Ez a kézikonyv segithet megérteni magat a spiralt, ami talan elég motivaciot ad ahhoz, hogy
legkdzelebb megprébaljanak a helyzetben maradni, ahelyett, hogy a ,,harmadikhoz”
menekilnének.

11.5. MIT TEGYEN AZ OLVASO, HA MAGARA ISMER A 3A-BAN?
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Ha On végigolvasta az el6z8 harom pontot az afférrél, az abuzusrdl vagy az addikciérél, és
kozben azt érezte, hogy egyre jobban 6sszeszorul a gyomra, mert a leirdsok fajdalmasan
ismer&sek voltak, akkor ez a fejezet most kifejezetten Onnek sz4l.

Lehet, hogy most zavart, diihGs vagy éppen szomoru. Lehet, hogy az els6 6szténds gondolata
az, hogy becsukja ezt a kézikonyvet, vagy atlapozza, mondvan: ,,Ez rdnk nem pontosan igy
igaz”, vagy , Talan csak én fujom fel az egészet”. Ez egy teljesen természetes védekezd
reakcio!

Szeretnék Onnek kiildeni egy révid, de nagyon fontos iizenetet:

Ha ugy érzi, hogy az On kapcsolataban affér, bantalmazé mintazatok vagy addikcié jelentds
mértékben jelen van, akkor érdemes ezt kiilon, egy védett, biztonsagos térben is
kimondani!

Ez a felismerés ijeszt6 lehet, és gyakran jar egyiitt blintudattal vagy szégyennel. Ezért teszek
néhany nagyon konkrét javaslatot, mit kezdhet ezzel az érzéssel:

o Hozza széba egy segitével: Ha Onok parterdpidban vannak, vagy On egyéni
tanacsaddsba jar, kérem, vigye be ezt a felismerést az Ulésre. Egy képzett szakember
segithet kontextusba helyezni, amit érez, és felmérni a helyzet sulyossagat anélkil,
hogy itélkezne. Ha jelenleg nincs segitGje, ez a felismerés lehet az a pont, ami
elinditja a segitségkérés felé.

¢ Ne bagatellizalja az érzéseit: A leggyakoribb védekezés, amit hallok: , Lehet, hogy
csak tulreagalom”. Kiilondsen bantalmazo vagy addiktiv dinamikakban a masik fél
gyakran pont ezt sulykolja a partnerébe. Kérem, higgyen a sajat megérzésének! Ha
fajt olvasni, ha félelmet vagy szomorusagot ébresztett, az érvényes! Az On érzései
jelz6rendszerként miikodnek, és most éppen jeleznek valamit!

e Engedje meg maganak a gondolatot, hogy nem biin, nem hiba ezt komolyan venni.
A problémak nevén nevezése nem arulds! Nem jelenti azt, hogy On ,rossz” partner,
amiért észreveszi a nehézségeket. Azt jelenti, hogy elkezdi komolyan venni a sajat
jollétét és a kapcsolat valdsagat. Ez a felelGsségvallalas egyik legbatrabb formdja.

Végezetiil pedig egy fontos lizenet arrdél, hogyan olvassa tovabb ezt a kézikonyvet.

Lehet, hogy most azt kérdezi magaban: ,,Ha a mi kapcsolatunkban affér, bantalmazas vagy
valamilyen fligg6ség is jelen van, akkor ezek a fejezetek mar nem nekiink szélnak?”

Roviden: dehogynem! A ,,piros gombok”, a spirdlok és a Toleranciaablak ugyanugy — sét,
gyakran feler@sitve — m(ikodnek ezekben a helyzetekben. Sokszor éppen ott valik igazan
érthetdvé a dinamika, ahol a fajdalom a legnagyobb.

Fontos ugyanakkor latni, hogy egy affér, egy bantalmazoé kapcsolat vagy egy stlyos addikcio
6nmagaban is kiilon beavatkozast igényel. Ezek nem ,,siman csak” rossz kommunikacids
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mintdk, hanem olyan helyzetek, ahol gyakran kiils6 segitségre, biztonsagi tervre, esetenként
jogi lépésekre is szlikség lehet.

Egy kézikdnyv nem tudja egyedill megvaltoztatni ezeket a struktirakat. Amit tud: térképet

adni ahhoz, hogy jobban értse, mi térténik Onben és a partnerében, és segiteni abban, hogy
ne egyedil, néma szégyenben hordozza mindezt.
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I1l. MI TORTENIK BENNUNK KONFLIKTUS KOZBEN? — IDEGRENDSZERI ALAP

Most kicsit belenéziink abba, mi zajlik az idegrendszerben konfliktus kdzben. Ezt a részt a
parok gyakran , aha-fejezetnek” érzik, mert sok szégyen, blintudat és 6nvad érthet6bbé valik
téle.

III

Amikor azt |atjuk, hogy valaki ,tulreagdl” egy helyzetet, ritkdn gondolunk arra, hogy az
idegrendszere valdjaban vésziizemmaodba kapcsolt. A kdvetkez6 oldalakon azt nézziik meg,
hogyan néz ki ez a gyakorlatban: mi torténik a testben, az agyban, és miért olyan nehéz

ilyenkor ,jozanul” viselkedni, még akkor is, ha utélag pontosan tudjuk, hogyan kellett volna.

Miért mondtam olyat, amit 6t perccel kés6bb mar mélységesen megbantam? Miért van az,
hogy a parom hirtelen , lekapcsol”, és bar fizikailag ott van, érzelmileg elérhetetlenné valik?
Miért orditok, amikor tudom, hogy nem kellene? Miért némulok el, amikor a leginkdbb
szeretnék valaszolni?

IH I”

A vdlasz ezekre a kérdésekre sokkal kevésbé szdl az On , jellemérdl”, ,rosszindulatardl” vagy
yintelligencidjardl”, és sokkal inkdbb az idegrendszerének tobb szazmillié éves, automatikus

tuléléprogramjardl.

Ebben a fejezetben azt prébalom atadni, hogy a konfliktus nem csak fejben térténik! A
konfliktus egy bioldgiai, testi esemény. Es amig ezt nem értjiik meg, addig Gjra és Ujra
ugyanazokat a koroket fogjuk futni, logikai érvekkel prébalva megnyerni egy olyan csatat,
amit valéjaban a testlink 6si, 6sztonos részei vivnak.

[11.1. ROVID IDEGRENDSZERI MAGYARAZAT — ,RIASZTAS” ES VEDEKEZES

Egyszer egy par egyik tagja a kovetkez6t mondta: ,El6sz6r csak beszéltiink a pénzrél, aztan 6
felemelte a hangjat, én visszavagtam, és a kdvetkezd pillanatban mar azt Gvoltottem, hogy

I”

sosem tisztelt engem

Ismerd@s a forgatékonyv? Egy bandlis téma pillanatok alatt valik egzisztencidlis harcca. Ez
azért torténik, mert egy bizonyos ponton tul a partneriink (vagy mi magunk) mond egy
mondatot, hasznal egy hangsulyt, vagy vag egy olyan arcot, amit az agyunk tudattalan, Gsi
része nem "véleménynek", hanem tamadasnak észlel.

Es itt kell megallnunk egy pillanatra.

Ahhoz, hogy megértsiik, miért reagalunk ilyen hevesen, meg kell értenlink az autoném
idegrendszeriink (ANS) els6dleges feladatat. Ez a feladat nem a boldogsag, nem a logikus
vita, hanem a tualélés. Ez a rendszer évmillidk alatt csiszolddott tokéletesre. Nekiink,
embereknek, nincsenek hatalmas agyaraink, nincs pancélunk vagy mérgiink, hogy megvédjik
magunkat. A mi evolUcids szuperképességiink a kornyezetiink villdmgyors pasztazasa és a
veszély észlelése volt.

22



A tulélés kulcsa nem az volt, hogy reagaljunk, amikor a ragadozé mdar rank tamadt, hanem
az, hogy reagaljunk, amikor a bokor gyantisan megmozdult. Az idegrendszeriink arra van
kalibrdlva, hogy a veszély legkisebb jelére — nem feltétlenil a bekévetkezésére — azonnal
reagaljon.

Ezt a tudattalan, zsigeri veszélyérzékelést nevezi Dr. Stephen Porges ,,neurocepcionak”. Ez
egy belsé6 radar, amely messze a tudatos gondolkodas szintje alatt pasztdzza a kornyezetet a
biztonsag vagy a veszély jelei utan.

Es itt van a parkapcsolati drama gydkere: a partneriink éles, tiirelmetlen hangsulya, ginyos
hanglejtése, vagy egy szemvillanasnyi megveté arckifejezés (mikro-arckifejezés) az Gsi
agyunk szdmdra ugyanazt jelenti, mint a gyantdsan mozgd bokor. Veszélyt.

Abban a pillanatban, hogy a neurocepcidnk , veszélyt” észlel, az irdnyitast atveszi az autoném
idegrendszer. Elveszitjik a kapcsolatot a logikus, higgadt, felnStt agyunkkal (errél a lll.3.
alfejezetben részletesen lesz szd), és a testiink automatikusan felkésziil.

Ilyenkor aktivalédik a szimpatikus idegrendszeri ag, a testlink ,,gazpedadlja”. Ez a ,,Harc vagy
Menekulés” (Fight-or-Flight) valasza. A szervezetiinket eldrasztjak a stresszhormonok
(adrenalin, noradrenalin, kortizol), és a testlink azonnal atalakul:

¢ Megnovekszik a pulzus és a vérnyomas: A szivverés dramaian felgyorsul, hogy
oxigéndus vért pumpaljon a nagy vazizmokba (karok, labak) — felkészitve a testet a
fizikai harcra vagy a menekiilésre.

e Megnovekszik a légzésszam: A légzés felszinessé és szaporava valik, hogy tobb
oxigént juttasson a véraramba.

o Megfesziilnek az izmok: Kiléndsen a vall, az allkapocs és a kar izmai feszililnek meg,
készenlétben allva a cselekvésre.

e lzzadas, h6hullam: A test elkezdi hliteni magat, szamitva a kozelgé fizikai
igénybevételre.

Ez a csomag nem ,tulreagalas”. Ez egy tokéletes, évmillidk alatt finomhangolt bioldgiai
program. A probléma az, hogy ez a program egy fizikai fenyegetésre (ragadozd) lett tervezve,
de egy interperszonalis konfliktus (a partnertink kritikaja) is ugyanugy aktivalja.

A VEDEKEZO VALASZOK HIERARCHIAJA (KASZKAD)

Es itt jon a lényeg: ez az Gsi rendszer nem sokat tud a parkapcsolati kommunikaciordl.
Nincsenek ,én-lizenetei”. Csak automatikus védekez6 programokat ismer.

De ezek a programok nem véletlenszer(ien kapcsolnak be. Az idegrendszeriink egy 6sztonos
hierarchia (kaszkad) szerint mikodik. Automatikusan azt a valaszt fogja adni, amely a
legkisebb energiabefektetéssel a legnagyobb tulélési esélyt biztositja.
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1. VALASZ (ELSODLEGES): ,MENEKULES” (FLIGHT) — A KIVONULAS

Ha az idegrendszer (neurocepcid) ugy itéli meg, hogy a fenyegetés valds, de van lehetdség a
tdvozdsra, az elsédleges parancs a menekdlés lesz. Ez a leghatékonyabb és

legbiztonsdgosabb maddja a sériilés elkeriilésének. Ez a szimpatikus ,,gdzpedal”.
e Hogyan néz ez ki egy parkapcsolati vitaban?
e Fizikai kivonulds a szobabdl: ,Ezt én nem folytatom”, és a masik otthagyasa.

o Atéma azonnali elkeriilése: ,,Most ne beszéljlink errél”, ,Nincs kedvem ehhez.”

e ,Kivonulas a telefonba”: Ahogy a Il. fejezetben (Addikcid) targyaltuk, a képerny6hoz
nyulas a menekilés modern formaja.

Amikor On vagy a partnere ebben az 4llapotban van, a test azt tizeni: ,Menekiilj, mert itt
veszély van!”

2. VALASZ (MASODLAGOS): ,HARC” (FIGHT) — A TAMADAS

Mi torténik, ha az idegrendszer ugy itéli meg, hogy a menekiilés nem lehetséges (sarokba
vagyunk szoritva, vagy a masik fél kovet minket), de van esélyiink a fenyegetés legybzésére?
Ekkor a szimpatikus idegrendszer hatalmas energiaja tdmaddsba (Harc) csap at.

¢ Hogyan néz ez ki egy parkapcsolati vitaban?

o Kiabadlas, ordibalas, szitkozddas. A hanger6 novelése egy 6sztonos kisérlet a masik fél
elnyomasara, megfélemlitésére.

o Ajtécsapkodas, targyak dobdlasa. A testben felgyllemlett adrenalin fizikai levezetést
keres.

o Kritizalds, hibdztatas, minGsités. A verbalis agresszid ugyanazt a célt szolgdlja: a masik
,legy6zését”, semlegesitését.

Amikor On vagy a partnere ebben az dllapotban van, a test azt tizeni: ,Nyerj, kiilénben
elpusztulsz!”

3. VALASZ (VEGSO): ,LEFAGYAS” (FREEZE) — A LEBLOKKOLAS

Ez a leg6sibb valasz. Akkor aktivalédik, ha az idegrendszeriink Ugy itéli meg, hogy a helyzet
reménytelen: nincs esély sem a menekiilésre, sem a harcra. A fenyegetés tulterhel§, a
csapda bezarult.

Ekkor egy masik rendszer (a paraszimpatikus dorzalis vagalis kor) behuzza a , vészféket”. Ez
az immobilizacio, a , halottnak tettetés” 6sztone.

e Hogyan néz ez ki egy parkapcsolati vitaban?
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o Teljes némasag, lefagyas. A partner kiabal, On pedig ott all, és egyetlen szét sem tud
kinydgni, még akkor sem, ha szeretne.

e Erzelmi ,lekapcsolds”. Zsibbadtsag, iresség érzése, mintha ,,nem is ott lenne”.
e A szemkontaktus teljes elvesztése. Az agy lekapcsol minden bejévé, fenyegetd ingert.

Amikor On vagy a partnere ebben az 4llapotban van, a test azt lizeni: ,Ne mozogj, ne érezz,
kapcsold le magad. Taldn igy tuléled.”

A LEGFONTOSABB UZENET

Amikor a partnere kivonul (Menekiilés), kiabal (Harc) vagy elnémul (Lefagyas), az On
elsédleges, 6sztdnds gondolata valdszindileg egy cimke: ,Gyava”, , Agressziv”, ,Erdektelen”,
,Passziv-agressziv”.

Kérem, prébalja meg felfiiggeszteni ezeket a cimkéket! Ez a kézikényv arra hivja Ont, hogy
irja at ezt a bels6 mondatot.

Nem azért csindlja, mert ‘hiilye’ vagy ‘rosszindulatd’, hanem mert a teste azt iizeni:
Veszélyben vagyok!

Ez nem jellemhiba! Ez nem rosszindulat! Ez egy automatikus, biolégiai tulélGprogram! A vita
egy ponton tul mar nem két felnétt kdzott zajlik, hanem két riadt idegrendszer kdzott. Es
amig ebben az allapotban vannak, soha nem fogjak tudni megoldani a konfliktust.

A kovetkez6 l1épés az, hogy megtanuljuk felismerni azokat a testi jeleket, amelyek még
azel6tt jelzik a riasztdst, hogy az robbanna.

[11.2. TESTI JELEK ES AZ ,ABLAK” FOGALMA

Latjuk, hogy az idegrendszeriink automatikusan, egyfajta hierarchia szerint reagdl a vélt
veszélyre. De a legtobb par, akikel beszélgetek, ezen a ponton felteszi a legfontosabb
kérdést:

,Rendben, értem. De hogyan lehet ezt észrevenni, miel6tt mar késé? Miel6tt mar orditok
(Harc), vagy elnémulok (Lefagyas)?”

Ez a felismerés kulcsfontossagu! Mert |étezik egy pont. Van egy rovid id6rés, miel6tt az
automatikus program teljesen atvenné az uralmat. A testiink ugyanis masodpercekkel
azelGtt kiildi a vészjelzéseket, hogy a tudatos agyunk cimkét ragasztana rajuk.
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Ennek a jelenségnek a megértéséhez a munkam soran Dr. Dan Siegel ,,toleranciaablak”
(Window of Tolerance) modelljét szoktam haszndlni. Ez egy rendkiviil egyszer(, mégis
er6teljes kép, ami segithet megérteni, mi térténik Onnel.

Képzeljen el egy egyszer( ablakkeretet.

Amig On ezen a tartomanyon (az ,,ablakon”) beliil van, addig van az optimalis miikddési
tartomdanyaban. Ez az a z6na, ahol egyszerre van jelen az érzelem és a logika. Ez az a ,,z6na”,
ahol még tudunk figyelni, gondolkodni és kapcsoldédni. Amikor az ablakon belil vagyunk,
képesek vagyunk rugalmasan kezelni a stresszt anélkil, hogy az eldrasztana minket.
Kivancsiak, nyitottak és empatikusak tudunk maradni. Ez az az allapot, ahol a parkapcsolati
kommunikacio egyaltalan lehetséges és értelmes!

Egy konfliktushelyzet (vagy barmilyen stresszor) azonban elkezdi névelni az idegrendszeriink
izgalmi szintjét (arousal). Ha a stressz tul eréssé valik, egyszerlen , kizuhanunk” ebbdl a
kényelmes, funkcionalis ablakbdl.

Es két irdnyba zuhanhatunk ki.

1. KIZUHANAS FELFELE: A ,TULPORGES” (HIPER-AROUSAL)

Ez az, amikor az idegrendszeri izgalom attori az ablak fels6 szélét. Ez a ,,tulporgés” allapota.
Neurobiolégiailag ez pontosan megfelel a lll.1. fejezetben targyalt Szimpatikus ,,Harc vagy
Menekiilés” (Fight-or-Flight) allapotnak.

A teste felkészil a cselekvésre. Ez az ,Elont az ideg” allapota.

A kérdés az: mik azok a tipikus testi jelek, amelyek jelzik, hogy On kézeledik ehhez a
hatarhoz, hogy éppen ki fog zuhanni az ablakbdl?

A beszélgetGtarsaim Ujra és Ujra ugyanazokrél a tlinetekrdl szdmolnak be, amelyek
tokéletesen leirjak ezt a bioldgiai vészreakciot:

e Szapora szivverés (Tachycardia)

o Miért? A teste azt hiszi, fizikai harcra vagy futasra késziil. A szivverés dramaian
felgyorsul, hogy oxigéndus vért pumpaljon a nagy vazizmokba (karokba,
labakba). Ez nem ,idegesség”, ez felkésziilés a mozgdsitdsra.

o Osszeszorulé gyomor

o Miért? Atulélés érdekében az idegrendszer azonnal leallit minden olyan
funkcidt, amely a pillanatnyi vészhelyzetben ,,nem létfontossagu”. Az
emésztés a lista élén 4ll. A vér elhtizédik a belsé szervektél az izmok felé, az
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emésztés lelassul, ami gorcsot, szoritdst, hanyingert vagy , pillangdkat” okoz a

'II

gyomorban. A test azt izeni: ,Ne eméssz, fuss
o Forrésag a mellkasban, h6hullam

o Miért? Ez a , harc vagy menekiilés” vdlasz kozvetlen fizioldgiai
kovetkezménye. Az adrenalin és a megnovekedett keringés az izmok felé
irdnyitja a vért, novelve a test bels6 hGmérsékletét. A test hiteni probalja
magat, ami izzadassal, kipirulassal és hirtelen melegségérzettel jar.

o Felszines, szapora légzés, légszom;j
o Miért? A test tobb oxigént prébadl felvenni a kozelg6 fizikai terheléshez.
o lzomfesziiltség

o Miért? Az izmok megfesziilnek (tipikusan az allkapocsban, a véllakban, az
alkarokban), készenlétben allva az Gtésre (Harc) vagy a futasra (Menekiilés).

o Cikazé gondolatok

o Miért? Az agy hiper-éber izemmaoddba kapcsol, folyamatosan a veszély jeleit
keresi, képtelen egyetlen dologra fokuszalni.

I"

Amikor ezeket a jeleket észleli magan, On mér nem az ,,ablakon beliil” van. On , tulpérgott”

(Hiper-Arousal) allapotban van!

2. KIZUHANAS LEFELE: A ,LEKAPCSOLAS” (HIPO-AROUSAL)

Mi torténik azonban, ha a rendszer annyira tulterhel6dik, hogy a ,,tulporgés” mar nem
fenntarthaté? Vagy ha az idegrendszere (példaul kordbbi tapasztalatok alapjan) ugy itéli
meg, hogy a harc és a menekiilés is felesleges vagy tul veszélyes?

Ekkor az idegrendszer az ablak alsé szélén zuhan ki. Behuzza a ,vészféket”, és ,lekapcsol”.

Ez a,lekapcsolds” allapota. Neurobioldgiailag ez megfelel a lll.1. fejezetben targyalt
Paraszimpatikus , Lefagyas” (Freeze) allapotnak.

Ez egy sokkal passzivabb, mégis ugyanolyan intenziv vészreakcio. A teste az
energiatakarékossag, az immobilizacio, a , halottnak tettetés” Gsi programjat futtatja.

Mik a testi jelei ennek az allapotnak?

o Zsibbadas, liresség, fasultsag
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o Miért? Az idegrendszer védekezésképpen lecsokkenti az érzékelést, hogy a
fajdalom elviselhetSbb legyen. Ez egyfajta belsé érzelmi érzéstelenités.

¢ Nehéz, erétlen végtagok, lassusag

o Miért? Ez a ,Harc/Menekiilés” ellentéte. A test nem mobilizal, hanem
immobilizal. Az izomtdnus csokkenhet, a mozgas nehézkessé valik.

o ,Kodoés” gondolkodas, ,,beparasodott szemiiveg”

o Miért? Ez a ,lekapcsolds” kognitiv tlinete. Az agy logikai kézpontjai (ahogy azt
kés6bb kifejtem) sz szerint offline dllapotba keriilnek. Képtelenség a szavak
megtalaldsdra, a tiszta gondolkodasra.

¢ Gombodc a torokban, elakadé lélegzet

o Miért? Ez a ,lefagyas” egyik legtipikusabb fizikai jele, a test védekez6
Osszehuzddasa.
o Disszociacio

o Miért? Ez a végss védekezés. Az agy , levalasztja” a tudatot a testi élményrdl.
Ez az az érzés, mintha ,,nem is velem térténne”, ,kivilrél nézném magam”,
vagy ,egy bura alatt lennék”.

Amikor ezeket a jeleket észleli magéan, On szintén mar rég nem az ,,ablakon beliil” van. On
»lekapcsolt” (Hipo-Arousal) allapotban van!

A LEGFONTOSABB UZENET

De miért olyan kritikus fontossagu felismerni ezeket a testi jeleket?

Mert a legtdbb parkapcsolati tanacsadd konyv és tréning (és a sajat belsé kritikus hangunk is)
azt mondja: ,Kommunikalj higgadtan!”, , Hasznalj En-lizeneteket!”, , Légy empatikus!”.

Es ez a tanacs tokéletesen érvényes, amig Ondk a Toleranciaablakon beliil vannak.

De abban a pillanatban, hogy a gyomra 6sszeszorul, a szive kalapalni kezd, vagy koéd
ereszkedik az agyara — vagyis amikor mar nagyon erds a testi aktivacié — nem realis
magunktdl elvarni a higgadt, logikus, empatikus kommunikaciét!

Nem azért, mert On ,rossz” vagy ,Ugyetlen”. Hanem azért, mert az agyanak az a része, amely
ezekért a komplex, feln6tt funkciokért felelds (a prefrontalis kéreg), biolégiailag, atmenetileg
elérhetetlen.
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Ha On ,tulporgdtt” (Hiper-Arousal) vagy ,lekapcsolt” (Hipo-Arousal) dllapotban van, a teste
Talélé Uzemmaédban van. Ebben az izemmdédban csak egyetlen feladat van: a biztonsag
visszanyerése.

llyenkor van sziikség az 6nszabalyozasra.

Ilyenkor van sziikség egy koz0s, el6re megbeszélt ,,Stop-Gombra”. Egy jelzésre, amivel azt
mondhatjdk egymdsnak: ,Eszlelem a testi jeleket. Kizuhantam az ablakbdl. Nincs értelme
folytatni, mert csak rombolni fogunk. Sziinetet kérek!”

Ennek a ,,Stop-Gombnak” a hogyanjdrdl, a szlinet pontos struktlrajardl és a mini
Onszabdlyozd eszkozokrdl a VII. fejezetben fogunk részletesen beszélni.

Itt és most, ebben a fejezetben, a cél még nem a megoldas, hanem a tiszta felismerés. A cél
az, hogy elkezdje megfigyelni a sajat testét, mint egy kivancsi tudds. Hol jelzi el6szor a
riasztast? A gyomra? A mellkasa? A torka?

Ha csak annyit visz magdval ebbdl a részbdl, hogy a teste jelez konfliktus kozben, mar tett
egy fontos Iépést.

Ez a felismerés lesz az On legfontosabb belsé irdnyt(je!

I11.3. ERZELMI ES GONDOLATI KOMPONENS — MIT MONDUNK MAGUNKNAK?

Lattuk tehat, hogy a testlink egy rendkivil kifinomult riasztérendszer. Amikor a konfliktus
elindul, a testlink jelez: a sziviink kalapalni kezd, a gyomrunk 6sszeszorul, forrdsag ont el,
vagy éppen ellenkezbleg, lefagyunk és kitirtltnk.

De itt jon a legravaszabb és leggyorsabb lépés az egész konfliktus-dinamikaban.

Az agyunk ugyanis nem elégszik meg annyival, hogy ,,Osszeszorult a gyomrom.” Az emberi
elme utalja a kétértelm(séget, a megmagyarazatlan testi érzéseket! Abban a pillanatban,
hogy a testlink riaszt (amivel jelezte, hogy kizuhantunk a Toleranciaablakbdl), a tudatos
agyunk, amely gyakran mdasodpercekkel le van maradva az eseményektél, azonnal keres egy
magyardzatot. Egy narrativat.

A testi érzések mellé automatikusan torténetek tapadnak.

Ezek a torténetek azok a bels6é mondatok, amelyeket automatikusan mondunk magunknak,
hogy értelmet adjunk a testi riasztasnak. A probléma az, hogy ezek a torténetek ritkan
objektivek. Sokkal inkabb a multbeli tapasztalataink, a félelmeink és az alaphiedelmeink
szlileményei.
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Képzeljiink el egy egyszer(, hétkéznapi helyzetet. On mesél valamit a partnerének, aki egy
pillanatra elnéz, vagy talan félreérti, amit mondott, és egy tlirelmetlennek t(in6 hangsullyal
kérdez vissza.

A helyzet (a trigger) ugyanaz. A testi riasztas (mondjuk, egy hirtelen szoritds a mellkasban)
mindkét félnél beindulhat. De a torténet, amit az agyuk ehhez az érzéshez gyart, drdmaian
eltéré lehet. Ugyanarra a félreértett mondatra az egyik fél agya egészen mast mond, mint a
masiké .

Az egyik fél (nevezziik 'A'-nak) agya ezt a torténetet kapcsolja a mellkasi szoritashoz:

,Latod? Megint nem fontos, amit mondok.”

¢ ,Nem hallgat meg.”

¢ ,Biztosan unalmas vagyok. Valdszin(leg hiilyeség, amit mondok.”
¢ ,Haszontalan vagyok.”

e Lathatatlan vagyok.”

A masik fél ('B') agya ugyanerre a helyzetre, de taldn egy masik testi érzésre (pl. forrésagra)
egy teljesen mas torténetet gyart:

o ,Hogy merészel igy beszélni velem?”
o Eztiszteletlenség. Mar megint kritizal.”

o ,lgazsagtalanul tamadnak.”

e ,Miért tulozza el mar megint? En nem is ugy értettem! O taloz!”

e ,Provokalni akar.”

Latja a kiilonbséget? A helyzet ugyanaz volt. A testi riasztds beindult. De a torténet, amit az
agyunk valasztott, két teljesen ellentétes valdsagot teremtett! Az egyik esetben a probléma
,bennlnk” van (haszontalan vagyok), a masikban a probléma , kint” van (tdmadnak).

A TORTENET IRANYITJA A REAKCIOT

Es itt érkeztiink el a fejezet legfontosabb lizenetéhez:

Ezek a bels6 mondatok erdsen befolyasoljak, hogy mit fogunk tenni a kovetkezé
pillanatban.

A reakciénk (a Harc, a Menekiilés vagy a Lefagyas) szinte soha nem a partneriink tényleges
cselekedetére valaszol. A reakcionk a sajdt belsé torténetlinkre valaszol.
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Gondoljon bele a fenti példaba:
1. Ha az On térténete az, hogy ,Haszontalan vagyok” (Példa 'A'), mi lesz a reakcidja?

o Valdszinlleg elhallgat. Magaba fordul. Szégyent érez. Lefagy (Freeze). Kizuhan
az ablakbdl lefelé (Hipo-Arousal). A teste azt mondja: , Kapcsolj le, a veszély
jogos, hiba benned van.”

2. Haaz On térténete az, hogy ,lgazsagtalanul tdmadnak” (Példa 'B'), milesz a
reakcidja?

o Valdszinlleg visszatdamad. Felemeli a hangjat (Harc). Harc (Fight). Kizuhan az
ablakbdl felfelé (Hiper-Arousal). A teste azt mondja: ,Védekezz, tdmadj, a

III

veszély odakint van

A konfliktusainkban tehat ritkdn a valdsagra reagalunk. Arra a torténetre reagdlunk, amit a
sajat agyunk mesél nekiink arrdl, hogy miért érezziik azt, amit érziink. A partneriink pedig a
mi reakcionkra reagal a sajdt torténetével, és maris kész a konfliktus spiralja (amelyrél a VI.
fejezetben lesz sz0).

Ahhoz, hogy elkezdjiik kibogozni ezeket a szdlakat, el6szor latnunk kell, hol és hogyan
jelennek meg ezek a jelek és torténetek a sajat testiinkben.

[11.4. GYAKORLAT: KONFLIKTUS TESTTERKEP

Az el6z6 részekben megvizsgaltuk az idegrendszeri vészreakciok (Harc/Menekilés/Lefagyas)
elméletét, a Toleranciaablak koncepcidjat, valamint azt, hogy a testi érzeteinkhez hogyan
tapadnak automatikus belsé térténetek.

Most arra hivom Onéket, hogy ezt az elméletet (iltessék at a gyakorlatba. A célunk nem a
helyzet azonnali megvaltoztatasa, és nem is mély érzelmi feldolgozas. A cél a puszta,
itélkezésmentes megfigyelés. Ahhoz, hogy lassitani tudjunk egy automatikus folyamatot,
el8szor latnunk kell annak pontos 1épéseit. Ez a gyakorlat egy , pillanatkép” az Onodk sajat
idegrendszeri mikodésérdl.

A GYAKORLAT LEPESEI

1. Lépés: El6késziilet (Kulon-kilon!)

Kérem, hogy ezt a gyakorlatot el6szor mindketten kilon-kiilon, egyedil végezzék el.
Vegyenek el6 egy papirt és egy tollat. A cél a zavartalan, egyéni dnreflexio, miel6tt
megosztanak a tapasztalataikat.
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2. Lépés: A helyzet kijelolése

Gondoljanak vissza egy legutobbi, konkrét konfliktusra. Fontos, hogy ne egy altalanos,
ismétl6dé mintat valasszanak ("amikor altalaban veszeksziink"), hanem egy specifikus
eseményt (pl. "a tegnap esti vita a szamlakrdl"). Olyat valasszanak, amely még elég élénken
él Ondkben, de mar nem annyira friss, hogy Ujra eldrassza Onéket érzelmileg.

3. Lépés: A testtérkép felvazolasa

Idézzék fel a kivdlasztott vita legintenzivebb pillanatat. Ahelyett, hogy a szavakra vagy arra
koncentrdlnanak, hogy kinek volt igaza, forditsak a figyelmiiket kizardlag a sajat testi
érzeteikre. Kérjlik, valaszoljanak (és jegyezzék le) a kovetkezbkre:

»Hol érezték a testiikben leginkdabb?”
Prébdljanak a lehet6 legpontosabbak lenni:

o Fej: (PI. luktetés, nyomas a halantékon, kodos gondolkodas, ,,bepdrdsodott
szemiiveg”?)

o Torok: (Pl. gombdcérzés, szoritds, képtelenség a beszédre?)

|II

o Vallak és nyak: (Pl. merevség, fesziiltség, ,,pancél” érzete?)
e Mellkas: (Pl. szapora szivverés, forrésag, nyomas, lresség érzése?)
e Gyomor / Has: (Pl. 6sszeszorulas, gorcs, hanyinger, ,,pillangdk”?)
o Hat: (PI. feszliltség a lapockdk kozott?)
o Kezek: (Pl. 6kolbe szorulas, hideg vagy nyirkos tenyér, zsibbaddas?)
4. Lépés: A mintazat azonositasa

Nézzenek ra a jegyzeteikre, és tegyék fel a kérdést:

1. Mivolt az elsé testi jel, amit észleltek? (Ez segit azonositani azt a pillanatot, amikor
elkezdtek kizuhanni a Toleranciaablakbdl.)

2. Az el6z6 alfejezetekben leirt mintazatok kozil melyikre ismernek ra leginkabb?

o Tulporgés (Hiper-Arousal - Harc/Menekiilés): JellemzGen forrésag, gyors
pulzus, feszil6 izmok, szapora légzés.

o Lekapcsolas (Hipo-Arousal - Lefagyas): JellemzGen zsibbadas, liresség, kodos
gondolkod3s, erGtlenség.

5. Lépés: A Megbeszélés (Szabalyozott Keretek K6zott)
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Miutan mindketten elkészitették a sajat térképliiket, tljenek le egymassal szemben egy
nyugodt, zavartalan id6pontban. Ennek a beszélgetésnek szigoru szabdlyai vannak, a cél a
megértés, nem a vita.

1. Az egyik fél (legyen 'A') megosztja a tapasztalatait (pl. "En azt vettem észre, hogy
nekem mindig a gyomrom szorul 6ssze elGszor...").

2. A masik fél ('B') nem védekezhet ("De hat én nem is..."), nem magyarazkodhat, és
nem vitathatja a masik élményét.

3. A'B'fél feladata kizardlag a hallottak visszatlikr6zése (pl. "Ha jol értem, neked a
gyomrod jelzi a fesziiltséget...").

4. Ezutdn cseréljenek.
A megbeszélés soran hasznaljak ezeket a kérdéseket:
¢ ,Ndlad hol jelentkezett leginkdbb a feszliltség?”
e ,Mit mond el ez arrdl, hogyan viseled a konfliktust?”

e ,Meglepd volt Iatni, hogy a nalam hol jelentkezik? Kilonbozik ez a Tiedts1?”

A GYAKORLAT CELJA

Fontos hangsulyozni: ennek a gyakorlatnak nem az a célja, hogy eldéntsék, kinek van igaza,
vagy hogy , ki szenved jobban”.

Az egyetlen cél az, hogy mindketten kezdjék latni és megérteni a sajat idegrendszeri
mintdjukat!

Ha On egy ,Harc” tipus (aki felfelé zuhan ki az ablakbdl), és a partnere egy , Lefagyés” tipus
(aki lefelé zuhan ki), akkor eddig valészin(ileg azt gondoltak: ,En beszélni akarok, 6 meg
kivonul és biintet.” A partneriik pedig azt gondolta: ,0 tdmad, én pedig lefagyok a
félelemtél.”

Ez a gyakorlat segit meglatni, hogy ez nem szdndékos bantas, hanem két kiilénb6z6
tuléléprogram Utkozése. Ez a felismerés az els6 1épés ahhoz, hogy a kovetkez6 fejezetben
megvizsgaljuk azokat a mélyebb okokat, amelyek ezeket a mintazatokat mozgatjak.
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IV. PIROS GOMBOK — AMIKOR A JELEN A MULTAT KAPCSOLJA BE

Az el6z6 fejezet arrdl szolt, hogyan mikodik az idegrendszeriink riasztérendszere
altaldnossagban, ez a fejezet pedig arrél fog szdlni, miért kapcsol be az On rendszere pont
akkor, amikor. Miért pont az a bizonyos hangsuly, miért az a félmosoly vagy az a konkrét
mondat az, ami Onnél azonnal ,kiveri a biztositékot”, mikézben a partnere talan észre sem
veszi, hogy barmi rosszat tett volna?

III

Ez a fejezet a kézikdnyv talan legfontosabb része. A ,piros gombokrél” fog szélni.

Arrdl a jelenségrdl, amikor egy jelenbeli, drtalmatlannak ting pillanat hirtelen, aranytalan
erdvel aktivalja a mult fajdalmat. Ha megértjik ezeket a gombokat — a sajatunkat és a
partneriinkét is —, azzal egy teljesen Uj térképet kapunk a konfliktusainkhoz. Egy térképet,
amely a hibaztatas helyett az egylittérzés felé vezet.

IV.1. PIROS GOMB DEFINICIOJA ES FELISMERESE

A munkdm soran Ujra és Ujra hallom a paroktdl: , Egyszer(ien nem értem. En csak annyit
mondtam, hogy..., erre 6 teljesen kiakadt, és napokig nem szélt hozzam.” Vagy forditva:
,Tudom, hogy nem kellett volna igy robbannom, de abban a pillanatban, ahogy azt a
hangsulyt haszndlta, elborult az agyam.”

Ez az élmény — a hirtelen, latszdlag megmagyarazhatatlan és elsoprd érzelmi vihar — a ,,piros
gomb” mikodésének tokéletes leirdsa.

A legegyszer(ibben megfogalmazva: Piros gomboknak nevezziik azokat a helyzeteket,
mondatokat, hangsulyokat, amelyek aranytalanul erés reakciét valtanak ki Onben.

A kulcsszo itt az aranytalanul.

Ez a reakcié nem egy egyszer( inger (stimulus), amelyre normalisan vélaszolunk. Ez egy
trigger (kivalté inger). A legfontosabb kiilonbség a kett6 kozott az, hogy a reakcid érzelmi
toltete nem a jelenbeli, kdzvetlen ingerbdl szarmazik. On nem arra a mondatra reagal, ami
most elhangzott, hanem arra a mély, multbeli tapasztalatra, amit ez a mondat akaratlanul is
felidézett.

A ,piros gomb” megnyomdsakor az agyunk Gsi riasztorendszere (az amigdala) veszélyt jelez,
és egy pillanat alatt ,eltériti” a racionalis gondolkodasunkat. llyenkor nem mérlegeliink,
hanem 6sztonosen védekeziink (Harc, Menekilés vagy Lefagyas).

A legtipikusabb jel, amibdl On is felismerheti, hogy egy piros gomb aktivalédott, az a vita
utani ,,masnapossag” érzése. Amikor az adrenalin és a stresszhormonok szintje lecsokken, és
On visszatér a Toleranciaablakdaba, hirtelen racsodalkozik a sajat viselkedésére.
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Utdlag is ugy érzi: ,ez tul nagy robbanas volt ahhoz képest, ami tértént.”

Ez a tiszta pillanat, ez a belsd racsodélkozés az aranytalanségra, az On legfontosabb
jelz6tablaja. Azt jelzi, hogy a vita egy ponton mar nem a jelenrél szélt, hanem valami sokkal
régebbi és mélyebb dologrdl.

Nézziink egy-két hétkoéznapi példat, hogy pontosan lassuk, mirél van szoé:

e 1. példa: A telefon On mesél valamit a partnerének, ami Onnek fontos, & pedig
kdézben csak egy pillanatra rapillant a telefonjara. Ez a helyzet. Onben azonban nem
enyhe bosszUsag ébred, hanem hirtelen, elsopré diih vagy kétségbeesés. A bels6
mondata: , Lathatatlan vagyok. Nem szamitok.” Az On reakcidja (kiabalds vagy
elhallgatds) ehhez az els6pré érzéshez, nem pedig a telefon megérintéséhez lesz
aranyos.

e 2. példa: A ,vicc” A partnere valamilyen tulajdonsagaval (pl. a pontossagaval vagy
azzal, ahogy valamit csindl) kapcsolatosan elsiit egy viccet, talan masok el6tt is.
Oszintén Ugy gondolja, hogy ez artalmatlan ugratds. On azonban nem nevet. Hanem
azt érzi, hogy megalaztak, hogy szégyenbe hoztdk. A reakcidja lehet azonnali
visszatdmadas vagy teljes lefagyds. On nem a viccre reagélt, hanem a mégotte
meghallott glnyra és leértékelésre.

o 3. példa: A hangsuily On megkérdez valamit a partnerétél, aki vélaszol, de egy
bizonyos, tiirelmetlennek t(in6 hangsullyal. Taldn csak faradt. De On ezt a hangsulyt
azonnal kritikaként, tamaddasként éli meg. A belsé mondata: ,Mar megint nem
csindlom jol. Sosem vagyok elég j6.” A reakcidja a védekezés, pedig a kimondott
szavak talan semlegesek voltak.

Ezekben a helyzetekben a partner gyakran értetlendl all: ,,Hiszen csak a telefonomat néztem
meg!”, ,En csak vicceltem!”, , En nem is Ggy mondtam!”. Es a szandék szintjén valdszin(leg
igazuk is van.

De az On idegrendszere, az On ,,piros gombja” nem a szandékot hallotta meg, hanem a régi,
fajdalmas mintdzatot. Amig ezt a kiilonbséget nem latjak mindketten, addig djra és Ujra
ugyanazt a harcot fogjak vivni: az egyik a szandékat védi (,Nem akartam bantani!”), a masik
pedig a hatast éli at (,De mégis fajt!”).

IV.2. ELETTORTENETI HATTER — MIERT PONT EZ A GOMB?

Ha a ,piros gomb” egy aranytalan reakcid egy jelenbeli ingerre, a legfontosabb kérdés, amit
fel kell tenniink, igy hangzik: Honnan jon az az érzelmi ,tébblet”? Miért pont ez a gomb?
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Miért pont a telefon el6vétele jelenti Onnek a ,lathatatlansagot”, és miért nem, mondjuk,
az, ha a partnere késik? Miért pont a ,,vicc” csapddik be Onnél ,megalazasként”, és miért
nem a hangos sz6?

A viélasz kivétel nélkiil mindig ugyanott keresendé: az On személyes élettérténetében!

A ,piros gombokat” nem a jelenlegi partnere telepitette Onbe! O nem a szerzdje a
programnak. O ,csupan” az a felhasznald, aki a viselkedésével véletleniil rékattintott egy mar
|étezd, rejtett ikonra. Ezek a gombok azok a sebhelyek, amelyeket a multbeli, gyakran
gyermekkori tapasztalataink hagytak benndnk.

Es itt szeretném elmondani a fejezet legfontosabb lizenetét, kérem, ezt vegye nagyon
komolyan:

Nem gyarldésag, ha ilyen gombjai vannak — ez annak a torténete, amit eddig atélt!

Gyakran tapasztalom, hogy a parok egyik legnagyobb tévedése, hogy ezeket a reakcidkat
jellemhibaként, , hisztiként” vagy ,tulérzékenységként” cimkézik! Ezzel pedig Ujra és Ujra
megszégyenitik nmagukat (vagy a partneriiket) egy olyan dologért, ami valdjaban egy
multbeli, mélyen adaptiv tuléléstratégia maradvanya.

Az On idegrendszere nem ,rossz”! Az On idegrendszere tanult! Megtanulta, hogy bizonyos
helyzetek veszélyesek.

Ezek a gombok mélyen beleivédnak az identitasunkba, ezért valtanak ki ilyen elsépré,
egzisztencialis reakcidt. Amikor egy ilyen gomb benyomédik, On nem a jelenlegi véleményét
védi (pl. ,de igenis fontos, amit mondok”). On a |étezésének alapvetd jogossagat védi: a
jogot, hogy fontos legyen, hogy szeressék, hogy ne aldzzdk meg! A tét hirtelen végtelenil
naggya valik, mert a fenyegetés nem a partnerétdl érkezik, hanem a multbdél.

Amikor a ,,piros gomb” aktivalddik, On egy ,érzelmi flashbacket” (emotional flashback) él &t.
Ahogy azt kutatasokbdl tudjuk, ez nem feltétlenil egy vizuadlis kép a multbél. Sokkal inkdbb a
mult érzelmi dllapotdnak hirtelen, elsdpré visszatérése. On egy pillanatra Ujra az a kicsi,
tehetetlen, megszégyenliilt vagy lathatatlan gyermek lesz, aki az eredeti sériilést elszenvedte.
Es az idegrendszere pontosan ugyanolyan intenzitdssal reagal (pl. az amigdala eltéritésével),
mintha a valédi, multbeli veszély most torténne meg.

Az agyunk ilyenkor nem tud kiilonbséget tenni a jelenbeli, relative artalmatlan inger (a
,vicc”) és a multbeli, valéban fenyegeté esemény (a megaldzas) kozott.

De hogyan alakulnak ki ezek a specifikus gombok? Ugy, hogy megtanuljuk a csaladunk iratlan
érzelmi szabalyait. Minden csaldd egy kis, zart univerzum, sajatos ,kifejezési szabalyokkal”
(display rules). Ezek a szabalyok hatarozzak meg, hogy melyik érzés ,,jé” és melyik ,rossz”,
melyiket szabad kimutatni és melyiket kell elrejteni.
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A ,piros gombok” ott jonnek létre, ahol egy alapvet6 érzelmi sziikségletlink (pl. biztonsag,
elfogadas, empatia) krénikusan és tartésan nem teljesilt.

Nézzik erre példakat:

1. PELDA: ,MINDIG NEVETSEG TARGYA LETTEM” (A MEGALAZAS GOMBIJA)

Képzeljen el egy csaladi asztalt, ahol a gyermek (legyen az On) lelkesen mesél valamit, ami
vele tortént. A valasz azonban nem figyelem vagy kivancsisag, hanem guny. A feln6ttek
0sszemosolyognak a ,,naivsagan”, kinevetik a lelkesedését, vagy egy éles, ,viccesnek” szant
megjegyzéssel ,helyre teszik”.

Ebben a kornyezetben a gyermek azt tanulja meg, hogy megmutatni magat, lelkesedni,
sebezhetének lenni veszélyes. A nevetés nem az 6rom hangja, hanem a megaldzasé. A
figyelem nem jutalom, hanem a tdmadas reflektorfénye.

Ez a tapasztalat egy mély, korai maladaptiv sémat hoz létre, amit a pszicholégia
Csokkentérétkiiség/Szégyen sémanak nevez. Ez az az alapvet6, zsigeri érzés, hogy ,.én
alapvet6en hibds vagyok, rossz, nem kivanatos, alsdbbrendd... és nem lennék szerethetd, ha
leleplez6dnék”.

Most tekerjiink elére a jelenbe. On a partnerével van, aki — mivel nem ismeri ezt a sémét —
elsiit egy drtalmatlan viccet az On rovésara. A partnere szandéka a k6zds nevetés, a
jatékossag. De az On agya, amely erre a specifikus ingerre (kinevetés) van bedrétozva, nem a
jatékot észleli. Az On agya a megaldztatas 8si veszélyét észleli. Aktivalodik a
Csokkentérték(iség séma.

Az On agya képtelen kiilénbséget tenni a ,nem ellenséges vicc” (non-hostile joke) és az
Lellenséges vicc” (hostile joke) kézott. Ahogy a kutatdsok is kimutattak, az On agya ilyenkor
automatikusan a fenyegetés-észlel6 kozpontokat (dorsomedialis prefrontalis kéreg)
kapcsolja be, nem pedig a kozos 6réomét (ventromedialis prefrontdlis kéreg) .

Az On reakcidja — a diih, a sért6dés, a lefagyas — nem a jelenbeli viccnek szdl. Az egy érzelmi
flashback, a gyermekkori szégyen Gjraélése. On abban a pillanatban a régi csaladi asztalnal
ul, és a tuléléséért kiizd!

2. PELDA: ,NEM HITTEK NEKEM” (AZ ERVENYTELENITES GOMBIJA)

Vegyiink egy masik csaladi mintat. A gyermek elesik, sir. A szilGi valasz: ,,Ugyan mar, nem is
faj az! Ne hisztizz!” Vagy a gyermek fél valamitdl, a valasz: , Butasag félni, nincs is ott semmi.”
Vagy ami a legrosszabb: a gyermek elmondja, hogy valami rossz tértént vele (pl. bantottak),
a valasz: ,Biztos csak kitaldlod. Tulérzékeny vagy.”

Ezt a mintdt a pszicholdgia érzelmi érvénytelenitésnek (emotional invalidation) nevezi. Ez az
egyik legkarosabb csaladi dinamika. A gyermek azt tanulja meg bel6le, hogy a sajat bels6
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élményei, az érzései, s6t, a valdsagérzékelése hibds. ,Az, amit én érzek, nem szamit. Az, amit
én latok, nem a valésag.”

Ez a tapasztalat Iétrehozhatja a Bizalmatlansag/Abuzus sémat (azt az elvarast, hogy masok
bantani vagy manipulalni fognak), vagy az Erzelmi Deprivacié sémat (azt az elvarast, hogy az
érzelmi szlikségleteim ugysem lesznek kielégitve). A gyermek megtanul nem bizni sem
masokban, sem 6nmagaban.

Tekerjiink a jelenbe. Onék vitatkoznak. On elmondja a partnerének, hogy valami, amit
mondott, rosszul esett. A partnere védekezik (hiszen 6t is tamaddas érte), és kimondja a
klasszikus mondatot: ,, De hat én nem is Ugy gondoltam! Tulreagalod!”

Egy biztonsagos kotédés(, érvényesits csalddbdl jové ember ezt talan ugy hallja: ,0, oké,
félreértés volt.”

De On, akinek a ,,piros gombja” az érvénytelenitésre van hangolva, egészen mast hall. On a
,Nem hittek nekem” sémdjat hallja. A ,Tulreagdlod” mondat Onnek egyenl8 a gyermekkori
,Ne hisztizz!” izenettel. Ez egy érzelmi flashback. On azt éli at, hogy a partnere, éppugy,
mint a multban a gondozdi, megkérddjelezi a valdsagérzékelését ("gazlangozas"). A reakcidja
ezért lesz aranytalanul heves: On nem a mondat tartalmara reagal, hanem arra az
egzisztencialis tdmaddasra, hogy a partnere megproébalja kitérélni az On valdsagat.

3. PELDA: ,NEM VOLT SZABAD DUHOSNEK LENNI” (AZ ELFOJTAS GOMBIA)

Sok csalddban a diih a végsé tabu. A csaladi , kifejezési szabaly” az, hogy a diih rossz,
veszélyes, vagy egyszer(ien ,,nem illik”. Ha a gyermek diihos, blintetés, megszégyenités vagy
a szeretet megvondsa a valasz. A gyermek megtanulja, hogy a dih érzése egyenl6 azzal, hogy
6 ,rossz”, és veszélyezteti a gondozohoz f(iz6d6 kapcsolatat.

Mit tesz a gyermek? Megtanulja az érzelmeit gdtolni (emotional inhibition). Lenyeli a diihét,
hogy fenntartsa a kapcsolat biztonsagat. Ez gyerekkorban adaptiv stratégia, de felnSttkorra
krénikussa és maladaptivva valik.

Ennek a gombnak kétféleképpen lehet dramai hatdsa a jelenben:

1. Amikor On diih&s lesz: On vitatkozik, és érzi, hogy jogos harag ébred Onben. De a
haraggal egyiitt (a ,piros gomb” miatt) azonnal bekapcsol a mélységes szégyen és
blintudat is. ,Nem szabadna ezt éreznem. Rossz vagyok, hogy diihds vagyok.” Ennek
hatdsara vagy azonnal lefagy (Freeze), vagy visszavonul, vagy elsirja magat —
mikozben valdjdban diihos. A partnere értetlentl all: miért sir, amikor épp érvelni
kellene? Mert az On rendszere a diihét életveszélyes érzelemként kédolta.

2. Amikor a partnere diihos lesz: Ez a gyakoribb. A partnere felemeli a hangjat. Nem
kiabdl, nem bantalmazé, csak egyszerlien frusztralt, és ennek hangot ad —ami egy
egészséges kapcsolatban normadlis lehet. De az On ,,piros gombja” bekapcsol. Az On
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gyermekkori tapasztalata azt kddolta: , A diih = veszély. A diih = el fognak hagyni. A
diih = bantani fognak.”. On azonnal panikba esik. Az amigdaldja eltériti, és On vagy

), vagy
teljesen lefagy (Freeze). A reakcidja ardnytalan, mert On nem a partnere jelenbeli

lII

azonnal tamad (Harc), vagy konyorogni kezd (,,Ne haragudj, ne haragud;j

frusztracidjara reagdl, hanem a sajat multbeli rettegésére a diih pusztitd
kdvetkezményeitdl.

A ,piros gombjaink” tehat nem véletlenszerlek. Mint egy bonyolult zar, tokéletesen
illeszkednek ahhoz a kulcshoz, amit a gyermekkori kdrnyezetiink formalt. Az On feladata

nem az, hogy szégyellje ezeket a gombokat. Az On feladata — és ebben a kézikdnyvben ebben
szeretnék segiteni —, hogy kivancsisdggal és egyuttérzéssel elkezdje feltérképezni 6ket.

Nem kell mély terapeutikus elemzést végeznie. Elég, ha elkezdi megfigyelni: ,Hopp4d, ez most
nagyon fajt. Sokkal jobban, mint indokolt lenne. Vajon melyik régi torténetemre emlékeztet
ez?” Ez a kivancsisag az els6 1épés a gydgyulas felé.

IV.3. TIPIKUS PIROS GOMB UZENETEK

Amikor egy ,,piros gomb” aktivalédik, az nem csak egy altalanos vészjelzés, mint egy fistjelz6
sziréndja. Sokkal inkdbb olyan, mintha egy hangszérdbdl hirtelen, filsliketité hangerével
elkezdené valaki ugyanazt a rendkivil fajdalmas, negativ mondatot kiabalni az agyunkban.

Ezek a mondatok a mi legmélyebb, legkorabbi félelmeink. Ezek azok a negativ
alaphiedelmek, amelyeket a gyermekkori tapasztalataink és kielégitetlen érzelmi
sziikségleteink hoztak létre. A beszélgetéseim sordn azt tapasztalom, hogy a leghevesebb
vitdk szinte mindig visszavezethetSk néhany ilyen alapvetd Gzenet valamelyikére.

A vita hevében, amikor az agyunkat ,eltéritették”, ezek az tizenetek nem lehet&ségnek vagy
emléknek tlinnek. Ezek tlinnek az egyetlen, abszoltt igazsagnak.

Az alabbiakban 6sszegylijtottem a leggyakoribb ilyen belsé Gizeneteket, és azt, hogy milyen
artalmatlannak tliné hétkdznapi helyzetek kapcsolhatjak be Gket.

1. AZ UZENET: ,NEM SZAMITOK” (VAGY: ,LATHATATLAN VAGYOK”)
Ez taldn a leggyakoribb és legfajdalmasabb piros gomb. Ez az az érzés, amikor az On |étezése,

mondanddja vagy sziikséglete masodlagosnak, [ényegtelennek tinik.

e Abelsé élmény: Ez a mélységes érzése annak, hogy On érzelmileg lathatatlan. Azt éli
at, hogy az On belsé vilaga, az érzései, a gondolatai egyszeriien nem keltenek
visszhangot a masikban, nem elég fontosak ahhoz, hogy figyelmet kapjanak.

e Tipikus hétkoznapi triggerek:
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o A ,félvallas” valasz: On mesél valamit, ami Onnek fontos, a partnere pedig
csak annyit mond: ,,Aha”, ,,0ké”, vagy bdlint egyet, mikozben lathatdan
mashol jar.

o Az elfelejtett visszahivas: Megigéri, hogy felhivja egy adott id6pont utan, de
elfelejti.

o Atelefon elévétele: Mikézben On beszél, a partnere rapillant a telefonjara,
vagy elkezd goérgetni.

o A ,nem emlékszem”: On hivatkozik egy korabbi beszélgetésre vagy egy fontos
datumra, a partnere pedig azt mondja: ,En erre nem is emlékszem.”

Egy kiils6 szemléls ezeket aprésagnak latnd (,Csak elfoglalt”, , Csak feledékeny”). De az On
szamara, akinek ez a piros gombja, a ,félvallas” vélasz egyenl8 az On teljes Iényének
érvénytelenitésével. A reakcidja (pl. a sért6dott elhallgatas vagy a diihkitérés) nem az adott
pillanatnak szél, hanem annak a mély fajdalomnak, hogy ,, megint lathatatlan vagyok”.

2. AZ UZENET: ,NEM VAGYOK ELEG JO” (VAGY: ,HIBAS VAGYOK”)

Ez a mély szégyen gombja. Ez az az érzés, hogy Onnel alapvet8en, legbeliil valami nincs
rendben. Hogy On kevesebb, rosszabb, mint masok, és ha ez kideriil, az a szeretet
elvesztésével jar.

o Abelsé élmény: Tulérzékenység a kritikdra, az elutasitasra és a hibaztatdsra. Azt éli
at, hogy a partnere ,4tlat Onon”, észreveszi az On alapvetd hibait, és kineveti vagy
megveti Ont emiatt.

e Tipikus hétkoznapi triggerek:

o A ,viccnek” alcazott guny: A partnere (taldn masok el6tt) tréfalkozik egy
tulajdonsagaval vagy egy hibajaval. A partnere szandéka a humor, az On
élménye a nyilvdnos megalaztatas.

o A konstruktiv kritika: A partnere megjegyzi, hogy valamit masképp kellene
csinalni (pl. ,Ne igy pakold be a mosogatégépet”).

o Az dsszehasonlitas: ,Bezzeg X. Y. milyen jél csindlja...”

o A kéretlen tanacs: On csak el akar mondani egy problémat, a partnere pedig
azonnal megoldja, ami azt sugallja, hogy On egyediil képtelen ra.

Amikor ez a gomb aktivalddik, On nem egy javaslatot hall (,pakold masképp”), hanem egy
itéletet (,képtelen vagy ra, béna vagy”). Nem egy viccet hall, hanem a gyermekkori
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megaldztatds visszhangjat. A reakcidja azért elséprd, mert On abban a pillanatban a sajat
szerethetGségét, az alapvets értékességét védi.

3. AZ UZENET: ,,BARMIT CSINALOK, UGYSEM JO”

Ez a ,csapddba esés” és a reménytelenség gombja. Ez az érzés akkor alakul ki, ha valaki olyan
kdrnyezetben nétt fel, ahol a dicséret hidnyzott, de a kritika allandé volt. Ahol a [éc mindig
elérhetetlen magassdgban volt.

77 7

e Abels6 élmény: Egy mély frusztracid és fasultsag. Azt éli at, hogy hidba tesz
eréfeszitéseket, az sosem lesz elég, sosem felel meg az elvdrasoknak, mert a partnere
ugyis talal benne valami hibat.

e Tipikus hétkoznapi triggerek:

o A,de...” dicséret: ,K6sz6ndm, hogy elmosogattal, de a pultot mar megint
vizesen hagytad.”

o A hidny fékuszalasa: On megcsindl kilenc dolgot a tizbél, de a partnere azt az
egyet kéri szamon, ami elmaradt.

o Az allandé feliilbiralat: On eldént valamit (pl. mit egyenek a gyerekek), a
partnere pedig feliilbiralja, jelezve, hogy az On déntése nem volt elég jo.

Amikor ez a gomb bekapcsol, az On reakcidja gyakran a dacos visszavonulds (,,Akkor csinéld
magad!”) vagy a diihkitérés. On nem a vizes pult miatt robban, hanem azért a reménytelen
érzésért, hogy az On eréfeszitései lathatatlanok és értéktelenek.

4. AZ UZENET: ,BARMIKOR ELHAGYHATNAK”

Ez a krénikus bizonytalansag, a panik gombja. Ez az az érzés, hogy a kapcsolat, amiben él,
torékeny, a partnere megbizhatatlan, és a szeretet barmelyik pillanatban visszavonhaté.

o A belsé éimény: Allando, alacsony szint(i szorongas, amely a legkisebb jelre panikka
fokozdédhat. Azt éli at, hogy a partnere tavolodik, az elutasitas jeleit keresi, és
folyamatosan a kapcsolat végét vetiti el6re.

e Tipikus hétkoznapi triggerek:

o A késés vagy valasz hianya: A partnere nem ér haza idében, vagy érakig nem
valaszol egy lizenetre.

o Az egyediillét igénye: A partnere azt mondja: ,Ma este szeretnék egyediil
lenni” vagy ,,EImennék a barataimmal.”
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o A figyelem megvonasa: A partnere egy tarsasagban masvalakivel beszélget
hosszan és lathatdan jol érzi magat.

o Barmilyen vita: Egy egyszer(i nézeteltérés az On agyaban azonnal
egzisztencialis fenyegetéssé valik: ,,Ez a vége. El fog hagyni.”

Ez az egyik legnehezebb gomb, mert dnbeteljesitd joslatként miikddik. Akitsl On retteg, hogy
elhagyja, azt a félelmében gyakran olyan erével szoritja (pl. allandd szamonkérés,
csimpaszkodads), hogy a partner végil valdban tavolodni kezd a fullaszté kozegt6l — ezzel
igazolva az On eredeti félelmét.

5. AZ UZENET: ,NEM HIHETEK A SAJAT ERZESEIMNEK” (VAGY: ,,EN VAGYOK AZ
ORULT”)

Ez a valosagérzékelés gombja. Akkor alakul ki, ha valakit gyerekkordaban rendszeresen
érvénytelenitettek — vagyis azt mondtak neki, hogy amit érez vagy észlel, az nem igaz, rossz
vagy butasag.

o Abelsé élmény: Intenziv zavarodottsag, kétségbeesés, és az az érzés, hogy elvesziti a
j6zan eszét. On harcol a sajat valdsdganak érvényességéért.

o Tipikus hétk6znapi triggerek:

o A,Tulreagalod!” mondat: On jelzi a fajdalmat, a valasz pedig az, hogy a hiba
az On késziilékében van (, Tul érzékeny vagy”, ,Felfijod az egészet”).

o Atagadas: ,En ilyet nem is mondtam.”

o A téma elterelése: On felhoz egy problémat, a partnere pedig azonnal egy
régit vag vissza, ezzel jelezve, hogy az On felvetése nem jogos.

Amikor ez a gomb bekapcsol, a vita mar nem is arrél szél, hogy kinek van igaza, hanem arrdl,
hogy kinek a valdsaga létezik. Az On reakcidja (gyakran heves sirds, kiabalds, kétségbeesés)
egy kisérlet arra, hogy attorje az érvénytelenités falat, és bizonyitsa: ,Nem, nem vagyok
6rilt! Ez tényleg fajt!”.

Ahogy latja, ezek az Gizenetek mélyen személyesek és hihetetlentl fajdalmasak! A partneriink
legtobbszor nem is tudja, hogy egy ilyen mély sebet érintett meg. A kdvetkezd Iépés az, hogy
megnézziik, hogyan kapcsolédnak 6ssze ezek a gombok egy parkapcsolati dinamikaban.
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IV.4. PAR-DINAMIKA — HOGYAN NYOMKODJUK EGYMAS GOMBJAIT?

Miutan az el6z6 részekben feltérképeztiik, hogy mik lehetnek az On személyes ,,piros
gombjai”, és azok milyen mély, élettorténeti sebekbdl taplalkoznak, el kell érniink a
kovetkez6, és talan legfdjdalmasabb ponthoz. Mi torténik, amikor két ember, akiknek
mindkettdjiiknek megvannak a maguk gombjai, megprobal egyutt élni?

A valasz: robbanasveszélyes dinamika!

Nagyon gyakori, hogy a hozzam forduld parok azzal a céllal érkeznek, hogy végre eldontsék,
kinek van igaza egy-egy vitaban. Azért jénnek, hogy én, mint egy bird, mondjam meg, ki a
,hibas”. De a munkdnk sordn Ujra és Ujra ra kell jonnilik: a konfliktus egy ponton tul mar
régen nem arrodl szol, hogy kinek van igaza, hanem arrdél, hogy ki kinek melyik gombjat
kapcsolja be.

A parkapcsolati vita gyakran olyan, mint egy aknamezd, ahol Onék mindketten bekétott
szemmel prébalnak tancolni. Nem az a céljuk, hogy a masikra ralépjenek, de
elkeriilhetetlenil megteszik, mert nem latjak a masik rejtett aknait — és gyakran a sajatjukat
sem.

Azt a jelenséget, amikor a multbeli tapasztalataink alapjan reagdlunk a jelenben, a
pszicholdgia indulatdttételnek (transzferencia) nevezi . Ez egy normadlis, hétkéznapi folyamat.
Azt jelenti, hogy On akaratlanul és tudattalanul is ravetiti a partnerére azokat az érzéseket,
elvarasokat és félelmeket, amelyeket egy fontos multbeli szerepl6 (pl. egy kritikus sziilg, egy
elhanyagolé gondozd) irant érzett.

A konfliktus akkor mérgesedik el, amikor az On multbeli sebzettsége tokéletesen dsszezar a
partnere multbeli sebzettségével.

Nézziink egy példat |épésre, mert ez tokéletesen leirja a parkapcsolati dinamikak 90%-at!

A LANCREAKCIO: EGY GOMBNYOMAS ANATOMIAJA

Képzeljlink el egy part. Nevezziik 6ket 'A' és 'B' félnek.

1. LEPES: A KIINDULOPONT (A FEL INDITASA)

'A' fél egy olyan csaladbdl jon, ahol a humor, a csipkel&dés, a ,,vicces” guny volt a szeretet és
a figyelem egyik formaja. Megtanulta, hogy a fesziiltséget humorral oldja.

'A' fél l1atja, hogy 'B' fél fesziilt, és hogy oldja a hangulatot, elsiit egy guinyos, viccesnek szant
megjegyzést 'B' fél valamelyik tulajdonsagarol. 'A’ fél szandéka a kapcsolodas, a
fesziltségoldas.
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2. LEPES: A BECSAPODAS (B FEL GOMBIA)

'B' fél azonban egy olyan csalddbdl jon, ahol 6 volt a ,hibds”, akit kinevettek, akit
megszégyenitettek (ahogy az IV.2-ben irtuk). Az 6 ,piros gombja” a ,,megalazott gyerek”
vagy a ,nem vagyok elég jo érzése”.

'B' fél idegrendszere nem 'A' fél jatékos szdndékdt hallja meg. Az 6 agya a guny hangnemét
és a megvetés nonverbalis jeleit észleli. Az 6 ,,piros gombja” fényes vorosen villogni kezd, azt

l”

izenve: ,Veszély! Megalaznak! Ujra kinevetnek

3. LEPES: AZ ELSO REAKCIO (B FEL ROBBANASA)

'B' félnél bekovetkezik az ,,amigdala eltérités” (amygdala hijack). Az érzelmi agy atveszi az
irdnyitast. A reakcidja ardnytalan lesz 'A' fél artatlan(nak szant) viccéhez képest.

Ez egy diihkirobbanas. 'B' fél visszatdmad, talan kiabdlva: ,Hogy merészelsz igy beszélni

I”

velem?! Mindig csak kritizalsz és megaldzol masok el6tt

Ez a reakcid 'B' fél részérdl valdjaban egy kétségbeesett védekezés a gyermekkori szégyen
ellen!

4. LEPES: A VISSZACSATOLAS (’A’ FEL PIROS GOMBIJA)

Es itt jon a drdma. A vita itt valhat pokolld. Mert 'B' fél diihkirobbanasa most 'A' fél ,,piros
gombjat” nyomja meg.

Tételezziik fel, hogy 'A' fél (aki a viccet mondta) egy olyan csalddban nétt fel, ahol a diih
veszélyes volt, vagy ahol 6t mindig igazsagtalanul hibaztattak (,nem volt szabad diihosnek
lenni”, vagy , barmit csinalok, dgysem jd”).

'A' fél szandéka a kapcsolédas volt. Ezzel szemben mit kapott? Egy aranytalan, diihodt
tdmadast.

'A' fél belsé lizenete: ,Tamadnak!” vagy ,Igazsdgtalansag! En jot akartam, és cserébe ezt

II’

kapom. Velem van a baj? Nem, velem nem lehet baj, tehat O a hibas

5. LEPES: A MASODIK REAKCIO ('A’ FEL VEDEKEZESE)

'A' fél idegrendszere is vésziizemmaoddba kapcsol. Neki is bekapcsol a sajat amigdaldja. Az 6
reakcidja a klasszikus védekezés vagy visszatamadas lesz.

'A' fél azt mondja: ,Mirél beszélsz?! En csak vicceltem! Hat veled mér viccelni sem lehet?

III

Tulreagdlod az egészet! Tulérzékeny vagy

6. LEPES: A HUROK BEZARUL

Latja, mi tortént? 'A' fél védekezd mondata (,, Tulreagdlod!”) egyenesen belecsapddik 'B' fél
legmélyebb gombjaba: ,Nem hihetek a sajat érzéseimnek” .
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'A' fél éppen érvénytelenitette 'B' fél valdsagat. '‘B' fél szamara ez az Ujabb bizonyiték, hogy
'A' fél rosszindulatu és bantalmazd. Ettél 'B' fél még dihdsebb lesz. Amire 'A' fél még
védekezbbb lesz. A spiral beindult.

Két perccel kés6bb mar egyikiik sem tudja, min kezd6do6tt a vita.

'II

Mar nem a viccrdl van szo. A vita mar arrdél szol, hogy , Te megalazol engem!” (B fél valosaga)

versus , Te igazsagtalanul tamadsz engem!” (A fél valdsaga).

Mindkett6juknek igaza van a sajat valdsagaban. Mindketten a sajat, multbeli sebzettséglket
védik.

A legfontosabb Uzenet tehat, amit ebbdl a dinamikabdl megérthet:

Egy ponton nem csak On reagdl a parjara, hanem a sajat multjara is.

A vita egy ponton tul mar nem két felnétt (két prefrontalis kéreg) k6zott zajlik. A vita Onben
a ,megaldzott gyermek” és a partnerében az ,igazsdgtalanul tdmadott gyermek” kozott
zajlik. Onok, a jelenbeli felnéttek, mar csak a babuk ebben a régi, fajdalmas szindarabban!

Ennek a felismerése kulcsfontossagu, és itt szeretném hangsulyozni: ez nem bilnbakkeresés!
Nem arrdl van sz6, hogy 'A' fél egy ,,gombnyomogatd” vagy 'B' fél egy ,hisztérika”.

Ez a leirds normalizalds. Ez a dinamika azért fajdalmas, mert mindkét fél artatlannak és
aldozatnak érzi magat. Mindkét fél a sajat gombjanak fogsdgaban van. 'A' fél nem
szandékosan nyomja meg 'B' gombjat; 'A’ fél viselkedése (a guny) egyszerlien tékéletesen
illeszkedik 'B' fél zarjahoz (a szégyenhez). Es 'B' fél reakcidja (a diih) tékéletesen illeszkedik 'A'
fél zarjdhoz (az igazsdgtalansaghoz).

Ez nem rosszindulat. Ez egy tragikus illeszkedés.

A gyogyulas nem ott kezd6dik, hogy eldontik, ki a ,,hibas”. A gyégyulas ott kezdédik, amikor
mindketten le tudjak tenni a fegyvert, és kivancsian megkérdezik: ,Varj egy picit. Amikor én
ezt mondtam, mi volt az az lizenet, ami Nélad bekapcsolt? Es amikor te igy reagaltal, tudod,
hogy az bennem mit inditott el?”

Ez a kovetkez6 gyakorlat célja.

45



IV.5. GYAKORLAT: PIROS GOMB TERKEP

Az elmélet 6nmagdban ritkan hoz valddi valtozast. A donté pillanat az, amikor egyszer csak

III

raismernek egy mondatra: ,ez nalunk is pont igy szokott torténni

Az el6z6 részekben beszéltliink a gombokrél, a mogottes lGizenetekrél és a fajdalmas
lancreakcidkrél. Most azt kérem Onoktél, hogy ne altaldnossagban gondolkodjanak ezekrél,
hanem a sajat életiikben keressék meg 6ket. Ehhez készitjik el egylitt a személyes ,,Piros
Gomb Térképet”.

Fontos: ez a gyakorlat nem a megoldasrél szol. Inkabb egyfajta diagndzis. Nem kell
valtoztatni, ,jobban csindlni” semmit — elég, ha el6sz0r csak észreveszik, mi mivel fligg 6ssze!

A GYAKORLAT LEPESEI

1. Lépés: El6késziilet (Kilon-kiilon!)

Kérem, hogy ezt a gyakorlatot el6szor mindketten kilon-kiilon, egyediil végezzék el. Ez most
nem kdzo6s munka, hanem egyéni dnreflexid, amihez csendre van szilikség.

Vegyenek el6 egy-egy papirt és tollat (vagy nyissanak egy jegyzetet a gépiikon), és szanjanak
ra 10-15 perc nyugodt id6t, amikor senki nem zavarja Onéket.

2. Lépés: A térkép elkészitése

A cél, hogy azonositsanak 3-3 olyan tipikus helyzetet, mondatot vagy hangsulyt, ami Onben
rendszeresen megnyomja a piros gombot — vagyis aranytalanul erés, fajdalmas reakciot valt
ki.

Kérem, hasznalja az aldbbi vazat a leirdshoz. Legyen a lehet§ leg6szintébb, ez a papir most
csak Onnek sz4l.
irja le a 3 helyzetet ebben a forméaban:

1. Helyzet:

o Amikor On (a partnerem) ezt mondja/csinalja: [Ide irja a konkrét kivalté ingert.
Legyen specifikus! Pl.: Amikor egy vita hevében felemeli a hangjdt. \Vagy: Amikor
elfelejti azt a dolgot, amit kértem. VVagy: Amikor mdsok elétt viccelédik velem.]

e Bennem az az lizenet kapcsol be, hogy: [Ide irja a IV.3-ban targyalt bels§ Gizenetet.
Pl.: ...hogy nem szamitok. Vagy: ...hogy hibds vagyok/megaldztak. Vagy: ...hogy
igazsagtalanul tamadnak. Vagy: ...hogy el fog hagyni.]

¢ llyenkor leginkabb azt érzem, hogy: [Ide irja az elsGdleges, zsigeri érzelmet. Pl.:
...5zégyent. Vagy: ...dlih6t. Vagy: ...pdnikot és félelmet. Vagy: ...mélységes
szomorusdgot és magdnyt.]
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Kérem, mindketten irjanak le 3 ilyen helyzetet a sajat néz6pontjukbdl.
3. Lépés: A Megosztas (A megértés céljaval)

Miutan mindketten elkésziiltek a sajat listajukkal, Giljenek le egymassal szemben egy nyugodt
id6pontban, amikor van legalabb fél érajuk zavartalanul beszélgetni.

Ez a gyakorlat legnehezebb, de legfontosabb része. A szabdlyok nagyon szigoruak:
1. Egyiklik (‘A" fél) felolvassa az 6 1. helyzetét (mindharom pontot).
2. A masik fél ('B' fél) feladata NEM a védekezés, NEM a magyardzkodas, és NEM a vita.

3. Kritikusan fontos, hogy most ne hangozzon el az a mondat, hogy: ,,De hat én nem is
ugy gondoltam!” Vagy: ,Ez nem is igy volt!” Elhissziik Onnek, hogy nem Ggy gondolta.
Ez a gyakorlat most nem a szdndékrdl sz6l, hanem a hatdsrol!

4. A'B'fél egyetlen feladata van: visszatikrozni, amit hallott! Példaul:

o ,Hajol értem, amikor én mdsok elétt viccel6dém veled, az ndlad ugy csapddik
le, hogy megaldzlak, és ett6l mélységes szégyent érzel. Megértettem.”

5. Nem kell megoldani, nem kell megigérni semmit! Csak jelezni, hogy a masik lGizenete
dtment.

6. Ezutdn cseréljenek. 'B' fél olvassa fel az 6 1. helyzetét, és 'A' fél tiikrozi vissza.

Haladjanak végig mind a 3-3 ponton.

A GYAKORLAT CELJA

Fontos hangsulyozni: ennek a gyakorlatnak a célja nem az, hogy azonnal megvaltozzanak.
Nem az a cél, hogy megigérjék egymasnak: ,Rendben, holnaptél nem nyomom meg ezt a
gombot.” Ez egy irredlis elvards lenne!

A ,piros gombok” mélyen, az idegrendszeriinkben vannak bekétve. Nem lehet ket egy
beszélgetéssel , kikapcsolni” vagy ,feloldani”.

A cél ennél sokkal fontosabb: a lathatdsag.

Ha ezeket latjak egymason, konnyebb megérteni, miért faj az egyiknek valami, ami a
masiknak nem az.

Ez a gyakorlat az empatia alapja. EI&szor életlinkben talan meglatjuk a partneriink valodi
térképét! Nem azért, hogy itélkezziink felette (,,milyen érzékeny mar”), hanem hogy végre
megértsik, miért esik el Ujra és Ujra ugyanazon a ponton.
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Azt a partnert, akit eddig ,,agresszivnek” vagy ,hisztisnek” cimkéztliink, most talan meglatjuk
,megaldzottnak” vagy ,panikban lév6nek”. Azt a partnert, akit ,érzéketlennek” vagy
,nemtor6domnek” lattunk, most taldn meglatjuk ,igazsagtalanul tdmadottnak”.

Ez a felismerés 6nmagaban képes megvaltoztatni a konfliktusaik dinamikajat.
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V. ,AMI NEKEM NEM FAJ, AZ ONNEK FAJHAT” — KET FILM UGYANARROL

Ha sikeresen végigmentek az el6z8 fejezet gyakorlatain, akkor valészintleg mar Onok elétt
van egy sokkal tisztabb kép arrél, milyen mély, személyes sebeket, milyen ,,piros gombokat”
hordoznak magukban. Talan felismerték, hogy a partnere miért reagdl olyan hevesen egy-
egy artatlannak t(in6 mondatra, és taldn On is jobban érti, miért sivit fel Onnél a vészjelz8
bizonyos helyzetekben.

Most azonban egy lépéssel kdzelebb kell Iépniink a hétkoznapi valdsaghoz. Mert mi torténik
akkor, amikor nem egy mély, multbeli , piros gomb” aktivalodik, hanem... egyszer(ien csak
nem értjik egymast?

Ez a fejezet a parkapcsolati félreértések leggyakoribb, mégis legkevésbé értett tertletérdl
szOl. Arrdl a jelenségrél, amit én ugy hivok: , két film ugyanarrol”.

A parok, akikkel beszélgetek gyakran ugy mesélnek el egy vitat, mintha két teljesen
kiilonb6z6 eseményen vettek volna részt. Mindketten Gszintén eskiisznek a sajat igazukra, és
mindketten Gszintén értetlentl allnak a masik verzidja el6tt. Hogyan lehetséges ez? Ebben a
fejezetben azt vizsgaljuk meg, hogyan hoz létre az agyunk két kilonb6z6 valdsagot
ugyanabbdl a pillanatbdl, és miért nem az a cél, hogy eldéntsik, 'kinek van igaza', hanem az,
hogy megértsiik, miért latja a masik a dolgokat pont tgy, ahogy.

V.1. SZUBJEKTIV JELENTES FOGALMA

Az |. fejezetben mar érintettlik a parkapcsolati konfliktusok alapvet6 paradoxonat: a

III

szakadékot a szdndék (,En nem akartalak bantani!” ) és a hatds (,,De mégis fajt!” ) kdzott. Ez
a szakadék azért létezik, mert a kapcsolatokban — és ez az egyik legnehezebben elfogadhaté

igazsag — nincs egyetlen, mindenki szamara ‘igazi’ valosag!

Nincs egyetlen, 'igazi' valdsag, amit egy kils6é kamera rogzithetne, és amihez képest el
lehetne donteni, kinek van igaza. Amint egy esemény megtorténik — egy kimondott mondat,
egy sohaj, egy késés —, az athalad az Ondk személyes sz(ir6jén, és az agyuk azonnal
jelentéssel (meaning) latja el.

Es ez a jelentés az, ami szamit. Ez az a jelentés, amire Onok reagélni fognak — nem pedig a
puszta tény!

Gondoljon bele, Onék sem a tényeken vitatkoznak. Onék a jelentésen vitatkoznak!

A probléma soha nem az, hogy a partnere 10 percet késett. A probléma az, hogy Onnek ez a
10 perc azt jelenti, hogy 'nem vagyok fontos', 'nem tisztel', 'megint az utolsé helyen vagyok'.
A partnere szdmadra pedig ugyanaz a 10 perc azt jelenti, hogy 'alig tudtam elszabadulni a
munkabdl, mindent megtettem, hogy itt legyek, és 6 ezért is kritizal'.
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Két film. Ugyanaz a 10 perc. Két teljesen ellentétes valdsag.

A hétkodznapi élet tele van ezekkel az apré, de mérgez6 félreértésekkel, amelyek pontosan a
szubjektiv jelentésadasbdl fakadnak. Nézzlink két klasszikus példat, amit a paroktdl
folyamatosan hallok:

PELDA 1: A ,MINDJART”

Az egyik fél megkérdezi a masikat: ,,Dragam, tudnal segiteni ebben?” A masik valasza,

mikdzben csinal valamit: ,,Mindjart.”

o 'A'fél szdmdra a ,Mindjart” azt jelenti: ,Amint befejezem ezt a mondatot, megyek.”
(Jelentés: 1-2 perc).

o 'B'fél szamara (aki mondta) a ,,Mindjart” azt jelenti: , Hallottalak, regisztraltam a
kérést, és amint ebben a folyamatban eljutok egy nyugvépontra, megcsinalom.”
(Jelentés: 10-15 perc, vagy akar fél dra).

Mi torténik? Ot perc mulva 'A’ fél fesziilt, mert Ggy érzi, a partnere hazudott, nem tartotta be
az igéretét, és semmibe veszi a kérését. 'B' fél pedig fesziilt, mert gy érzi, a partnere
turelmetlen, siirgeti, és nem hagyja nyugodtan befejezni, amit elkezdett. A vita nem a
,mindjart” szén robban ki, hanem a mogotte [évd, ki nem mondott, eltéré jelentésen.

PELDA 2: A ,MAJD MEGBESZELJUK”

Az egyik fél felhoz egy nehéz, konfliktusos témat (pl. pénz, anyds). A masik fél azt mondja:
,Figyelj, most faradt vagyok. Majd megbeszéljik.”

o 'A'fél (aki felhozta a témat) szamara a ,,Majd megbeszéljiik” egyenld a halogatdassal, a
menekiléssel, a sz6nyeg ala sepréssel. Azt jelenti: ,,Soha nem fogjuk megbeszélni,
mert gyava vagy, és nem vagy kivancsi ram.” Az érzése a frusztracié és a magany.

o 'B'fél (aki mondta) szdmara a ,,Majd megbeszéljik” egy felel6s dontés az
idényerésre. Azt jelenti: ,,Annyira fontos ez a téma, és annyira szeretnélek komolyan
venni, hogy nem akarok faradtan, idegesen belemenni, mert tudom, hogy csak
veszekedés lesz bel6le. 1d6t kérek, hogy higgadtan tudjak reagélni.” Az érzése a

felel6sségtudat.

MindkettGjliknek igaza van a sajat valésagaban. 'A' fél a menekiilést latja, 'B' fél a
felel6sségét szandékozik kifejezni. De amig errél a jelentésrél nem beszélgetnek, addig 'A' fél
'B'-t egy gyava nyulnak fogja tartani, 'B' fél pedig 'A'-t egy tlirelmetlen hisztérikanak.

Az V. fejezet célja tehat az, hogy megtanuljuk: a vitdinkat szinte soha nem a tények, hanem a
tényekhez csatolt, lathatatlan jelentések robbantjak ki. A kovetkezd |épésben azt nézzlik
meg, hogyan éplil fel ez a lancreakcié az agyunkban.
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V.2. HELYZET -> JELENTES -> ERZELEM -> REAKCIO LANC

Az el6z6 alfejezetben lattuk, hogy ugyanaz a mondat (pl. ,Majd megbeszéljik”) két
emberben gyokeresen ellentétes valdsagot teremthet. De hogyan torténik ez a folyamat? Ez
nem egy lassu, megfontolt mérlegelés eredménye. Ez egy villdmgyors, automatikus
lancreakcio, amely gyakran a mdsodperc tortrésze alatt lezajlik az agyunkban, messze a
tudatos irdnyitasunkon kival.

Ezt a folyamatot egy egyszer(, négy |épéshbdl all6 lancként szoktam felvazolni, amely segit
l[athatdéva tenni a lathatatlant. Ha ezt a lancot megértjik, megértjiik a veszekedéseink
jelentds részének miikodését.

A lanc igy néz ki:

1. Helyzet (Trigger): Ez a puszta, objektiv tény. Az, amit egy kamera rogzitene, ha ott
lenne. ,A partnerem ram nézett és sohajtott.” ,A partnerem 10 percet késett.” ,A
partnerem nem irt vissza az lizenetemre.” Ez maga az esemény.

2. lJelentés (A belsé torténet): Ez a legfontosabb |épés. Ez az a pillanat, amikor az
agyunk — a kordbbi tapasztalataink, a hangulatunk, az alaphiedelmeink és a ,piros
gombjaink” alapjan — értelmezi a helyzetet. Ez az a torténet, amit magunknak
mondunk arrdl, hogy a helyzet mit jelent . ,,Azért sdhajtott, mert mdr megint elegem
van belblem.” ,,Azért késett, mert nem tiszteli az idémet.” ,Azért nem irt vissza, mert
nem vagyok neki fontos.”

3. Erzelem: Az érzelmiink soha nem kdzvetleniil a Helyzetre (1.) reagal. Az érzelem
mindig a Jelentésre (2.), vagyis a sajdt belsé torténetiinkre adott valasz . Ha a
torténetem az, hogy ,,nem vagyok fontos”, az érzelmem a szomorusag és a félelem
lesz. Ha a torténetem az, hogy ,,nem tisztelnek”, az érzelmem a diih lesz.

4. Reakcid: Ez az, amit tesziink. Ez a lathatd viselkedés, amit a partneriink mar észlelni
fog. A reakcidnkat az Erzelem (3.) f(iti. Ha diihs vagyok (mert azt a jelentést adtam,
hogy ,,nem tisztelnek”), akkor a reakciom tamadas lesz. Ha félek (mert azt a jelentést
adtam, hogy ,,nem vagyok fontos”), a reakcidm talan a visszahuzddas vagy a siras
lesz.

Latja? A konfliktusainkban szinte soha nem a Helyzetre (1.) reagalunk, hanem a sajat magunk
altal gyartott Jelentésre (2.). A partneriink pedig nem a mi eredeti Jelentésiinkre (2.) vagy
Erzelmiinkre (3.) fog reagélni (hiszen azt nem latja), hanem a mi Reakcidnkra (4.). Es ezzel el
is indul a lancreakcid.

Nézzink erre két klasszikus, hétkéznapi példat:
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1. PELDA: AZ ELFELEJTETT UZENET

Helyzet (1.): On délben ir egy (izenetet a partnerének, amiben megkérdezi, hogy van. Este 7
ora van, az Uzenetet latta, de nem érkezett valasz.

A) film (A szorongoé jelentésadasa)

e Jelentés (2.): ,Latta, mégsem irt. Ez azt jelenti, hogy nem vagyok fontos. Valami vagy
valaki mas fontosabb nala. Lehet, hogy mar nem is érdeklem. Biztosan haragszik
valamiért.”

o Erzelem (3.): Szorongas, félelem (az elhagyatottsagtdl), szomorusag, magany.

o Reakci6 (4.): Amikor a partner este hazaér, On fagyos csenddel fogadja, vagy azonnal
tdmad: ,, K6sz6ndm, hogy egész nap semmibe vettél! Legaldbb egy sz6t irhattdl volna,
ha mar nem vagyok fontos!”

B) film (A joindulatui jelentésaddsa)

o Jelentés (2.):,Latta, de nem irt. Uristen, biztosan 6riiltek haza van bent neki. Egyik
megbeszélésrél rohan a masikra, taldn még enni sem volt ideje. Remélem, minden
rendben van vele.”

o Erzelem (3.): Aggodalom (a partnere miatt), empéatia, gondoskodds.

e Reakcio6 (4.): Amikor a partner este hazaér: ,Borzasztd napod lehetett, hogy még irni
sem volt idéd! Jél vagy? Hozhatok valamit enni?”

A Helyzet ugyanaz volt. De a két film, amit az agyuk leforgatott, két teljesen ellentétes
érzelmi valdsagot és két dramaian kilonb6z6 estét teremtett.

2. PELDA: KESES A TALALKOZOROL

Helyzet (1.): Megbeszélik, hogy este 7-kor taldlkoznak egy étteremben. A partnere 7:20-kor
esik be, On 20 perce egyediil varakozik.

A) film (Az dldozat jelentésadasa)

e Jelentés (2.): ,Ez hihetetlen. Mar megint én varok ra. Semmibe veszi az én idémet,
mert az 6vé sokkal fontosabb. Ez tiszteletlenség. Biztosan tudta, hogy késni fog, de
arra sem méltatott, hogy széljon. En itt Gil6k egyediil, mint egy ididta, mindenki
engem néz.”

o Erzelem (3.): Diih, frusztracio, megaladzottsag, szégyen.
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e Reakcid (4.): Amikor a partner megérkezik, On szarkasztikusan, megvetéen reagal:
,0, csak nem te is itt? Mar azt hittem, elfelejtetted, hogy ma taldlkozunk.”

B) film (A késo fél valosaga)
Mikozben 'A' fél ezt a filmet futtatja, mi 'B' fél (a késd) filmje?

e Helyzet (1.): 6:55 van, 'B' épp kilépne az irodabdl, de a fé6ndke behivja egy siirgés, 15
perces telefonra, amit nem lehet visszautasitani.

o Jelentés (2.): ,Nem hiszem el. Pont most. El fogok késni. A partnerem ott fog Ulni
egyedl, és azt hiszi, nem érdekel. Utdlom, hogy csaldddst okozok neki. Borzaszté
partner vagyok. Rohannom kell, még irni sincs idém.”

o Erzelem (3.): Stressz, b(intudat, tehetetlenség, szégyen.

e Reakcio6 (4.): 7:20-kor beesik az étterembe, lihegve, blinbdandan: ,,Ne haragudj,
kérlek! A f6nokom tartott fel, nem tudtam mit tenni, annyira sajndlom!”

...Es ebben a pillanatban talalkozik a két film. 'A' fél, aki 20 perce a ,tiszteletlenség” és
,megaldzottsdg” torténetét futtatja, taldlkozik 'B' féllel, aki tele van stresszel és blintudattal.

'II

'A' fél tdmad (,Ez tiszteletlenség!”), 'B' fél pedig, aki bocsdnatkérésre és megértésre

szamitott, visszatdmad (,,Hat nem latod, hogy rohanok?! Mégis mit kellett volna tennem?!").

A Helyzet -> Jelentés -> Erzelem -> Reakcié lanc megértése az elsS |épés ahhoz, hogy
észrevegylik: a vitaink nem a valdsagrél, hanem a valdsagunkroél alkotott torténeteinkrél
szélnak.
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V.3. GYAKORLAT: KETFELE FILM UGYANARROL A VESZEKEDESROL

Most, hogy megnéztiik, hogyan épiil fel a Helyzet ->Jelentés -> Erzelem -> Reakcid lanc, azt
szeretném, ha ezt nem csak olvasndk, hanem at is élnék! Ehhez hozok egy gyakorlatot, amit
az irodamban rendszeresen kiprobalunk a parokkal, és szinte mindig erés ,,aha” élményt hoz!
A lényege, hogy ugyanarra a vitara két kiilon ,filmen” keresztiil néziink rd —az On
szemszogébdl és a partneréébdl.

A GYAKORLAT LEPESEI

1. Lépés: Az elGkésziilet (Kilon-kilon!)

Ahogy a korabbi gyakorlatoknal, itt is az a tapasztalatom, hogy sokkal jobban mikadik, ha az
elsé lépést kiilon-kilon teszik meg. Vegyenek el6 egy-egy papirt, és szadnjanak ra 10 perc
csendes id6t, amikor nem zavarjak egymast.

2. Lépés: A ,.film” megirasa

e Valasszanak egy konkrét, multbeli konfliktust. Fontos, hogy ne a kapcsolatuk ,Nagy
Vitdjat” valasszak, ami még mindig tele van aktiv fajdalommal. Valasszanak egy
kozepesen nehéz, hétkdznapi vitat, ami mar lezdrult, de még mindketten élénken
emlékeznek ra (pl. ,,a tegnap esti vita a vacsora miatt”, ,,a hétvégi vita a
programokrél”).

e Most irjak le 5-5 (maximum 6) mondatban, hogy ,, mi tértént”. A feladat az, hogy a
sajat szemszoglikbdl meséljék el az eseményt, mintha egy film forgatdkdnyvét vagy
rovid osszefoglaléjat irndk. Ne az érzelmeiket vagy a masik szandékat elemezzék,
hanem a tényeket, ahogy Onék lattak.

o Példdul: ,Este hazaértem a munkabdl, és lattam, hogy a konyha romokban all.
Megkérdeztem, hogy miért nem lett elmosogatva. Erre Te felemelted a hangod, és
kimentél a szobabdl. En csendben maradtam, és diihds lettem.”

3. Lépés: A ,vetités” és a visszatiikrozés

Miutdn mindketten elkésziiltek, liljenek le egymassal szemben. Ennek a Iépésnek nagyon
szigoru szabalyai vannak.

o Az egyik fél ('A') felolvassa a sajat, 5 mondatos filmjét.

e A masik fél ('B') feladata ezalatt kizdrdlag a csendes, nyitott figyelem. Ez lesz a
gyakorlat legnehezebb része! A 'B' félben valdszin(lileg azonnal beindul a védekezés:
,De ez nem is igy volt!”, ,En nem is felemeltem a hangom!”, , De hit te kezdtél!”.

e SZIGORU SZABALY: A hallgaté félnek tilos védekeznie, magyarazkodnia, kozbeszdlnia
vagy vitatnia a hallottakat!
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e Miutan 'A' fél végzett, 'B' fél egyetlen feladata van: visszatiikr6zni, amit hallott. Nem
a tényeket kell visszamondania, hanem a hallott film mogotti jelentést. Hasznadlja ezt
a mondatot:

o ,Hajol értem, Neked ez a film inkdbb arrél szélt, hogy...”

o (Példaul: ,Ha jol értem, Neked ez a film inkdabb arrdl szolt, hogy egyediil
maradtdl a teherrel, és én kivonultam ahelyett, hogy segitettem volna.”)

o 'A'fél csak bodlinthat, ha a tikrozés pontos volt.

e Ezutdn cseréljenek. 'B' fél olvassa fel a sajat filmjét, és 'A’ fél tlikrozi vissza a hallott
jelentést, védekezés nélkiil.

A GYAKORLAT CELJA

Kérem, vegyék észre: a két film nem versenyez egymadssal. A célunk nem az, hogy itéletet
mondjunk, és eldontsiik, ,,melyik a ‘valésagosabb’ film”. A cél nem az, hogy vitatkozzanak a
részleteken (hogy ki kezdte, vagy milyen hangsullyal mondta).

Mindkét film érvényes! Mindkettd az Ondk szubjektiv valdsaga, amelyet az Ondk egyedi
Helyzet ->Jelentés ->Erzelem -> Reakcid lanca hozott létre.

Ennek a gyakorlatnak nem célja, hogy Ondk azonnal megegyezzenek egy k6z6s narrativaban.
Az szinte lehetetlen, és nem is szlikséges.

Az egyetlen cél az, hogy egy pillanatra kilépjenek a sajat filmjlikbdl, és Gszinte kivancsisaggal
megnézzék a masikét. A kérdés, amit ez a gyakorlat feltesz, igy hangzik:

»Latnak-e teret egymas filmjében?”

Meg tudja-e érteni, hogy az 6 filmje, az 6 szemszogébdl, miért pont igy néz ki? Ha latja,
hogyan jutott el a partnere ahhoz a jelentéshez, hogy On ,,menekil” (mikézben On taldn
csak ,,id6t kért”), vagy hogy On ,tdmad” (mikézben On taldn csak ,igazsagot keresett”),
akkor tették meg az elsé |épést a valddi megértés felé.
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VI. A KONFLIKTUS SPIRALJA — HOGYAN GYORSUL BE A VESZEKEDES?

Az egyik legfajdalmasabb — és sajnos leggyakoribb — kérdés a paroknal, akik eljonnek
hozzam, igy hangzik: ,Hogyan jutunk idaig? Az egyik pillanatban még csak a szamlakrdl
beszéltlink, a kovetkez6ben mar tizéves sérelmeket vagunk egymas fejéhez, és mar mi sem
tudjuk, hol vagyunk.”

Ismerds Ondknek ez a tehetetlen gyorsulds? Ez az érzés, ahogy a vita hirtelen dtveszi az
uralmat, és mintha egy lathatatlan, sétét drvény hiznd Onéket egyre mélyebbre, mikdzben
mindketten kapaléznak?

Eddig inkdbb azt néztiik, mi zajlik kiildn-kiilén Onben és a partnerében: milyen ,,piros
gombokat” hoznak a multbdl, és hogyan forgatnak le két teljesen kilonb6z6 filmet
ugyanarrél a helyzetrdl.

Most arra szeretnék ramutatni, mi torténik akkor, amikor ezek a filmek egyszerre indulnak el
— és a vita hirtelen ugy kezd gyorsulni, mintha valaki kivilrél rataposott volna a gdzra!

Szeretném ezt a képet egyben is megmutatni Onéknek!

Ezért a kovetkez6 részben azt vizsgaljuk meg, hogyan kapcsolddik 6ssze ez a két kiilonalld
film egy 6nmagat erGsit6, negativ visszacsatolasi hurokka. Ez a ,, konfliktus spiralja”: az a
folyamat, ahogyan egy artatlan triggerbdl percek alatt elmérgesedd, rombold veszekedés
lesz. Megnézzilik, mi az a motor, ami ezt a spiralt hajtja, és miért olyan nehéz kilépni beléle,
ha mar egyszer belekerultiink.

VI.1. A SPIRALMODELL EGYSZERU BEMUTATASA

Az V. fejezetben lattuk azt a villdmgyors lancreakciot, ahogy egy puszta Helyzetbél (1) az
agyunk azonnal Jelentést (2) gyart, ebbél Erzelem (3) sziiletik, ami végiil egy lathatd Reakcidt
(4) valt ki. A konfliktus spiralja ott kezdédik, ahol ez a lanc mar nem all meg egy embernél.

A spiral egy dnbeteljesit6 joslat. A motorja az, amit a pszicholdgia ,,negativ kdlcsondsségnek”
(negative reciprocity) nevez. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy az On (4.) Reakcidja — legyen
az egy védekez6 mondat, egy sért6dott csend vagy egy kiabdlas — automatikusan és
elkerilhetetlenil a partnere (1.) Triggerévé valik.

Az 6 agya is lefuttatja ugyanazt a lancot (megalkotja a sajat bels6 torténetét és atéli a sajat
érzelmét), és az 6 reakcidja visszahat Onre, mint egy Ujabb trigger. A kér bezarul!

A spirdl nem mas, mint két, egymasba akadt Helyzet-Jelentés-Reakcid lanc, amely egyre
gyorsabban és pusztitdbban porog lefelé.

A modell [épései a kbvetkezbk:
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1. Trigger (Kivalto Inger): Egy artatlannak tlin6 mondat, egy hangsuly, vagy egy
nonverbalis jel (mint egy szemforgatas, egy megvetd mikro-arckifejezés vagy egy
s6haj).

2. Belsé Torténet (Jelentés): Az agyunk automatikusan értelmezi a triggert. Egy
elmérgesedd kapcsolatban ez az értelmezés ritkan joindulatu. Sokkal inkabb a
multbeli sérelmekre és a ,,piros gombokra” épiil, és gyakran a legrosszabb szandékot
tulajdonitjuk a masiknak (ezt nevezi a szakirodalom Rosszindulatu Attribucids
Torzitdsnak). Példdul: ,,Lenéz engem.” ,,Mdr megint kritizal.”

3. Erzelem: A negativ belsS térténet azonnali testi és érzelmi valaszt valt ki (pl. diihot,
szégyent, félelmet, ahogy azt a lll. fejezetben részleteztiik).

4. Reakcio: Az érzelem hatdsdra cseleksziink —tdmadunk, védekeziink vagy kivonulunk.
Példaul: Kiabdlunk: ,Mit képzelsz magadrdl?!”.

5. A Ciklus Bezarul (A masik triggere): Es ez a spiral [ényege. Az iménti reakcionk (a
kiabdlas) lesz a partnerlink Uj Triggere (1.). Az 6 Bels6 Torténete (2.) (pl. ,Mar megint
hisztizik a semmiért. TAmad, pedig nem csinaltam semmit.”) elinditja az & Erzelmét
(3.) (pl. frusztracid) és Reakcidjat (4.) (pl. védekezés vagy kivonulas a szobabdl). Ez a
kivonulds pedig az On Ujabb triggere lesz... és igy tovabb.

Képzelje el, hogy On mesél valamit a napjardl. Partnere egy pillanatra elnéz és séhajt (1.
Trigger). Az On belsé torténete (2): ,Nem érdeklem. Unalmas vagyok. Lathatatlan vagyok.”.
Erzelem (3): Szomorusag, frusztracid. Reakcié (4): Sértédotten elhallgat. Ez a fagyos csend
lesz a partnere (B) Uj triggere (1). Az 6 torténete (2): ,,Mar megint duzzog a semmiért.
Kiszdmithatatlan.” Erzelem (3): Diih, értetlenség. Reakcid (4): ,Mi a bajod mar megint?” Ez a
tdmadd kérdés pedig az On Ujabb triggere. A spiral beindult!

Vagy egy masik klasszikus példa: a vita a tartalomrdl szél, példaul arrél, ,ki vigye le a
szemetet?”. De valdjaban a poziciérdl. (A) fél Triggere (1) a teli szemetes. Belsé6 torténete (2):
,Minden ram marad. Nem tisztel.” Erzelme (3): Diih. Reakcidja (4): ,Soha nem csinélsz meg
semmit!” (Ez mar Kritika, ahogy azt kés6bb latni fogjuk). Ez (B) fél Triggere (1). Az 6 torténete
(2): ,lgazsagtalanul tdmad, pedig én is egész nap dolgoztam.” Erzelme (3): Sértettség.
Reakcidja (4): ,Bezzeg tegnap én...” (Védekezés). Ez a védekezés 'A' fél Uj triggere... és a vita
percek mulva mar nem a szemétrél, hanem az elmult tiz év 6sszes igazsagtalansagardl szol. A
spiral teljes sebességgel porog!
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VI.2. MI GYORSITJA A SPIRALT? (HANGNEM, REGI SERELMEK, KIMERULTSEG)

Ha az el6z68 részben leirt spirdl egy érvény, amely lehtzza Onéket, akkor a gyorsitok azok a
nehezékek, amelyeket Ondk (legtdbbszér akaratlanul) magukra aggatnak, mikdzben
probdlnak Uszni. A tandcsaddi munkam soran azt ldtom, hogy egy veszekedés ritkan attol
mérgesedik el, ami a vita témdja (a tartalom). Sokkal inkdbb attél a hdrom plusz tehertél,
amit a témara rapakolnak.

Ezek a gyorsitdk azok, amelyek egy egyszer(i nézeteltérést percek alatt egzisztencialis harcca
vdltoztatnak.

1. AHANGNEM (PARALINGVISZTIKA)

A spirdl messze legerGsebb gyorsitéja nem az, amit mond, hanem ahogyan mondja! Az
idegrendszeriink (ahogy a lll. fejezetben a neurocepcidrdl beszéltlink) sokkal gyorsabban
reagal a hangszinre és a nonverbalis jelekre, mint a szavak logikai tartalmara.

A szarkazmus, a guny, a lekezel6 tonus vagy a szemforgatas olyan triggerek, amelyek
azonnal vészjelzést kildenek a masik agyaba. Ezek a jelek (az ugynevezett paralingvisztikai

III I”

jelek) azt Gzenik: ,Tamadas!” vagy ,Megvetés

Gondoljon bele: egy latszdélag semleges mondat, mint példaul , Tényleg j6l vagy?”, egy
glnyos hanglejtéssel azonnali tdmaddssa valik. Abban a pillanatban, hogy a hangnem belép,
a vita mar nem a tényekrél szél. A partnere mar nem a szavaira fog reagalni, hanem arra a
tdmaddsra vagy megvetésre, amit a hangjaban hallott. A spirdl ezzel be is indult, mert a
masik fél védekezni vagy visszatdmadni kényszeril a hallott (vagy latott) tiszteletlenség ellen.

2. A MULTBELI SERELMEK BEVONASA

A masodik gyorsitd az, amikor a vita elvesziti jelen idejl fékuszat. Ez az a pont, amikor az
egyik fél ,behivja a multat” a jelen konfliktusaba.

Amint elhangzik a ,te mindig...” vagy a ,te soha...”, a vita elveszett. Ezek az altalanositasok
azonnal aktivaljak a partner 6sszes ,,piros gombjat”! Azzal, hogy On nem az aktualis
eseményre (pl. ,Ma elfelejtetted...”), hanem a partnere teljes jellemére tesz egy megjegyzést

'II

(pl. ,Soha nem lehet rad szamitanil!”), a vita a feladat szintjérdl atlépett a kapcsolat, sét, az

identitas szintjére.

Ugyanez torténik a ,,bezzeg akkor is...” kezdet(i mondatokkal. Amikor egy vita a jelenbeli
szemetes levitelérdl szdl, de On bevonja az 6t évvel ezel6tti nyaralast is, ahol a partnere
szintén ,,nem figyelt”, akkor mar nem a megoldast keresi, hanem a sajat belsé torténetét (pl.
»Engem sosem tisztelnek”) prébalja igazolni. A masik fél erre nem tud massal reagalni, csak
védekezéssel vagy ellenkritikaval, ami garantalja a spirdl gyorsulasat.
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3. AZ IDEGRENDSZER ALAPTERHELTSEGE (KIMERULTSEG)

A harmadik gyorsitéd nem pszicholdgiai, hanem tisztan bioldgiai. Ez az On kimeriiltsége,
alvashianya, éhsége vagy kronikus munkahelyi stressze.

Ahogy a lll. fejezetben a , Toleranciaablakrdl” beszéltiink, ez az optimalis mikodési
tartomanyunk. Ha On eleve kimeriilten, kialvatlanul, magas stressz-szinttel érkezik haza, az
On Toleranciaablaka mar azel6tt kritikusan besz(ikiilt, hogy egyetlen szét is valtottak volna.

Az On idegrendszere mar eleve , tulpérgott” (Hiper-Arousal), az alap idegrendszeri
terheltsége magas. llyen allapotban egy sokkal kisebb inger — egy rossz hangsuly, egy
elfelejtett feladat — is elegendd ahhoz, hogy azonnal , kilékje” Ont az ablakbdl, és beinditsa a
Harc/Menekiilés (Fight/Flight) reakciot. On bioldgiailag sokkal fogékonyabb a vészjelzésekre,
és sokkal kevésbé képes a logikus, higgadt kommunikacidra!

A LEGFONTOSABB UZENET

A spiralt gyakran nem a vita eredeti ‘tartalma’ gyorsitja, hanem az a hatalmas tébblet-suly,
amit Onok egyetlen, apro vitaba beles(ritenek.

Egyetlen beszélgetés hordozza a hangnem megvetését, az 6sszes multbeli sérelmet, és
mindkét fél aznapi kimeriltségét. Ha ez a harom gyorsitd egyszerre van jelen, a spiral szinte
elkerilhetetlenné valik.

V1.3. TARTALOM VS. FOLYAMAT — MIROL IS VESZEKSZUNK VALOJABAN?

Ha a hangnem, a régi sérelmek és a kimeriltség a spiral gyorsitdi, akkor most eljutottunk
magahoz a spiral motorjdhoz. Mi az a lathatatlan erd, ami miatt egydltalan érdemesnek
tartjuk belevetni magunkat egy csataba, és amiért egy egyszer( téma percek alatt
egzisztencialis harcca tud valni?

Amikor feltarjuk a beszélgetések soran a konlfiktus kialakuldsat, a parok altalaban ugyanazt a
hibat kovetik el: azt hiszik, a tartalomroél veszekednek. Azt hiszik, a vita arrél szdl, hogy kinek
van igaza a tények szintjén.

o ,Kivigye le a szemetet?”
o ,Tényleg tiz percet késett, vagy csak nyolcat?”
¢ ,Melyik uton kellett volna menni?”

¢ ,Kinek kellene szdlnia az anydsnak?”
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Azt gondoljak, ha logikai érvekkel meg tudnak gyézni a masikat a sajat igazukrdl, a konfliktus
megoldddna.

Hadd aruljak el egy megfigyelést, amit a sokéves tandcsaddi munkdm soran tanultam: A
konfliktusok szinte soha nem arrél szélnak, amirdl latszélag szélnak.

A veszekedés szinte soha nem a tartalomrdl (a tényekrdél) sz6l. Majdnem mindig a
folyamatrdl (a kapcsolati Gizenetrél) szol.

Vegyik a klasszikus példat, a vitat arrdl, , ki vigye le a szemetet”.

A tartalom szintjén ez egy egyszer( logisztikai probléma. Két feln6tt ember. Van egy feladat.
Meg kell oldani. Ha a vita a tartalomrdl szélna, igy hangzana: ,,En ma faradtabb vagyok,
megtennéd te?” , Persze, dragam.” Vége.

De Onék valészinlleg nem igy vitatkoznak. Ondknél a vita taldn igy hangzik: ,Mar megint én
csinaljak mindent?! Eszre sem veszed, hogy tele van?” A masik erre: ,Miért pont én? En is
most értem haza! Kiilénben is, tegnap is én...”

Ez a vita mar rég nem a szemeteszsakrol szél. Ez a vita egy mélyebb, kimondatlan kérdésrdl
szOl, ami a tartalom mégétt van.

¢ Annak a félnek, aki a teli szemetest észrevette, a folyamat (a mélyebb lzenet) ez
lehet: ,,Minden rdm marad.” Vagy: ,Nem szamitok.” Vagy: ,Lathatatlan vagyok.”

e Annak a félnek, akit szamon kértek, a folyamat (az 6 belsé torténete) ez lehet:
»Barmit csinalok, ugysem j6.” Vagy: ,Igazsagtalanul tamadnak.” Vagy: ,,Nem becsiili
meg, amit én leteszek az asztalra.”

Latja? Ondk nem a szemétrél veszekednek. Onédk arrél veszekednek, hogy: ,,Becsiilsz
engem?” ,Latod az eréfeszitéseimet?” , Fontos vagyok neked annyira, hogy levegyél rélam
terhet?”.

A LEGFONTOSABB UZENET

Sokszor nem arrdl veszekediink, amirdl beszéliink, hanem arrél, hogy mennyire érezziik
magunkat fontosnak, latottnak, megbecsiiltnek.

A tartalom (a szemét, a pénz, a gyerekek, az anyds) csupdn a harctér, ahol ezt a mélyebb,
kapcsolati csatat megvivjak. A spirdl azért gyorsul be, mert Onék nem a logisztikai problémat
probaljak megoldani, hanem a sajat egzisztencialis fajdalmukat (pl. ,,Nem vagyok fontos!”)
probaljak kétségbeesetten megvédeni.

Es itt van a spiral lelassitasanak egyik legfontosabb kulcsa. A spiral akkor tud lassulni, ha
Onoknek sikerill attdrni a tartalom zajat, és kimondani a folyamatot.
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Ez dridsi batorsagot igényel, mert sebezhetdséget kivan! Sokkal konnyebb azt kiabalni, hogy

III

,Vidd le a szemetet!”, mint azt mondani: ,,Amikor |[atom a teli szemetest, az az érzésem,

III

hogy egyedil maradtam a terheinkkel, és ez f3j

l"

Sokkal kdnnyebb azt mondani, hogy ,,Mar megint késtél!”, mint azt, hogy ,,Amikor vartam

rad, azt éreztem, nem vagyok fontos neked, és ett6l maganyos lettem.”

De ha Ondk képesek erre a véltasra, csoda torténik. Ha sikeriil az alaptémat kimondani —
»Nekem ez most nem a szemétrél sz6l. Nekem ez arrél szél, hogy lathatatlannak érzem
magam.” —, a spiral azonnal lassulhat.

Miért? Mert ezzel On nem tdmad (a mésik félnek nem kell védekeznie), hanem megnyilik.
Kiveszi a kezébdl a ,tartalom” fegyverét (a szemetet), és megmutatja a sebet (a
lathatatlansagot).

Ez a partnerének is esélyt ad arra, hogy kilépjen a sajat spiraljabdl, és ne a szemétrdl
vitatkozzon, hanem arra a valds fajdalomra reagéljon, amit On megosztott.

VI.4. GYAKORLAT: SZETSZALAZOTT VESZEKEDES

Az el6z6 részekben elméletben felvazoltuk a konfliktus spirdljanak anatémidjat . Lattuk,
hogyan hajtja a motort a ,,tartalom” és a ,folyamat” kozotti fesziltség, és hogyan gyorsitjak
fel a porgést a negativ hangnemek vagy a mult sérelmei.

Mindez elméletben logikusnak t{inhet.

Azonban egy valds vita hevében, amikor elénti Ondket az adrenalin (ahogy a lIl. fejezetben
lattuk), az idegrendszeriik ,eltéritett” allapotban van. llyenkor lehetetlen kiviilrél elemezni a
helyzetet. A spiral olyan gyorsan porog, hogy esélyiik sincs meglatni az egyes lépéseket.

Z Z 7 . s .. ’ 7 Vawd 7 7 ’ . L4
Eppen ezért a spirdl megtorésének elsé és legfontosabb |épése nem a valds idejl
beavatkozas, hanem az utélagos elemzés. Ez a gyakorlat egy , lassitott felvétel”. Egy ko6z0s
,videdelemzés” a meccs utan, ahol mar nyugodtan, a , Toleranciaablakukon” belilrél

nézhetik vissza, pontosan hol és hogyan csusztak félre a dolgok.

A célunk most nem a vita Ujravivasa vagy a gy6ztes kihirdetése. A célunk a minta felismerése)!

A GYAKORLAT ELOKESZITESE: A MEGFELELO IDO ES HELY

Kérem Onoket, hogy ezt a gyakorlatot ne valés id6ben, veszekedés kézben probaljak meg
elvégezni! Az az elvéras, hogy , Tul vagyok porogve (Hiper-Arousal), de most higgadtan
elemzem a belsé torténetemet”, bioldgiai képtelenség!
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Ezt a gyakorlatot ,békeid6ben” végezzék el. Egy nyugodt estén, egy hétvégi kavé mellett,
amikor mindketten elegendd id6t és figyelmet tudnak egymasra szanni, és egyiklk sincs
érzelmileg elarasztva.

Javaslom, hogy vegyenek el6 papirt és tollat. A gondolatok leirdsa 6nmagaban is lassitja az
agyunkat, és segit struktirat adni az éilményeknek.

1. Lépés: A Konfliktus Kijeldlése
ElGszor is, valasszanak egy konkrét veszekedést, ami mar elmult.

Fontos, hogy ne a kapcsolatuk ,,Nagy Vitdjat” valasszak. Ne azt, ami annyira friss vagy
fajdalmas, hogy a puszta emlitése is azonnal beinditja a vészreakcidkat (azaz ne egy 10/10-es
intenzitasu vitat).

Valasszanak egy kdzepesen nehéz, 4/10-es vagy 5/10-es konfliktust. Egy tipikus hétkéznapi
vitdt, ami a napokban tortént, és ami rossz érzéssel zarult, de mar mindketten lenyugodtak
(pl. ,a tegnap esti vita a vacsora miatt”, ,,a hétvégi vita a programokroél”).

2. Lépés: A Spiral kozos feltérképezése

Most pedig lljenek le, és kézésen (!) prébdljak meg rekonstrudlni a spiralt. Kezdjék az elején.
Probaljak meg felidézni a parbeszédet, és azonositani a lancreakcio l1épéseit.

Hasznaljak ezt a vazat:
1. KOR (A Spiral indulasa)

e 1. Trigger (A kezdé inger): Mi volt az a legels6 mondat, hangsuly, séhaj vagy tett, ami
elinditotta a fesziltséget? (Legyen ez 'A' fél triggerje).

o 'A'fél Bels6 Torténete: Mit gondolt 'A' fél abban a pillanatban? (PI. ,Mar megint
kritizal.” ,,Nem szamitok neki.”)

o 'A'fél Erzelme: Mit érzett 'A' fél e torténet hatasara? (Pl. Dihot, szégyent,
szomorusagot.)

o 'A'fél Reakcidja: Mit tett vagy mondott 'A' fél? (PIl. Felemelte a hangjat: ,,De hat
tegnap is...”)

2. KOR (A Spiral bezarul)

o 2. Trigger ('B' fél triggerje): 'A' fél iménti reakcidja (a hangos mondat) hogyan
csapddott le 'B' félnél?

o 'B'fél Bels6 Torténete: Mit gondolt 'B' fél, amikor hallotta 'A' reakcidjat? (Pl.
,lgazsagtalanul tdamad.” ,,Mar megint hisztizik.”)
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o 'B'fél Erzelme: Mit érzett 'B' fél e tdrténet hatasara? (Pl. Sértettséget, frusztraciot,
tehetetlenséget.)

o 'B' fél Reakcidja: Mit tett vagy mondott 'B' fél? (Pl. Védekezett: ,Nem is igaz!” Vagy
kivonult: ,,Elegem van, rad hagyom.”)

3. KOR (A Spiral gyorsulasa)

e 3. Trigger ('A' fél uj triggerje): 'B' fél iménti reakcidja (a védekezés/kivonulas) hogyan
csapddott le 'A' félnél?

III

o 'A'fél Bels6 Torténete: Mit gondolt 'A' fél? (PI. ,Latod, még csak meg sem hallgat
,Gyava, menekiil!”)

o 'A'fél Erzelme: ...

o 'A'fél Reakcidja: ...
...Es igy tovabb, ameddig csak vissza tudjak kévetni.
3. Lépés: A Megbeszélés szabalyai

A cél itt nem az, hogy elddntsék, kinek a belsé torténete volt az ,,igazabb”. Ahogy az V.
fejezetben lattuk, mindkét ,film” érvényes volt a sajat valdsagaban.

A cél most a puszta megértés.

Amikor a partnere elmondja, hogy az On reakcidja (pl. , Elegem van”) nala milyen belsé
torténetet inditott el (pl. ,El fog hagyni”), az On feladata nem a védekezés (,,De hat én nem is
ugy gondoltam!”).

Az On feladata a tiikr6zés: ,Ahda. Tehat amikor én azt mondtam, hogy ‘elegem van’, te azt
hallottad meg, hogy el akarlak hagyni, és ett6l panikba estél. Ertem.”

Ez a pillanat — amikor a vita helyett a megértés jelenik meg — az, ahol a spirdl erejét veszti!

A GYAKORLAT CELJA

Kérem, ne varjak maguktol, hogy ennek az egy gyakorlatnak a hatasara azonnal megvaltozik
minden! Ez a munka nem errél szél. A mélyen régzilt mintdak nem fognak egy este alatt
eltlnni!

A cél sokkal fontosabb: a koz6s tudatossag.

Ha latjak a spiralt, legkozelebb hamarabb fel fogjak ismerni, hogy ebbe a kdrbe kezdenek
belépni.!
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Taldn legkdzelebb nem jutnak el a 3. korig. Talan mar a 2. kornél fel tudjak tenni a keziiket,
és azt mondani: ,Varj. Erzem, hogy most kezdiink belepdrégni. En most azt a torténetet
futtatom, hogy..., te pedig azt, hogy... Beszéljiink inkabb errél.”

Ha idaig eljutnak, mar megtorték a mintat!
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VIlI. STOP-GOMB ES MINIMALIS KOZOS SZABALYOK

Ha Onok végigolvastak és végiggondoltak az el6z6 fejezeteket, akkor valdszintleg most két,
egymassal latszolag ellentétes dolgot éreznek.

Egyrészt taldn megkdnnyebbiilést. Végre van neve annak, ami térténik! Amit Onék eddig
,hisztinek”, ,rosszindulatnak” vagy , 6riiletnek” cimkéztek, arrdl kiderilt, hogy egy mélyen
emberi, s6t, bioldgiai folyamat. Latjak a ,piros gombokat”, |atjak a sajat, eltérd valdsag-
filmjeiket, és Iatjak a konyortelen, 6nmagat erGsit6 ,,spiralt”. Ez a tudas felszabaditd!

Masrészt viszont — és talan ez most az erGsebb érzés — mélységes reménytelenséget
érezhetnek. ,Ha ez ennyire automatikus... ha ez az idegrendszeremben van bekoétve... ha a
multam sebei iranyitanak... akkor mégis mit tehetnénk? Hogyan lehet ebbdl kiszallni?”

Ez a fejezet az els6, de legfontosabb gyakorlati valasz erre a kérdésre.

Az eddigi fejezetek a diagndzisrdl, a megértésrél, a ,,miértekrél” széltak. Ez a fejezet mar az

III

intervenciordl, a beavatkozasrodl, a ,,hogyanrél” fog szélIni.

Es a legelsd, leghatékonyabb, és messze a legnehezebben elsajatithaté parkapcsolati
ytechnika” nem egy bonyolult kommunikacids fordulat. Nem az ,,én-lizenet”. Nem a
tikrozés”.

A legelsé és legfontosabb eszkoz a vészfék. A ,Stop-Gomb”.

Ez az a pont, ahol Ondk felismerik, hogy a spirdl elindult, és tudatosan ugy déntenek, hogy
nem mennek tovabb lefelé. Ebben a fejezetben azt nézziik meg, miért elengedhetetlen ez a
|épés, és hogyan lehet jél csindlni.

VII.1. MIERT KELL STOP-GOMB? — AZ IDEGRENDSZER TEHERBIRASA

Ahhoz, hogy megértsiik a ,,Stop-Gomb” létfontossagat, vissza kell térnlink a Ill. fejezetben
megismert legfontosabb térképiinkhoz: a ,, Toleranciaablakhoz”.

Ahogy azt részletesen megvizsgaltuk, mindannyiunknak van egy optimalis idegrendszeri

IH

mUikddési tartomanya. Ez az az dllapot, amikor az ,,ablakon belil” vagyunk: képesek vagyunk
egyszerre érezni és gondolkodni. Képesek vagyunk logikusan érvelni, kivancsian figyelni a
masikra, és empatiat gyakorolni. Egy konfliktus konstruktiv megolddsa kizdrdlag ebben az

allapotban lehetséges.

Lattuk azonban, hogy egy vita hevében, egy ,,piros gomb” megnyomadsakor vagy egy negativ
,belsd torténet” beindulasakor az idegrendszeriink riasztast kap. Az izgalmi szintiink
(arousal) megnd, és mi elkeriilhetetlenil , kizuhanunk” ebbél az optimalis ablakbdl.

o Vagy felfelé zuhanunk ki, a , Tulporgés” (Hiper-Arousal) dllapotaba: ez a lll. fejezetben
leirt ,Harc vagy Menekiilés” (Fight-or-Flight) valasz. Ilyenkor érezziik a ,gyors
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szivverést”, a ,h6hullamot”, az ,6sszeszoruld gyomrot”. Az agyunkat elonti az
adrenalin.

e Vagy lefelé zuhanunk ki, a ,Lekapcsolas” (Hipo-Arousal) dllapotaba: ez a ,Lefagyas”
(Freeze) valasz. llyenkor érezziik a zsibbadtsagot, az lirességet, a ,, bepardsodott

III

szemiveget”. Az agyunk ,lekapcsol”, hogy megvédjen a tovabbi fajdalomtdl.

Es itt van a ,,Stop-Gomb” legfébb indoka, ami nem pszicholdgiai, hanem kékemény
neurobioldgiai tény:

Abban a pillanatban, hogy On (vagy a partnere, vagy mindketten) kicsuszott az ablakbdl,
biolégiailag lehetetlenné valik a konfliktus megoldasa!

Kérem, olvassa el ezt a mondatot még egyszer! Nem arrdl van szé, hogy ,,nehezebb” lesz
megbeszélni. Nem arrdl van sz0, hogy ,tiirelmesebbnek kellene lenni”. Arrél van sz, hogy
lehetetlen!

Miért? Mert ahogy azt a lll. fejezetben részletesen kifejtettem, amikor az idegrendszer riad6t
fuj, az ,,Amigdala Eltérités” (Amygdala Hijack) jelensége Iép életbe. Az agy ezen Gsi,
tulél6kdzpontja atveszi az irdnyitdst, és a tulélés érdekében (ami a Harc, Menekiilés vagy
Lefagyas) lekapcsolja az agy legfejlettebb, legemberibb részét: a prefrontalis kérget.

Marpedig ez az agyteriilet felel6s mindenért, amire egy vita megoldasahoz sziikség lenne: a
logikus gondolkoddsért, az impulzuskontrollért (,,ne mondd ki, amit kés6bb megbdnnal”), a
helyzet atlatasaért, és ami a legfontosabb: az empdtidért (a masik néz6pontjanak
megértéséért).

Amikor Onok ,tulpérogve” (Harc) kiabalnak egymassal, vagy egyikdjiik kiabal, a masik pedig
Jlefagyva” (Freeze) néman bamul, Onék mdar nem két felnstt ember, aki egy problémat
prébal megoldani. Onék bioldgiailag két riadt idegrendszer, amely a tuléléséért kiizd.

Ha ilyenkor folytatjak a vitat, az olyan, mintha két, egyenként 150-es pulzussal rohand ember
prébdlna meg sakkozni. Képtelenség! llyenkor mar nem megoldas sziiletik, csak tovabbi
sériilés! llyenkor mondjuk ki azokat a mondatokat, vagjuk egymas fejéhez azokat a régi
sérelmeket (ahogy a VI. fejezetben a spirdl gyorsitdinal lattuk), amelyeket 6t perccel késGbb
mar mélységesen megbanunk.

A ,Stop-Gomb” tehat nem egy udvariassagi gesztus. A ,Stop-Gomb” egy bioldgiai vészfék!

A hasznélata annak a felel8s, felnétt felismerésnek a jele, hogy , Eszlelem a testi jeleket.
Kizuhantam az ablakbdl. Az agyam logikai kozpontja offline allapotban van. Barmi, amit most
mondanék, csak rombolna. Ezért, a kapcsolatunk védelmében, most meg kell allnunk.”

A ,,Stop-Gomb” NEM elhallgattatas!
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Es itt van a gyakorlat legnehezebb pontja, amiért a legtdbb parnal ez a technika kudarcot
vall. A ,,Stop-Gombot” szinte mindig félreértjik!

Kilénosen az a fél, aki éppen a ,,Harc” (Fight) allapotdban van (Hiper-Arousal), a ,,Stop-
Gombot” (amit a masik fél gyakran a ,Menekiilés” vagy , Lefagyds” allapotabol
kezdeményez) nem segitségnek, hanem a vita feladdsanak, gyavasagnak, vagy —és ez a
legrosszabb — a masik fél elhallgattatdsdnak éli meg!

A ,Harc” dllapotban lévs agy ugyanis azt tzeni: ,,Ne hagyd abba! Gy6znod kell! Ha most
elhallgat, az azt jelenti, hogy blintet, hogy kivonul, hogy elhagy!” Ezért van az, hogy az egyik
fél gyakran ,utdna megy” a mdsiknak a masik szobaba, és kiabalja, hogy ,,Ne merj igy itt

'II

hagyni
Muszaj ezt a bels6é programot kozdsen atirniuk!

A ,Stop-Gomb” nem egy passziv-agressziv fegyver, amivel az egyik fél biinteti a masikat. (Bar
tény, hogy a ,,néma csenddel biintetés” |étezé jelenség, de az abuzus korébe tartozik, ahogy
a ll. fejezetben targyaltuk, és az nem ez a helyzet).

Egy egészséges dinamikdban a ,,Stop-Gomb” nem elhallgattatds, hanem annak a tiszta és
Gszinte beismerése: ,Jelenleg biologiailag képtelen vagyok ugy figyelni Rad, ahogy
szeretnék, és ahogy megérdemelnéd.”

Ez a mondat a kulcs!
A ,Stop-Gomb” nem a vita feladdsa. A ,Stop-Gomb” a rombolds feladasa.

Ez nem a kapcsolattdl valé elfordulds. Epp ellenkezéleg: ez a legmagasabb szint(
elkotelez6dés a kapcsolat mellett! Azt jelenti: ,,Annyira fontos nekem ez a kapcsolat, és
annyira fontos vagy Te, hogy nem vagyok hajlando ebben a ,tulporgott”, prefrontalis kéreg
nélkili, eltéritett allapotban beszélni Veled, mert tudom, hogy csak bantani foglak, és
tovabbi sebeket fogok okozni!”

A vita folytatdsa, amikor mar mindketten kizuhantak az ablakbdl, nem batorsag, hanem
felel6tlenség! Ez az a pont, ahol Ondk méar nem a problémat oldjak meg, hanem aktivan
traumatizaljak egymast, és erGsitik meg egymas legmélyebb ,,piros gombjait”.

Ezért, miel6tt barmilyen bonyolult kommunikacids szabalyt megtanulndnk, meg kell
tanulnunk a legfontosabbat: felismerni, mikor kell megallni!

Nem azért, mert ,nincs igazunk”. Hanem azért, mert biolégiailag teherbird képességlink
hatdardra értlink. Ez nem kudarc, hanem az emberi idegrendszer mikodésének tiszteletben
tartasa.
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VII.2. HOGYAN NEZZEN K| EGY KOZ0S STOP-JEL?

Miutan megértettik, hogy a ,,Stop-Gomb” miért egy bioldgiai sziikségszer(iség (és nem pedig
érzelmi zsarolds vagy gyavasag), a kdvetkez6 logikus |épés, hogy létrehozzuk a sajat, kozos
jelzésiinket.

A legfontosabb, hogy ez a jelzés ne a vita hevében sziilessen! Egy ,tulporgott” (Hiper-
Arousal) allapotban nincs erénk targyalni a szabalyokrol. A szabalyokat békeid6ben kell
lefektetni, amikor mindketten az optimalis , Toleranciaablakukon” belil vannak, és képesek
higgadtan, logikusan gondolkodni és egylttmdkodni.

A cél egy olyan egyértelmdi, vitan felll all6 jelzés |étrehozasa, ami mindkét fél szdmdra
ugyanazt jelenti: , Tul sok. Most alljunk meg egy pillanatra, miel6tt rombolnank!”

1. VALASZTAS: A SzZO VAGY A GESZTUS

A javaslatom az, hogy vdlasszanak egy olyan szdt vagy mozdulatot, ami a lehet6
legsemlegesebb, és ami egyértelmien jelzi a sziinetkérés szandékat. Altaldban a hozzam
forduld paroknak a kovetkezd lehet&ségeket szoktam felajanlani, de a Iényeg, hogy olyat
taldljanak, ami mindkettdjiknek kényelmes:

o Egysemleges szo: A legegyszer(ibb, ha egyetlen, egyértelm szét valasztanak. Lehet
ez a puszta ,,Stop!” vagy ,,Sziinet!”. Sok meghatd és kedves pillanat forrasa ez!
Hallottam mar paroktdl olyat is, hogy egy teljesen oda nemill§, vicces szot

l"

valasztottak (pl. ,Paradicsom!”), ami mar 6nmagaban kizokkentette Gket a spiralbdl,

de ez haladé technika. A lIényeg, hogy a sz6 azt jelentse: ,Lejart az id6”.

o Egy fizikai gesztus: Ez kiilondsen azoknak a paroknak hasznos, ahol az egyik fél
,Lefagyds” (Freeze) dllapotba keriil, és szd szerint képtelen beszélni. Egy el6re
megbeszélt mozdulat ugyanazt az lizenetet hordozhatja. Ez lehet egy tenyér
feltartdsa (mint egy ,,stop” jelzés a rend6r részérél), vagy mindkét kézzel egy , T” bet(
formdazasa (mint a sportban az id6kérés), de itt is van kreativ lehet&ség (pl. egy
behaijlitott kisujj). A mozdulat Iényege, hogy egyértelmien jelezze a sziinet irdnti
igényt.

Barmelyiket is valasztjak, a jelzésnek nem szabad tdmaddnak vagy gunyosnak lennie. Egy
szemforgatas nem stop-jel (az mar a spiral része, ahogy lattuk), és egy kiabalt ,,Fogd mar be!”
sem az! A jelzésnek a kozos megallapodast kell tlikroznie.

2. AZ EGYEZSEG: A TISZTELET VALLALASA

A jel kivélasztasa a konnyebbik rész. A nehezebbik rész az, ami most kdvetkezik: az egyezség
megkotése.

Amikor Onék nyugodt allapotban vannak, kézésen ki kell mondaniuk a kévetkezéket, és
ebben mindkét félnek vallalnia kell a felelGsséget:
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1. AKki ajelet adja (a,Jelz6”): Vallalja, hogy a ,Stop-Gombot” nem fegyverként
hasznalja. Nem azért adja a jelet, hogy a masikat blintesse, elhallgattassa, vagy hogy
,megnyerje” a vitat azzal, hogy kivonul. Hanem kizardlag azért, mert felismerte
magan a lll. fejezetben targyalt testi jeleket (pl. szapora pulzus, gombdc a torokban,
kodos agy), és tudja, hogy kizuhant a Toleranciaablakbdl. A jelzés valéjaban ezt
jelenti: , A kapcsolatom fontosabb, mint ez a vita, és most szlinetre van sziikségem,
hogy megvédjem a kapcsolatot a sajat eltéritett allapotomtél.”

2. AKki ajelet kapja (a ,,Fogadd”): Ez a nehezebbik vallalas! A ,,Fogadd” fél vallalja, hogy
abban a pillanatban, hogy a jel elhangzik, feltétel nélkiil tiszteletben tartja azt! Nincs
,meég egy utolsé mondat”. Nincs ,,de ezt még hadd mondjam el!”. Nincs ,,mar megint

I”

menekilsz!”. Nincs ,miért nem birod ki?”. A jel elhangzasakor a vita azonnal, abban a

masodpercben véget ér!

Ez a legkritikusabb pont! A ,Fogadd” félnek (aki gyakran épp a ,Harc” allapotaban van) le kell
gyl6znie a sajat idegrendszeri impulzusat, ami azt Gvolti, hogy ,,Menj utana! Fejezd be a
csatat!”. A ,Fogadd” fél bizalma kell ahhoz, hogy elhiggye: ez a szlinet nem ellene, hanem
értiik torténik.

A TILTOTT UT: A SZANKCIOK

Ami rendkivil fontos: ez egy bizalmi egyezség, nem egy jogi szerz6dés. Abszolut tilos
»szankciok katalogusat” késziteni!

Ha Onok elkezdenek arrél targyalni, hogy ,De mi van, ha te nem tartod be a stopot? Akkor
én...” —mar el is veszitették a Iényeget! Ha a ,Stop-Gomb” betartatasa Ujabb vita targyava
valik, akkor az egész értelmetlenné valik.

Ennek a szabalynak a betartdsa nem kikényszerithet6. Ez egy dontés. Egy kdzds dontés, hogy
Onoéknek fontosabb a hosszu tava biztonsdg, mint egy-egy révid tavu vita ,megnyerése”.

Ha a partnere hasznalja a jelet, és On ezt tiszteletben tartja (még ha beliil majd' felrobban
is), azzal On éppen azt lizeni neki: ,,Hallom, hogy bajban vagy. Fontosabb vagy nekem, mint
ez a vita. Vigyazok rad.” Ez a mozdulat dnmagaban tobb bizalmat épithet, mint szaz
,szeretlek”.

Persze, a leggyakoribb kérdés, ami ilyenkor felmeriil: ,,Rendben, megalltunk. De akkor most
mi torténik? Csak allunk a szoba két sarkaban? Orokre igy maradunk?” Ez a félelem jogos. A
kovetkez6 alfejezet pontosan errél fog szélni: mit csinaljunk a ,Stop” utdn?
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VII.3. SZUNET STRUKTURAJA — MIT CSINALJUNK A STOP UTAN?

A ,Stop-Gomb” bevezetése 6nmagdban félelmetes lehet. Azt tapasztalom, hogy a parok
leggyakrabban attol tartanak, hogy ha megdallnak, a probléma 6rokre megoldatlan marad.

III

Félnek a csendtdl, ami a ,Stop!” utan kovetkezik.

Ez a félelem jogos, ha a szuinet nincs strukturalva.

A legrosszabb, amit tehetnek, az a szé nélkiili, diihds kivonulas. Ha valaki csak sarkon fordul,
becsapja az ajtot, és kisétal a lakasbdl, az nem egy megbeszélt ,,Stop-Gomb”. Az
»Menekilés” (Flight) vagy a ,Falépités” (Stonewalling) egy formaja. Ez nem a vita
szlineteltetése, hanem a masik fél blintetése, ami a partnerben azonnal aktivélja az
elhagyatottsagtol valo félelem ,piros gombjait”, és garantalja, hogy a spiral kés6bb még
mélyebbrél induljon Ujra.

A hatékony sziinet strukturdlt. Olyan, amelynek szabalyairél Onék mar ,békeidében”, a
Toleranciaablakukon bellil megallapodtak. Ez a struktura két kulcsfontossagu elembdl all: a
pontos idGtartambdl és a meghatarozott tevékenységhbdl.

1. MENNYI IDORE ALLJUNK LE? (A 20 PERCES BIOLOGIAI SZABALY)

A leggyakoribb kérdés: ,Elég, ha kimegyek a konyhaba inni egy pohar vizet, és visszajovok?”
A valasz egyértelmien: Nem.

A valasz nem pszicholégiai, hanem biolégiai.

Dr. John Gottman és kollégainak évtizedes kutatasai kimutattak, hogy amikor egy vita sordn
elérjiik az ,érzelmi elarasztddas” (Emotional Flooding) allapotat, az agyunkat eldrasztjak a
stresszhormonok, mint a kortizol és az adrenalin. Onék ekkor mar ,, Tl vannak porogve”
(Hiper-Arousal).

A kutatasok azt mutatjak, hogy legaldbb 20 percre van sziikség ahhoz, hogy ezeknek a
stresszhormonoknak a szintje bioldgiailag csokkenjen annyira, hogy a test kilépjen a vész-
Uzemmodbol. Ez az a minimum idG, ami alatt az agy racionalis, logikus része (a prefrontalis
kéreg) Ujra ,visszakapcsolhat”, és atveheti az irdnyitast az 6szténds, riadt amigdalatol.

o A javaslat: Allapodjanak meg el6re egy konkrét idétartamban. Ez legyen legalabb 20
perc, de ne legyen tobb 30-40 percnél.

e Miért? Ha tul révid (pl. 5-10 perc), az bioldgiailag kevés a lenyugvashoz. Ondk
ugyanott fogjak folytatni, ahol abbahagytak. Ha tul hosszu (pl. érak, vagy ,majd
holnap”), az mar kdnnyen atcsaphat elkerilésbe, duzzogasba vagy a probléma
sz6nyeg ald soprésébe.
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Allitsanak be egy id6zit6t! Ez leveszi Ondkrél a dontés terhét. A szabaly egyértelmdi: 20
percig (vagy amiben megallapodtak) nincs interakcid.

2. MIT CSINALJUNK EZALATT? (A RAGODAS TILALMA)

A 20 perces sziinet dnmagaban semmit sem ér, ha Onék ezt az id6t arra hasznaljak, hogy a
masik szobaban tovabb ,porgetik magukat” a vitan.

Ha a sziinet alatt On fejben fogalmazza az Ujabb vadiratot, bizonyitékokat gydijt a sajat
igazara, és Ujra és Ujra eljatssza a sérelmeit — ezt a folyamatot a pszicholégia ,ragdédasnak”
(rumination) nevezi. A rdgddds neurobiolégiailag fenntartja a stresszhormonok szintjét; nem
engedi az idegrendszert lenyugodni!

A szlinet egyetlen célja a fizioldgiai 6nnyugtatas (physiological self-soothing).

A feladatuk ebben a 20 percben az, hogy aktivan tegyenek valamit, ami segit az
idegrendszeriiknek visszatérni a ,Toleranciaablakba”. A szabaly: barmit csindlhatnak, ami
semleges és nem a vita témajarol szol.

A beszélgetések sordn ezeket szoktam javasolni:

e Mozgas: Menjenek ki sétalni (kilon-kilon!), fussanak egy kort a haz korul. A fizikai
mozgas az egyik leghatékonyabb mddja az adrenalin és a kortizol levezetésének.

o Hideg viz: Mossdk meg az arcukat, tartsak a csukléjukat hideg viz ald. A hirtelen
hémérséklet-valtozas (az un. , buvarreflex” aktivalasa) azonnal lassitja a pulzust.

o Légzés: Végezzenek lassu, mély légz6gyakorlatokat, ahol a kilégzés hosszabb, mint a
belégzés (errél a kovetkez6 alfejezetben még lesz sz9).

o Elterelés: Hallgassanak zenét, olvassanak bele egy magazinba, vagy nézzenek meg
egy rovid, semleges videodt.

A lényeg, hogy adjanak az agyuknak egy masik feladatot, ami kirantja a spiralbdl.

3. A CEL: VISSZATERES AZ ABLAKBA

Fontos, hogy realis elvarasaik legyenek. A 20 perces sziinet nem fogja megoldani magat a
problémat. Nem garantalja, hogy egyet fognak érteni. Nem egy varazslat.

A sziinet egyetlen, de kritikus céllal bir: az, hogy Onok visszakeriiljenek az ablakba.

Hogy a pulzusuk normalizalédjon, a gyomruk kiengedjen, az agyuk kitisztuljon. Azt garantalja,
hogy ha betartjak, a vita folytathatd, de mar egy teljesen mas ténusban.
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Mar nem két riadt idegrendszer fog harcolni, hanem ujra két feln6tt ember llhet le, akiknek
az agya bioldgiailag is képessé valt a masik meghallasara és a valédi problémamegoldasra.

III

Fontos: Gyakran visszatérd gondolat, hogy ,Nekem semmit nem segitett a 20 perc!”. Nos, ez
kétségtelenil igy van, ha nem torténik fizioldgiai 60nmegnyugtatas! Ez esetben valdjdban a 20
perc, csak eszkaldlja a konfliktust, mert arra var, hogy ismét harcolhasson, meggy6zhesse a

masikat, bizonytisa a sajat igazat! A 20 perces szabaly m(ikodik! Amennyiben betartja a fentis

instrukcidkat!

VIl.4. MINI ONSZABALYOZO ESZKOZOK

A teljes, 20 perces, strukturalt ,Stop-Gomb” akkorra vald, amikor az idegrendszer mar a
,VOros zénaban” jar, és Onodk gyakorlatilag kiestek a Toleranciaablakbdl. llyenkor ujra kell
inditani a rendszert.

De a vitak nem egyik pillanatrél a mdsikra robbannak! ElGtte vannak kis el6jelek: egy szoritd
érzés a gyomorban, egy hirtelen gyorsuld pulzus, az a gondolat, hogy ,,na, most mindjart
elszakad a cérna”. llyenkor az agy még nincs teljesen elontve, van egy rovid id6ablak, amiben
lehet lassitani.

Ehhez adok most néhany ,mini” eszkdzt. Nem helyettesitik a teljes szlinetet, de segithetnek
ugy belenyulni a folyamatba, hogy ne kelljen mindig a vészféket meghuzni. Nem bonyolult
technikak, nem igényelnek kilénleges felkészliltséget. Par masodperces, nagyon egyszerdi
testi Iépések, amelyek a bioldgian keresztiil kiildenek nyugtato jelzést az agynak.

1. A HOSSZU KILEGZES (A ,FEK” AKTIVALASA)

Ez a legegyszer(ibb és leghatékonyabb eszkoz. Amikor a vita hevében érezziik a ,gyors
szivverést” és a ,,h6hullamot”, az a szimpatikus idegrendszer (,gazpedal”) aktivalédasanak
jele. A testiink harcolni vagy menekilni készil!

A hosszu kilégzés ennek a rendszernek a bioldgiai ellenszere. A bolygdidegen (Vagus nerve)
keresztlil — ami az idegrendszeriink ,fékpedalja” (paraszimpatikus rendszer) — azt az lizenetet
kildi az agynak, hogy ,Veszély elmult. Le lehet allni. Biztonsagban vagy.”

Gyakorlat: Miel6tt valaszolna a partnerének, vegyen harom, tudatosan lassu, hosszt
kilégzést. Probalja meg, hogy a kilégzés legalabb kétszer olyan hosszu legyen, mint a
belégzés. (Pl. Belégzés 3-ig szamolva, kilégzés 6-ig szamolva). Ez a par masodpercnyi sziinet
elég lehet ahhoz, hogy az ,eltéritett” prefrontdlis kéreg (a logika kézpontja) visszakapcsoljon.

2. TESTHELYZET-VALTAS (A ,,HARC” MEGSZAKITASA)
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A ,Harc” (Fight) dllapot nem csak egy érzelem; az egy fizikai testtartds is. Amikor harcra
készlillink, az izmaink megfesziilnek, el6re hajolunk, az allkapcsunk dsszeszorul. Az agy és a
test oda-vissza er@sitik egymast: a feszllt test azt (izeni az agynak, hogy ,Veszély van!”, az
agy pedig még tobb stresszhormont kiild a testnek.

Ezt a hurkot egy egyszerd fizikai mozdulattal meg lehet szakitani.

Gyakorlat: Ha dllva vitatkoznak, liljenek le. Ha lilve, de el6rehajolva, tdmadé pozicidban
vannak, déljenek tudatosan hatra a szék tamlajanak. Lazitsa el a vallat, engedje le a kezét.
Ez a fizikai valtozas (az Un. ,,mintazatmegszakitas”) azt lizeni az agyanak, hogy
,Lefegyvereztem magam. Nem késziilok tdmadasra.” Ez nemcsak az On idegrendszerét
nyugtatja, de a partnere idegrendszerének (a neurocepcidjanak ) is azt jelzi, hogy csokkent a
fenyegetés.

3. A BELSO ALLAPOT KIMONDASA (A ,HIGGADT MONDAT”)

Ahogy lattuk, az ,eltérités” sordn az érzelmi agy (amigdala) dtveszi az uralmat a logikai agy
(prefrontalis kéreg) felett. Az egyik mddja, hogy visszaszerezziik a logikus gondolkozdst, ha
megnevezziik, mi torténik benniink! A puszta cimkézés, a narracié mar a logikus agy feladata.

Ahelyett, hogy az érzelembdl cselekedne (pl. kiabalna: ,,Mar megint hilyeségeket

'II

beszélsz!”), irja le az allapotat.

Gyakorlat: Hasznaljon egy egyszerd, leir6 mondatot, ami a sajat allapotardl szél. Nem a
masikrél, nem a vitarél, hanem az On idegrendszerérél.

e ,Varj. Erzem, hogy gombdc van a torkomban.”

o ,Hadd alljak meg egy pillanatra, mert nagyon kalapal a szivem.” * Vagy a
legtokéletesebb mondat, ami mar atvezet a teljes Stop-Gombhoz: ,,Most tulsagosan
fel vagyok poroégve, inkabb sziinetet kérek.”

Ez a mondat lefegyverz6. Nem tamad, igy a masiknak nem kell védekeznie. Hanem a sajat
sebezhetfségét mutatja meg, ami lehetfséget ad az empatiara.

A legfontosabb Uzenetlink ezzel kapcsolatban: nem kell ,,tokéletesnek” lenni. Nem az a cél,
hogy Ondk soha tébbé ne legyenek dithdsek, vagy hogy egy vita kézben higgadt joga-
mesterekké valjanak. Ez irredlis.

A cél az, hogy néha egy kicsit lassitani tudjanak. Elég, ha tiz vitabdl egyszer sikeril a hosszu
kilégzés. Elég, ha husz kiabalas helyett egyszer sikeril azt mondani: ,,Stop, fel vagyok
porégve.” Mar az az egy alkalom is megtori a spiralt, és megmutatja Ondknek, hogy van
masik Ut. Ezek a mini-eszk6zok apré 1épések afelé, hogy visszavegyék az irdnyitast az
automatikus, 6sztonos reakciodik felett.
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VII.5. GYAKORLAT: KOZOS SZABALYKARTYA

Az eddigiekben lefektettiink egy nagyon fontos elméleti és bioldgiai alapot. Megértettiik,
miért kell a ,,Stop-Gomb”, hogyan hozzuk létre a jelzést, hogyan strukturaljuk a sziinetet, és
milyen mini-eszk6zokkel lassithatjuk a spirdlt.

Most eljott az ideje, hogy ezt a sok szébeli megallapodast egy fizikai, kézzelfoghatd
emlékeztetévé alakitsuk. Ez a ,K6z6s Szabalykartya”.

Miért van erre sziikség? Mert a vita hevében, amikor az agyunkat ,eltéritették”, és
kizuhantunk a Toleranciaablakbdl, a legkevésbé a frissen tanult kommunikacids elvekre
fogunk emlékezni. Az agyunk 6sztondsen visszavalt a régi, berdgzilt
(Harc/Menekulés/Lefagyds) mintakra.

Egy ilyen ,szabalykartya” egy kiilsé horgony. Egy fizikai bizonyitéka annak az egyezségnek,
amit Onék ,békeid6ben”, higgadtan kotottek.

AZ INSTRUKCIOK

Kérem, hogy ezt a gyakorlatot egyiitt, k6z6sen végezzék el egy nyugodt id6pontban, amikor
mindketten az ,,ablakon beliil” vannak. Vegyenek el6 egy egyszeri papirt, egy kartonlapot
vagy egy nagy post-itet. A cél, hogy kozésen megfogalmazzanak 3-5 olyan alapszabalyt,
amelyek az Onék kapcsolataban a legfontosabbak a rombolé spirdlok megallitadsahoz.

Fontos: Ez nem egy jogi dokumentum! Ez egy sz6vetség. Ne prébaljanak meg minden apré
részletet szabdlyozni. A kevesebb tobb! Ha 10+ szabdlyt irnak, az betarthatatlanna valik. Csak
a legfontosabbakat vegyék elS, amelyek a legnagyobb sebeket okozzak!

Az alabbiakban adok néhany példat, amelyeket a tapasztalatom szerint a parok gyakran
hasznosnak taldlnak. Kérem, ne masoljak le 6ket gondolkozas nélkil, hanem hasznaljak
inspirdcidként, és fogalmazzak meg a sajat, Ondkre szabott mondataikat:

e 1. Szabaly (A Stop Tisztelete): ,Ha barmelyikiink kimondja a megbeszélt ‘Sziinet’ sz6t
(vagy haszndlja a koz0s jelet), a vita azonnal megall. A masik fél nem koveti, nem
kiabdl utana, és nem kérdezi meg, hogy ‘most mi bajod van?’. Ez a szabaly feltétel
nélkali.”

o 2.Szabaly (A Visszatérés igérete): ,A ‘Sziinet’ utan (kb. 20-30 perc mulva, vagy a
megbeszélt id6ben) visszatériink a témara. Nem soporjlk a sz6nyeget ala. Még akkor
is, ha csak annyit mondunk: ‘Ldtom, ez még mindketténknek nehéz, beszéljlink réla
vacsora utan.”

e 3. Szabaly (A Mult Lezarasa): ,,Nem hivjuk be a teljes csaladtorténetet vagy az elmult
10 év sérelmeit egy 5 perces vita miatt. Keriljik a ‘te mindig...” és ‘te soha...” kezdet(

III

mondatokat. Maradunk az aktualis témana
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e 4. Szabaly (A Hangnem Védelme): , Prébaljuk keriilni a gunyt, a szarkazmust és a

rn

szemforgatast. Ha észrevesszik, jelezziik a masiknak, hogy ‘Ez most fajt’.

e 5.Szabaly (A Téma Kimondasa): ,Ha érezziik, hogy a vita mar nem a ‘szemétrél’ szdl,
megprobaljuk kimondani: ‘Nekem ez most valdjaban arrdl szdl, hogy lathatatlannak
érzem magam.””

A BATORITAS: EZ EGY DONTES, NEM SZABALYZAT

Miutdn kdzosen megirtak a maguk 3-5 pontjat, irjak ald mindketten. Nem jogi értelemben,
hanem szimbolikusan. Ez az Onék kdzos elkdtelez6dése.

Es most jon a lényeg: tegyék ki egy lathaté helyre! A hiit6 ajtajara, a fiirdészoba tiikrére,
vagy mentsék el a telefonjuk hattérképének. Legyen ott, ahol a vita hevében is
rapillanthatnak.

Kérem, tekintsenek erre a kartydara ugy, mint egy kozos dontésre, nem pedig mint egy
szabdlyzatra. Ez a legfontosabb kiilonbség!

III

Ez nem egy fegyver, amit a masik fejéhez szegezhetnek: , Latod! Megszegted a 3. szabalyt
Ha igy hasznaljak, azzal csak egy Ujabb kort inditanak a spiralban.

Ez a kdrtya egy emlékeztetd. Egy szévetség Onok ketten a spirdl ellen. Amikor radnéznek, nem
a masik hibait kell 1atniuk, hanem a kdz06s célt: ,,Mi ugy dontottiink, hogy vigyazunk
egymasra. Mi Ugy dontottink, hogy nem bantjuk egymast szandékosan. Emlékezziink erre,
még most is, amikor a legnehezebb.”

Ebben a folyamatban nincs helye biintetésnek vagy fenyegetésnek (,ha nem tartod be,
akkor...”). Ha valaki megszegi a szabalyt (és meg fogja szegni, mert emberek vagyunk és az
automatizmusok erdsek), a masik feladata nem a bilintetés, hanem a gyengéd emlékeztetés:
,Figyelj, ez most az a pont, amiben megegyeztiink. Tartsunk sziinetet.”
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VIIl. ZARAS — MIT JELENT AZ, HOGY ,NEM BANTJUK EGYMAST”?

Kedves Olvasd! Elérkeztlink a k6z6s munkank végére.

Végigjartunk egy hosszu és talan sokszor fajdalmas utat. A megértetlenség és az értetlenség
frusztracidjatdl eljutottunk a legnehezebb kapcsolati dinamikak, a 3A (Affér, Abuzus,
Addikcid) azonositasaig. Lebilincseld utazast tettiink az idegrendszeriink mélyére, hogy
megértsiik, a konfliktus miért bioldgiai és testi esemény. Feltérképeztik a sajat, személyes
aknamezénket, a ,piros gombjainkat”, és megértettiik, azok hogyan aktivaljadk a mult sebeit.

Lattuk, hogyan forgatunk le két teljesen kiilonb6z6, mégis egyforman érvényes , filmet”
ugyanarrél az eseményrél, és hogy ezek a parhuzamos valésdgok hogyan akadnak egymasba
egy konyortelen, 6nmagat erésitd ,,spirdlban”. Végil pedig megtanultuk a leghatékonyabb
eszkozt a spiral megszakitdsara: a tudatos és strukturalt ,Stop-Gomb” haszndlatat.

Most, hogy ennyi térképet és eszkozt gydjtottiink, szeretném Ujra a kezébe adni azt az
alapelvet, amivel az egész k6z6s utunk indult! Az elsé fejezetben azt irtam: ,Egy m(ikodé
kapcsolat alapelve az, hogy nem program, hogy bantjuk egymast!”

Ebben a zard részben azt szeretném megmutatni, hogyan tud mindaz, amirél eddig
beszéltiink, a hétkdznapokban is kapaszkodd lenni, amikor Onok kételyben, faradtsagban
vagy épp reményvesztettségben vannak.

VIIl.1. REALISZTIKUS ELVARASOK: LESZ FAJDALOM, DE NEM MINDEGY, MIT
KEZDUNK VELE

A tanacsaddoi munkam soran az egyik leggyakoribb és legveszélyesebb csapda, amibe a parok
beleesnek, a tokéletesség illizidja. Azt gondoljak, hogy egy ,,j6” kapcsolatban mar nincsenek
vitdk. Azt remélik, hogy ha eleget olvasnak vagy jarnak terapidba, eljon az a pont, ahol tobbé
mar soha nem bantjdk meg a masikat, és 6rokos harmdnidban élnek.

Hogy egyszer majd eljon a konfliktusmentes kapcsolat. Ilyen kapcsolatot még nem lattam!

Egy kapcsolatban elkeriilhetetlen, hogy néha fajdalmat okozzunk egymasnak — a kérdés az,
hogy mit tesziink utana!

Még a legjobb szandékkal is. Id6nként mindannyian ratenyereliink a masik egy-egy rejtett
,piros gombjara”, félremegy egy hangsuly, elcsuszik egy mondat. Két kilon idegrendszer
nem tud ugy egyutt élni, hogy kozben soha ne sériljon meg senki!

A kérdés soha nem az, hogy el tudjdk-e keriilni a fajdalomokozast. A valdodi kérdés az, hogy
mit kezdenek azzal a pillanattal, amikor latjak, hogy a szandékuk (,,Nem akartam bantani”)
és a hatas (,,De mégis fajt”) megint szétvalt?
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Képesek-e megallni? Képesek-e a védekezés helyett a kivancsisagot vdlasztani? Képesek-e
felelGsséget vallalni a hatdsért, még ha a szdndékuk tiszta is volt?

Nem szeretném azt a hamis illGziét kelteni, hogy ettél a kézikonyvt6l tobbé nem lesznek
vitaik, vagy hogy minden konfliktusukat 6t perc alatt meg tudjak oldani. llyet senki nem tud
igérni.

Amit viszont jo szivvel mondhatok: ha elkezdik haszndlni a benne szerepl6 térképeket,
kifejezéseket és gyakorlatokat, egyre érthet8bbé valik, mi térténik Onok kdzott egy-egy
veszekedésben. Lesznek szavaik arra, amit atélnek, és ez mar Gnmagaban csokkentheti a
tehetetlenségérzést.

Nem a vitdk tlnnek el, hanem a teljes sotétség, amiben eddig mozogtak. Innentél kezdve
nem ,rossz emberek”, hanem két idegrendszer fesziil egymdsnak — és err6l mar lehet egyitt
gondolkodni.

Fontos hangsulyozni, hogy ez a realitds azokra a kapcsolatokra érvényes, amelyek a 3A
(Affér, Abuzus, Addikcid) keretein kiviil, a kdlcsonds joindulat talajan allnak! A bantalmazas
vagy a fligg6ség mintazatat nem lehet relativizalni; ott a szabalyok tovabbra is mdsok, és a
biztonsag az elsg!

De két, alapvet6en j6 szandéku ember kozott a sériilések elkeriilhetetlenek. A gyégyulas
lehet6sége azonban mar egy valasztas.

VIII.2. SZANDEK VS. HATAS — A BOCSANATKERES ES KORREKCIO TERE

Ha van egyetlen gondolat, amit a legmélyebben szeretnék eliiltetni Ondkben ezzel a
kézikonyvvel, az a szandék és a hatas kozotti alapvet6 kiilonbség megértése.

Ahogy azt mar az |. fejezetben is érintettiik, a legtobb parkapcsolati veszekedés két
parhuzamos, egymast soha nem metsz8 sikon zajlik.

o Az egyik fél (aki mondott vagy tett valamit) a sajat szandékat védi: ,En nem akartalak
megbantani!”. ,En csak vicceltem!”. ,,En nem is gy gondoltam!”

e A masik fél (aki fogadta a mondatot) a sajat megélt hatasaval kiizd: ,,De mégis fajt!”.
,De nekem ez megaldzo volt.” ,De én ezt hallottam ki beléle.”

Es itt van a tragédia: mindkettdjiiknek igaza van! A szandéka valdsziniileg tényleg tiszta volt.
Es a masik fél fajdalma valdszin(leg tényleg valds.

Amig azonban az egyikiik a szdndékrdl beszél, a masik pedig a hatdsrdl, soha nem fognak
talalkozni. Csak két, magdnyos monoldgot folytatnak, mikdzben a kapcsolatuk csendben
kivérzik.
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A gydgyulds, a valddi bocsanatkérés és a korrekcid tere pontosan ott nyilik meg, ahol Onék
képesek athidalni ezt a szakadékot.

A ,Nem akartam bantani” egy rendkivil fontos mondat. Esszencialis informacié a
szdndékroél. Megnyugtatja a masik felet, hogy On alapvetéen j6 szandéku, hogy nem a bantas
volt a cél. Ez a mondat szlikséges!

De — és ez a kulcs — ez a mondat nem elég!
Ez a mondat még nem bocsanatkérés. Ez csak az On oldaldnak tisztazasa.

A valédi bocsdnatkérés ott kezd8dik, amikor On, miutdn tisztazta a sajdt szandékat, képes
egy |épést tenni a masik valdsaga felé, és elismeri a hatdst, amit On (akaratlanul is) okozott.

A gyodgyitd mondat igy hangzik:

,Ertem, hogy én nem akartalak bantani. Es kérlek, hidd el, hogy a szandékom nem ez volt. De
ugyanakkor latom, hogy amit mondtam (vagy tettem), az neked mégis fajt. Latom, hogy ez

III

nalad rosszul csapodott le, és sajndlom, hogy fajdalmat okoztam

Latja a kiilonbséget? Ez a mondat nem adja fel a sajat igazsagat (a szandékot), de 100%-ban
érvényesiti a masik igazsagat (a hatast). Ez a felelGsségvallalas!

A beszélgetéseim soran latom, hogy a gydgyulasnak van egy rovid, de nagyon vilagos
modellje, ami pontosan erre épiil:

1. Felismerés: Az egyik (vagy mindkét) fél felismeri, hogy a vita kisiklott, és a hatas
messze felilmulta a szandékot. Felismerik, hogy ranyomtak egy ,,piros gombra”, vagy
beindult egy ,spiral”.

2. FelelGsségvallalas (a hatasért): Ahelyett, hogy tovabb védekeznének (,,de én nem

I”

ugy gondoltam!”), az egyik fél képes azt mondani: ,Varj. Ldtom, hogy ez most nagyon

rosszul esett neked.”

3. Bocsanatkérés (a hatasért): Egy Gszinte ,Sajnalom, hogy ez igy fajt.” (Nem azt, hogy
»,Sajndlom, ha megbantottalak”, ami atharitas, hanem azt, hogy ,, Bocsanat, amiért
fajt.”)

4. Korrekcid (a jovOre nézve): Ez a legfontosabb |épés. Egy apro, kozos igéret.
,Legkozelebb, ha l[atom, hogy ezt a hangsulyt haszndlom, megprdbalok ledllni!” Vagy:
,Legkozelebb, ha hallom ezt t6led, megprdbalok nem azonnal robbanni, hanem

lll

sziinetet kérek!” Ez az a pont, ahol valami kicsi mdsképp torténik legkozelebb.

Ennek a kézikonyvnek az 6sszes eszkdze — a Toleranciaablak figyelése, a piros gombok
térképe, a spiral felismerése és a Stop-Gomb hasznalata — valéjaban egyetlen célt szolgal:
hogy ez a folyamat egyaltalan elkezd6dhessen.
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Ezek az eszkdzok segitenek Ondknek lelassulni annyira, hogy a védekezés helyett képesek
legyenek a felismerésre. Hogy az 6sztonds, eltéritett reakcié helyett megjelenhessen a
tudatos felelGsségvallalas. Nem kell tokéletesen csinalni. De el kell kezdeni.

VIII.3. HOGYAN VIGYEK TOVABB — A KOZOS MUNKA KERETE

A kézikonyv végére értiink. Ez az a pont, ahol sok olvasé becsukja a kbnyvet, és azt mondja:
,»jo volt, érdekes volt”, majd megy tovabb a dolgara. Teljesen érthet6 reakcio.

Mégis, ha &szinték akarunk lenni, a Iényeg nem itt, hanem azutan dél el, amikor visszatérnek
a hétkoznapi vitakhoz. Az elmélet megértése fontos és sokszor megkoénnyebblilést ad, de
onmagdban ritkan véltoztatja meg, hogyan szélnak egymashoz egy faradt este utan. Az a
néhany apré dontés szamit, amit a mindennapi helyzetekben hoznak meg.

Ezért arra batoritom Onoket, hogy erre a kézikdnyvre ne egy kényvként tekintsenek, amit
egyszer elolvastak és most feltesznek a polcra. Ez egy munkakézikényv, egy kozos térkép,
amihez Ujra és Ujra vissza lehet és vissza is kell térni.

A GYAKORLATI HASZNALAT

Ne prdbdljanak mindent egyszerre megvaltoztatni! Ez szinte biztos kudarchoz vezetne. Az
évtizedes mintakat — a ,,piros gombokat”, az automatikus spirdlokat — nem lehet egy hétvége
alatt atirni!

Arra batoritom Onéket, hogy hasznaljak a kézikényvet gy, hogy egyszerre csak egyetlen
dolgot prébalnak ki.

Valasszanak ki egyetlen gyakorlatot, ami a leginkdbb megszdlitotta Ondket. Talan a ,,Piros
Gomb Térkép” (IV.5.), talan a , Két film” gyakorlat (V.3.), vagy a ,K6z0s Szabalykartya”
(VIL.5.). Csinaljak meg, amikor nyugodt allapotban vannak, ,békeid6ben”. Es utana beszéljék
meg: Mit tanultak belGle? Mi volt meglepd? Mi esett jol és mi volt nehéz?

Aztan tegyék el a kézikonyvet, és éljék az életliket! De tartsak nyitva a szemiiket! Amikor
legkozelebb belecsusznak egy vitaba, talan mar észre fogjak venni: ,,Hoppa, ez az a mintal!” A
tudatositas maga mar egy fél gy6zelem!

A KOZOS NYELV

Amikor parokkal dolgozom, gyakran azt kérem t6lik: fogalmazzanak meg egy-két mondatot,
amit magukkal visznek a k6z6s munkabdl. Ha most is ilyen mondatokat kellene valasztani, én
azokat tenném ki a hiitére, amelyek segitenek nevet adni annak, ami a vitaikban torténik.

Ez a kézikdnyv részben azért szlletett, hogy legyen egy k6z6s nyelviink. Sokkal gyorsabban
tudunk haladni a tandcsaddsban, ha Onék azt tudjak mondani: , képzelje, tegnap észleltem,

|II

hogy kizuhantam a Toleranciaablakbdl”, vagy ,,most vettem észre, hogy ez nekem egy piros
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gomb”. llyenkor nem a semmibdl kell mindent Gjra elmagyarazni, hanem egy ismer&s
térképre tudunk ramutatni.

Ha a sajat mindennapjaikban is szeretnék hasznalni ezt a térképet, érdemes néhdny
kulcsfogalmat kiilon is kiemelni — olyan kifejezéseket, amelyekhez Gjra és Ujra vissza lehet
térni a nehezebb napokon is.

OSSZEGZES: A NEGY KULCSFONTOSSAGU FELISMERES

Ha az egész kézikonyvbél csak néhdny gondolatot visznek magukkal a mindennapokba,
remélem, az aldbbiak koztik lesznek! Ezek azok a kulcs-kifejezések, amelyek a legnehezebb
pillanatokban is segithetnek egy |épést hatra |épni a vadaskodasbdl a kivancsisag felé:

e ,Piros gomb”: A felismerés, hogy a reakciém (vagy a partnerem reakcidja) azért
aranytalan, mert nem a jelenre, hanem egy fajdalmas multbeli sebre valaszol.

e ,Spiral”: A felismerés, hogy az én védekez6 reakciom a partnerem triggerévé valt, és
egy 6nmagat erdsit6, rombold korbe keriltiink, ahol mar mindketten aldozatnak
érezzik magunkat.

o ,Stop-gomb”: A felismerés, hogy az idegrendszeriink biolégiailag képtelenné valt a
megoldasra, és a kapcsolatunk védelmében szlinetet kell tartanunk, hogy
lenyugodjunk.

¢ ,Ami nekem nem fdj, az Neki fajhat”: A felismerés, hogy a partnerem valdsaga és
fajdalma éppolyan érvényes, mint az enyém, még akkor is, ha én magam teljesen
mast éltem at ugyanabban a helyzetben.

I”

Nem gondolom, hogy ettdl a kézikonyvtdl ,,megjavul” egy kapcsolat. A valddi valtozas mindig
két ember mindennapi dontésein mulik: azon, mit kezdenek egy-egy piros gombbal, egy

elszabadulé spirallal, egy rosszul sikerilt mondattal.

Abban bizom, hogy az itt olvasottak segitenek tisztabban Iatni: mi miért térténik Onok
kozott, és adnak néhany kapaszkodot az elsé |épésekhez. A tobbi — a ritmus, a tempd, a
konkrét megolddsok — az Onok kozds térténetében fog kialakulni.

Oszintén remélem, hogy ez a kézikdnyv segit abban, hogy a harc helyett a kivancsisagot, a
vadaskodas helyett a megértést valasszak! Hogy a partnerében ne az ellenséget, hanem azt
az embert lassdk meg Ujra, akihez egykor kapcsolddni szerettek volna, és aki szintén a sajat,

I”

|athatatlan térképével és ,piros gombjaival” kiizd — éppugy, ahogy On!
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ZARSZO

Kedves Olvasd!

Végére értiink ennek a kdzos gondolkodasnak. Remélem, hogy ez a kézikdnyv valodi

11111

leginkabb elveszettnek érzik magukat!

Ne feledjék: a cél nem egy ,tokéletes”, konfliktusmentes kapcsolat — ilyen nincs, és ha lenne,
valdszinlleg nagyon élettelen lenne! Sokkal inkabb az a cél, hogy a vitaikban a védekezés
helyett egyre gyakrabban tudjak a kivancsisagot valasztani, a hibaztatas helyett pedig az
egyuttérzést!

Ehhez a munkahoz — mert ez tényleg munka — erét, tiirelmet és batorsagot kivanok
Onéknek!

Békés napot kivanva,

Szilard
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KOZOS SZOKINCSUNK

Szandék vs. hatas
A kapcsolatban nem a szandékot, hanem a masikra gyakorolt hatast tessziik elsé helyre.
,Nem azt vitatjuk, akartad-e, hanem hogy rém ez hogyan hatott.”

3A-keret (Affér, Abuzus, Addikcid)
Harom helyzet, ahol nem kommunikacids triikk kell, hanem kilén biztonsagi/jézansagi
protokoll és szaksegitség. A konyv mdodszerei ezekben nem elégségesek.

Toleranciaablak
Az a sav, ahol a gondolkodas és az érzelmi szabalyozas még egylttmdkodik. Alatta
ylelassulas/lefagyas”, felette ,tulforrésodas/elsodrodas”.

Harc-Menekiilés—Lefagyas
Automatikus idegrendszeri reakciok fesziltségre. Nem ,rosszakarat”, hanem bioldgia; ezért
kell a sziinet és a visszatérés strukturaja.

Trigger (,,piros gomb”)
Olyan inger/helyzet, ami ardnytalan reakciét indit. ,Amikor félbeszakitanak, bennem felugrik
a riaszto.”

Spiral
Negativ kor, amelyben a triggerek egymadst erdsitik (egyik reakcié valtja ki a masikét). Cél:
megszakitani, nem megnyerni.

Stop-gomb
K6z0s, el6re megbeszélt jelzés a vita azonnali megallitasara. A jel elhangzasakor mindenki
megall, indul a szinetstruktura.

Sziinetstruktuira
El6re rogzitett menetrend: jel > kiilén tér/idé - idegrendszer-lehiités - visszatérési
idépont. Nem elhallgatas, hanem rendezett félretétel.

Visszatérési pont
Konkrét, kozosen vallalt id6 (pl. ,ma 19:30”), amikor visszaiiliink a témahoz. A bizalom
alapja.

Deeszkalacio
Minden, ami csokkenti a fesziiltséget (lassabb beszéd, révidebb mondatok, sziinet kérése,
témaszdkités). Cél: visszajutni a toleranciaablakba.

Erzelmi validacié
A masik megélésének érvényesitése, anélkiil hogy egyetértést kérnénk. ,,Ldtom, hogy ez
bdnt, és fontos neked.”
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Hatas-mondat
Rovid, nem vadold kozlés a sajat hatdsomrél. Sablon: ,Amikor X térténik, bennem Y térténik.”

Jéindulat-hipotézis
Feltételezés, hogy a masik nem artani akar (csak 3A kizarasa utan). Segit a védekezés helyett
kivancsisagot tartani.

Check-in (0-10 skala)
Gyors ,,h6fokmérés”. ,Most 7/10 a fesziiltségem, sziinetet kérek, 20 perc mulva visszajévok.”

Mikrojovatétel
Aprd, azonnali helyreigazitas a kapcsolat javara (bocsanatkérés, rovid elismerés, érintés — ha
kért/oké). Nem ,lezaras”, de iranyt valt.

Kontextus-valtas (kiilon tér)
A vita ideiglenes fizikai szétvalasztasa (masik szoba/séta), hogy az idegrendszer lejjebb alljon.

Légzés-protokoll (3x hosszu kilégzés / 4-8)
Rovid, barhol végezhetd eszkoz: el6bb a kilégzés legyen hosszabb (pl. 4 be — 8 ki) haromszor.
Cél: pulzus és izgalmi szint csdkkentése.

Témasaziikités
Egyszerre egy kérdésrdl beszéliink. Ha uj téma feljon, felirjuk késGbbre.

Biztonsagos bazis
A kapcsolat minimalis, mindennapi ,tartdszerkezete”: tisztelet, alapjelek, megbizhaté
visszatérés. Vitak kozott épdl.

Hatar
Amit véllalok és amit nem. Kimondasa nem blintetés, hanem a kapcsolat védelme.

Gazlangozas
Manipulativ minta, amely a masik valosagérzékelését kérdbjelezi meg (,félreérted”, ,,sosem
mondtam”), hatalomnyerés céljaval. Voros zaszlé — a 3A-kerethez kapcsolddhat.

Visszhang / Tiikormondat
Rovid osszefoglalds, hogy jol értettem-e: ,, Azt hallom, hogy amikor késve jévék, benned
tehetetlenség van. J6l értem?”

K6z06s nyelv
El6re megbeszélt kifejezések (pl. Stop-gomb, spiral, ablak), amelyek gyorsitjak a megértést
vitdban is. A cél nem ,nyelvészkedés”, hanem tehermentesités.
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