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I. BEVEZETÉS  

Kedves Olvasó! 

Párkapcsolati tanácsadóként nap mint nap hallom ugyanazokat a mondatokat. Párok ülnek 

velem szemben, tele sérelemmel, értetlenséggel és fájdalommal, és azt próbálják 

megfejteni, hol siklott félre minden. A legtöbben azzal a kéréssel érkeznek, hogy „tanítsa 

meg nekünk, hogyan kell jobban kommunikálni”. Azt remélik, létezik valamilyen varázsige, 

egy kommunikációs technika, egy „trükk”, amivel végre el tudják mondani, amit szeretnének, 

és meg tudják oldani a konfliktusaikat. 

Én azonban azt tapasztalom, hogy a probléma ritkán a kommunikációs technikák hiánya. A 

probléma a megértés hiánya. 

Ez a kézikönyv pontosan ebben szeretné támogatni Önöket: hogy jobban értsék, mi történik 

Önök között egy-egy elmérgesedő konfliktus közben. Ez a kézikönyv nem kommunikációs 

technikákat akar tanítani. Nem arról fog szólni, hogyan csomagolják be a mondanivalójukat 

szebb papírba. 

Sokkal inkább arról szól, hogy miért fáj az, ami fáj, és miért reagálnak Önök (és a társuk) 

pontosan úgy, ahogyan reagálnak. 

A célom nem az, hogy kész válaszokat adjak, hanem hogy kapaszkodókat kínáljak ahhoz, 

hogy Önök ketten jobban értsék egymást viták közben is. Ha ennek a kézikönyvnek a 

hatására akár egyetlen veszekedésük egy árnyalattal lassabbá, érthetőbbé vagy 

elviselhetőbbé válik, már érdemes volt végigolvasni. 

Kívánom, hogy olvasás közben ne az legyen Önök között a kérdés, hogy „ki a hibás?”, hanem 

az, hogy „mit érthetünk meg most jobban egymásból? 

Szeretettel, 

Szilárd 
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I.1. A SZÁNDÉK ÉS A HATÁS SZAKADÉKA  

A szobámban ülő párok beszélgetései gyakran hangzanak így: 

Az egyik fél, láthatóan megbántva, de egyben értetlenül is, azt mondja a másiknak: 

„Pedig én csak vicceltem!”  

A másik fél erre vagy elsírja magát, vagy dühösen felel, vagy mélyen hallgat. A szerinte viccet 

mondó fél széttárja a karját, és őszinte tanácstalansággal mondja: 

„Egyszerűen nem értem, miért esik ez neked ennyire rosszul!”  

Vagy egy másik, szintén gyakori forgatókönyv: 

„Én ezt egyáltalán nem tartom nagy dolognak, ő meg napokig nem beszél velem utána.”  

Ezekben a mondatokban rejlik minden párkapcsolati konfliktus gyökere. A társas 

interakcióink alapvető paradoxona az, hogy ugyanaz az esemény – például egy félresikerült 

vicc, egy kritikai megjegyzés vagy egy egyszerű gesztus – az egyik egyén számára teljesen 

jelentéktelen, míg a másik számára mélységes és átható fájdalmat okozhat. 

A probléma az, hogy a legtöbb veszekedés két párhuzamos síkon zajlik, amelyek soha nem 

találkoznak: 

1. Az egyik fél a saját szándékát védi („Én nem akartalak bántani!”). 

2. A másik fél a saját megélt hatásával küzd („De mégis fájt!”). 

Amíg az egyik a szándékáról beszél, a másik pedig a hatásról, soha nem fogják megérteni 

egymást. Mindketten a saját igazukat védik, és mindkettőjüknek igaza van a saját 

valóságukban. De a kapcsolatuk közben lassan kivérzik. 

Ez a kézikönyv azért született, hogy segítsen áthidalni ezt a szakadékot. A központi üzenete 

az, hogy kezdjék el komolyan venni a hatást, függetlenül a szándéktól. 

MIÉRT FÁJHAT NEKI AZ, AMI NEKEM NEM?  

Az a felvetés, hogy "ami nekem nem fáj, az neki fájhat", az emberi tapasztalat egyik 

legszubjektívebb területére, az érzelmi fájdalom természetére tapint rá. 

A modern pszichológiai és neurobiológiai kutatások egyre egyértelműbben igazolják, hogy ez 

a különbség nem „túlreagálás”, „hiszti” vagy irracionalitás eredménye. Az, hogy a társának 

valami miért fáj jobban, mint Önnek, mélyen gyökerező, eltérő neurobiológiai, fejlődési és 

élettörténeti tényezők következménye. 

Amikor a partnere egy látszólag apró megjegyzéstől „robban”, vagy napokra elnémul, nem 

feltétlenül Ön ellen hajt végre támadást. Sokkal valószínűbb, hogy az Ön (talán teljesen jó 
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szándékú) mondata akaratlanul is megnyomott egy régi, mélyen eltemetett gombot. Ahogy 

azt egy későbbi fejezetben részletesen is kifejtjük majd: 

„Ami nekem csak egy félresikerült vicc, az a másiknak lehet a teljes gyerekkora.”  

Ennek a kézikönyvnek a célja egy közös térkép adása ehhez a belső tájhoz. Egy „megértés-

tréning”, amely segít dekódolni ezeket a heves reakciókat. 

A következő fejezetekben lépésről lépésre fogjuk feltárni: 

• Mi a különbség a hétköznapi konfliktusok és a valóban romboló kapcsolati 

mintázatok között (erről szól majd a 3A téma). 

• Mi történik az idegrendszerünkben egy vita hevében (erről szól majd a III. fejezet). 

• Mik azok a „piros gombok”, és hogyan kapcsolja be a jelen a múlt fájdalmait. 

• Hogyan alakul ki egy veszekedés önmagát erősítő, negatív spirálja. 

A kézikönyvben találkozik majd egyszerűbb elméleti részekkel és konkrét, kipróbálható 

gyakorlatokkal is. A célom nem az, hogy újabb „technikákat” adjak, amikkel legyőzheti a 

partnerét egy vitában. A célom az, hogy olyan mélyebb megértést kínáljak, amellyel képesek 

lesznek együttműködve legyőzni magát a romboló mintázatot. 

Arra hívom Önt, hogy ezzel a kíváncsisággal és nyitottsággal vágjon bele ebbe a közös 

munkába! 

I.2. KINEK SZÓL EZ A KÉZIKÖNYV – ÉS KINEK NEM?  

Mielőtt mélyebben belemerülnénk a részletekbe, fontos őszintén tisztáznunk, kinek és 

milyen helyzetben tud leginkább segíteni ez a kézikönyv. A tapasztalatom az, hogy a 

megértésen alapuló munka akkor a leghatékonyabb, ha a felek egy közös alapra építhetnek. 

Ez a kézikönyv elsősorban azoknak a pároknak szól, akik alapvetően együtt maradni 

szeretnének. 

Azoknak, akik érzik, hogy a sok vita, a sérelmek és a mindennapi feszültségek vastag rétege 

alatt még mindig van kölcsönös jóindulat és egy alapvető, mély kötődés egymás iránt. 

Azoknak szól, akik gyakran ülnek a csendben egy-egy hangos veszekedés után, és azt 

gondolják: „Hogyan jutottunk idáig? Érzem, hogy valahol félrecsúszunk, pedig én őszintén 

nem akarom őt bántani.”. 

Ha Önök ebben a leírásban magukra ismernek – hogy a szándék alapvetően a kapcsolódás, 

de a végeredmény mégis újra és újra a fájdalom –, akkor ez a kézikönyv Önöknek íródott. 
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Ugyanilyen fontos őszintén beszélni arról is, hogy mikor nem elég pusztán a megértésen 

dolgozni. Vannak helyzetek – és ezekről a II. fejezetben részletesen is szó lesz –, ahol a 

dinamika már nem szimmetrikus, és a „csak értsük meg egymást jobban” önmagában kevés, 

sőt, néha káros is lehet! 

Ez a kézikönyv önmagában nem elegendő, ha az egyik fél tartós félelemben él a másiktól, ha 

ismétlődő hűtlenség (affér) árnyékolja be a bizalmat, vagy ha valamilyen szer- vagy akár 

képernyőfüggés uralja a mindennapokat és állandóan „közéjük áll”. Ezekben az esetekben 

először a biztonság, a józanság vagy az egyértelmű határok megteremtése az elsődleges 

feladat, amihez gyakran elengedhetetlen a célzott külső segítség. 

Kérem, értse jól: a célom ezzel a kézikönyvvel nem az, hogy bárkire ráolvassuk: Önök 

‘rosszul csinálják’. A munkám során nap mint nap azt látom, hogy a párok a legjobb aktuális 

tudásuk szerint próbálnak túlélni és kapcsolódni, gyakran olyan eszközökkel, amelyeket a 

saját gyerekkorukból hoztak. 

Ez a kézikönyv nem ítélkezni akar. Inkább egy közös térképet szeretnék adni Önöknek, amin 

talán könnyebb lesz eligazodni, és közösen megtalálni azokat a pontokat, ahol a szándék 

(„nem akartalak bántani”) és a hatás („de mégis fájt”) újra találkozhat. 

 

I.3. KÉT ALAPMONDAT: „NEM AKARJUK BÁNTANI EGYMÁST” ÉS „AMI NEKEM NEM 

FÁJ…”  

Mielőtt belekezdenénk a közös munkába és a mélyebb önvizsgálatba, szeretnék lefektetni 

két alapelvet. Két olyan mondatot, amelyek, ha sikerül őket valóban komolyan venni és 

belsővé tenni, megváltoztathatják a konfliktusaik teljes dinamikáját. A tapasztalatom az, 

hogy a gyógyulás e két gondolat elfogadásánál kezdődik. 

Az első alapmondat így hangzik: 

Egy működő kapcsolat alapelve az, hogy nem bántjuk egymást.  

Mit jelent ez a gyakorlatban? Azt jelenti, hogy a bántás nem cél, nem eszköz, és végképp 

nem nevelési módszer, hogy a másiknak fájjon! Bármilyen mélyen is van bennünk az 

indulat, bármennyire is igazságtalannak érezzük az adott helyzetet, a célunk nem lehet az, 

hogy a partnerünket érzelmileg padlóra küldjük, hogy „megfizessen” azért, amit velünk tett, 

vagy hogy „megtanulja a leckét”. Abban a pillanatban, hogy a fájdalomokozás eszközzé válik, 

kiléptünk a partnerségből és egy harctérre érkeztünk. 

A második alapmondat talán még ennél is fontosabb, és ez az, ami a legtöbb félreértéshez és 

sérelemhez vezet a párok között: 

Ami Önnek nem fáj, az a párjának nagyon fájhat. És ami a párjának ‘semmi’, az Önnek 

lehet mélyen bántó.  
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Ez a felismerés nem arról szól, hogy innentől kezdve „mindenki túlérzékeny” lesz, és 

áthatolhatatlan tojáshéjakon kell lépkedni egymás körül. Egyáltalán nem. 

Arról szól, hogy láthatóbbá válnak a valós különbségek. Arról szól, hogy elfogadjuk: két 

különböző élettörténettel, két különböző idegrendszerrel, két különböző családi háttérrel és 

két különböző belső „térképpel” rendelkező ember próbál meg kapcsolódni. Ami az Ön 

térképén egy sima, ártalmatlan út, az a partnere térképén lehet egy mély mocsár vagy egy 

aknamező. 

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

az ösztönös reakcióinkról vagy a „piros gombokról” írok, mindig azt nézzük: miért fáj az egyik 

félnek valami, ami a másiknak talán fel sem tűnik – és fordítva. 

Ha ezeket a különbségeket jobban látjuk, már nem csak annyit érzünk, hogy „valami nagyon 

elromlott köztünk”, hanem pontosabban értjük, hol és hogyan csúszunk el egymás mellett. 

Innen lehet elindulni a változás felé. 

 

II. 3A – HÁROM HELYZET, AHOL MÁS SZABÁLYOK ÉRVÉNYESEK (AFFÉR, ABÚZUS, 

ADDIKCIÓ)  

II.1. ÁTTEKINTŐ RÉSZ: MIÉRT FONTOS A 3A-KERET?  

Ahogy az előző fejezetben lefektettük, ez a kézikönyv alapvetően két jó szándékú ember 

mindennapi konfliktusairól szól. Abból az alapvetésből indul ki, hogy Önök mindketten a 

kapcsolat működtetésében érdekeltek, és alapvetően nem céljuk egymás bántalmazása, még 

ha egy-egy vita hevében akaratlanul fájdalmat is okoznak. 

Azonban a tanácsadói munkám során újra és újra azt tapasztalom, hogy vannak olyan 

helyzetek, ahol ez az alapvetés – a kölcsönös jóindulat és a szimmetria – megbillen. Vannak 

helyzetek, ahol nem szimmetrikus a felelősség. 

Ezeket a helyzeteket nevezem én a „3A” keretnek. Mielőtt belemennénk a hétköznapi viták 

lélektanába, muszáj tisztán látnunk és megneveznünk ezt a három speciális esetet, mert 

ezekre más szabályok vonatkoznak. 

A 3A a következő: 

1. Affér (hűtlenség)  

2. Abúzus (bántalmazás, legyen az érzelmi, verbális vagy fizikai)  

3. Addikció (függőség, legyen az szer, viselkedés, vagy akár a mindent uraló, problémás 

telefonhasználat)  

Miért kulcsfontosságú ezeket elkülöníteni? 
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Mert ezekben a helyzetekben az „I.3. fejezetben” említett első alapmondat – „nem program, 

hogy bántjuk egymást” – sérül. Ezekben a dinamikákban a kapcsolatot egy olyan külső vagy 

belső erő feszíti, amely alapjaiban kérdőjelezi meg a biztonságot vagy az elköteleződést. 

Ilyenkor hiába próbáljuk alkalmazni a „piros gombok” megértését vagy a „spirálok” 

lelassítását. Olyan ez, mintha egy lángoló házban próbálnánk megbeszélni, milyen színűre 

fessük a falakat. A helyzet aszimmetrikus. 

Ezekben a helyzetekben a ‘csak értsük meg jobban egymást’ önmagában kevés. Sőt, néha 

egyenesen káros lehet, ha a megértésre való törekvés elmossa a felelősség határait! 

Ott először biztonságra, józanságra, és egyértelmű, kőbe vésett határokra van szükség. 

A következő néhány alfejezet célja nem az, hogy mély addiktológiai vagy trauma-ismereti 

elemzést adjon, és nem is az, hogy konkrét terápiás protokollokat írjon le. A cél csupán 

annyi, hogy segítsen felismerni ezeket a helyzeteket, és megérteni, miért kell ilyenkor más 

eszközökhöz nyúlni, mielőtt a megértés-tréning valóban elkezdődhetne. 

II.2. AFFÉR – AMIKOR HARMADIK JELENIK MEG A KAPCSOLATBAN  

A 3A keret három eleme közül talán az Affér az, amelyik a leggyakrabban hoz párokat az 

irodámba. Ez az az esemény, amely földrengésszerűen rengeti meg a kapcsolat alapjait, és 

egy pillanat alatt írja át mindazt, amit a felek addig a közös valóságukról gondoltak. 

Mielőtt azonban a dinamikájáról beszélnénk, a legfontosabb tisztázni: mit is jelent az, hogy 

„affér”? A tapasztalatom az, hogy a párok gyakran már ebben a definícióban sem értenek 

egyet, ami önmagában is a konfliktusuk része. 

MI SZÁMÍT AFFÉRNAK?  

A köznyelv a hűtlenséget vagy megcsalást szinte kizárólag a szexuális kapcsolatra szűkíti le. 

Ez a legtisztább, leginkább egyértelmű határátlépés. De a valóságban a kapcsolat biztonságát 

aláásó afférok sokkal többfélék lehetnek. 

Afférnak számít minden olyan titkos kapcsolat, amelybe a partner érzelmi, szexuális vagy 

intellektuális energiát fektet, és amelyet aktívan elrejt a társa elől. 

Ide tartozik: 

• Az érzelmi affér: Amikor a partner egy harmadik féllel oszt meg olyan mély intimitást, 

gondolatokat, félelmeket vagy álmokat, amelyeket a saját társával már nem, vagy 

amelyeket elvileg a kapcsolat belső terébe szántak. Ez gyakran indul ártalmatlannak 

tűnő barátságként, de a titkosság és az érzelmi energia elvonása miatt válik afférrá. 

• Az online kapcsolatok és chatek: A digitális tér különösen alattomos talaj. Egy online 

chat, egy flörtölés egy társkereső oldalon, erotikus tartalmú üzenetek váltása – ezek 
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mind-mind afférnak minősülnek, még akkor is, ha fizikai találkozás soha nem történik. 

Az intimitás és az elköteleződés megsértése itt is megtörténik. 

• A „csak beszélgetünk” típusú intimitás: Ez az egyik legveszélyesebb terület. Gyakran 

hallom az irodámban: „De hát nem történt semmi, csak beszélgettünk. Pont azért 

vele, mert a társammal már nem lehet.” A partner, aki ezt teszi, sokszor őszintén 

hiszi, hogy nem lépett át határt. A teszt azonban mindig a titkosság. Ha ez a 

beszélgetés olyan tartalmú vagy intenzitású, amelyet már nem merne vagy akarna 

megosztani a társával, akkor az már egy titkos szövetség, egy érzelmi affér kezdete 

vagy maga a beteljesült érzelmi affér. 

Az affér lényege tehát nem (csak) a szex, hanem a titok és az energia elvonása a 

kapcsolatból. Egy fal épül a pár közé, és ezen a falon keresztül az energia egy harmadik 

félhez áramlik. 

 

A FÖLDRENGÉS UTÓHATÁSAI  

Amikor egy afférra fény derül, a kapcsolat dinamikája gyökeresen megváltozik. Ez a 3A közül 

az, amelyik a legközvetlenebbül támadja a kapcsolat létjogosultságát. A leggyakoribb és 

legrombolóbb hatások a következők: 

1. A bizalom teljes összeomlása A legfontosabb, ami eltörik, az nem is feltétlenül a 

szexuális hűségbe vetett hit, hanem a megélt valóságba vetett bizalom. A megcsalt 

fél gyakran hónapokig, néha évekig érezte, hogy valami nincs rendben. Érezte a 

távolságot, a hűvösséget, a titkolózást. Amikor rákérdezett, a válasz legtöbbször 

tagadás volt: „Túlreagálod.”, „Képzelődsz.”, „Csak a munkám miatt vagyok feszült.” 

Amikor az affér kiderül, a megcsalt fél számára nemcsak az igazolódik be, hogy a 

partnere hűtlen volt, hanem az is, hogy a saját valóságérzékelése mindvégig helyes 

volt, miközben a társa aktívan érvénytelenítette azt! Ez a „gázlángozás (gaslighting)” 

(bár ezt a fogalmat az Abúzusnál fogjuk részletezni) az, ami talán a legnehezebben 

heverhető ki. A bizalomvesztés duplán csap le: „Nem bízhatok benned, és már abban 

sem bízhatok, amit én magam érzékelek.” 

2. Az állandó gyanakvás kényszere Ez az összeomlott bizalom egyenes következménye. 

A megcsalt fél agya, hasonlóan egy poszttraumás stressz állapothoz, hiper-éber 

üzemmódba kapcsol. Folyamatosan a veszély jeleit keresi, hogy soha többé ne 

érhesse felkészületlenül egy ilyen mértékű árulás. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy 

a megcsalt fél egy olyan detektív szerepébe kényszerül, amit soha nem akart: figyeli a 

telefont, elemzi a kimondott szavakat, a hangsúlyokat, a hazatérés időpontját. Ez egy 

kimerítő, kínzó állapot mindkét fél számára. A megcsalt fél gyűlöli magát ezért a 

gyanakvásért, de nem tudja leállítani, mert az idegrendszere azt üzeni: „Veszélyben 

vagy!”. A hűtlen fél pedig, még ha őszintén meg is bánta tettét és lezárta az affért, 
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úgy érzi, állandó megfigyelés alatt él, és minden mozdulata újabb bizonyíték lehet. Ez 

a gyanakvás nem „hiszti”, hanem egy mély sebből fakadó trauma-tünet. 

3. A „ki az igazi partner” kérdése Az affér felrobbantja a kapcsolat kereteit. A „Mi” 

egyértelmű határai elmosódnak. A hűtlen fél gyakran maga is ambivalens: vonzódik 

az új partner által nyújtott újdonsághoz, figyelemhez, miközben (sok esetben) 

ragaszkodik a régi kapcsolat biztonságához, a közös múlthoz is. A megcsalt fél 

számára pedig megszűnik az exkluzivitás. Felmerül a kérdés: „Ki az igazi partner?”. Én 

vagyok az, vagy ő? Kivel van valójában szövetségben? Amíg ez a kérdés a levegőben 

lóg, amíg a harmadik fél (akár csak érzelmileg vagy a döntésképtelenség szintjén) 

jelen van a dinamikában, a kapcsolat valójában nem két, hanem háromszereplős. 

Egy fontos üzenet: A megértés nem helyettesíti a döntést 

Ez elvezet minket a legfontosabb ponthoz. Az irodámban a párok gyakran azonnal el akarnak 

kezdeni beszélni a „miértekről”. A hűtlen fél szeretné elmagyarázni, mi hiányzott neki a 

kapcsolatból, ami az afférba sodorta. A megcsalt fél pedig érteni akarja, miért történt 

mindez. 

Ez a megértés (és erről szól ez a kézikönyv is) valóban kulcsfontosságú a hosszú távú 

gyógyuláshoz. De a megértés nem helyettesíti azt, hogy az affér kérdésében tiszta, 

egyértelmű és azonnali döntések szülessenek! 

Nem lehet arról beszélni, hogyan építsük újjá a házat, amíg az egyik fél még mindig aktívan 

gyújtogatja azt. A munka előfeltétele a határok azonnali és teljes helyreállítása. Ez azt jelenti, 

hogy a harmadik félnek minden szinten (fizikailag, érzelmileg, digitálisan) el kell tűnnie a 

képből. Amíg ez a döntés nem születik meg, addig a „megértés” csak időhúzás és a helyzet 

további mérgezése. 

A másik gyakori csapda a „mindketten hibásak vagyunk” narratíva. Természetesen egy affér 

ritkán jön létre egy tökéletesen működő kapcsolatban. Szinte mindig vannak közös 

felelősségi pontok: az elhidegülés, a figyelem hiánya, a megoldatlan konfliktusok. Ezeket fel 

kell tárni. 

Viszont rendkívül félrevezető és káros összemosni a kapcsolati elégedetlenséget (amiért 

valóban mindkét fél felelős lehet) az affér tényével (amiért az a fél felelős, aki azt 

választotta). A döntést, hogy valaki egy harmadik felet von be a kapcsolatba ahelyett, hogy a 

társával próbálná meg rendezni a problémákat, egyvalaki hozta meg. Ennek a felelősségét 

nem lehet megosztani. A „mindketten hibásak vagyunk” narratíva gyakran a hűtlen fél 

védekezése, és a megcsalt fél fájdalmának érvénytelenítése! Először az egyoldalú döntés 

okozta sebet kell ellátni, és csak utána lehet megvizsgálni a közös elégedetlenséghez vezető 

utat. 

HOGYAN KAPCSOLÓDIK EZ A KÉZIKÖNYV TÖBBI RÉSZÉHEZ? 



13 
 

Talán most azt gondolja, ha Önöket affér érinti, akkor ez a kézikönyv nem is szól Önöknek. Ez 

nem így van. 

Egy affér talaján pontosan ugyanúgy, sőt, felerősítve jelen vannak a „piros gombok” és a 

romboló „konfliktus-spirálok”, amelyekről a későbbi fejezetekben lesz szó. Sőt, gyakran 

pont ezek a régi, kezeletlen sérelmek (a „piros gombok”) tesznek valakit sebezhetővé egy 

afférra, vagy teszik a megcsalt fél reakcióját (a „gyanakvást”) extrém intenzívvé. 

Ahhoz, hogy mélyebb önismereti munkát végezhessünk, elengedhetetlen tisztázni a 

harmadik fél szerepét. Amíg a bizalom nap mint nap meging, az idegrendszer folyamatos 

készenléti állapotban, úgynevezett vész-üzemmódban van (erről bővebben a III. fejezetben 

olvashat). Ez a biológiai állapot pedig lehetetlenné teszi, hogy sebezhetőnek mutassuk 

magunkat, vagy valódi megértéssel forduljunk a másik felé. 

Ha Önök ebben a helyzetben vannak, az első és legfontosabb lépés a tiszta döntés 

meghozatala: vége van-e az afférnak, vagy sem? Ha a válasz igen, és mindketten 

elkötelezettek a közös munka mellett, akkor ez a kézikönyv segíthet feltárni azokat a 

mélyebb dinamikákat, amelyek ide vezettek. De a döntést nem spórolhatja meg. 

 

II.3. ABÚZUS – AMIKOR A BÁNTÁS MINTÁVÁ VÁLIK  

Ez a 3A keret legsúlyosabb pontja. 

Az eddigiekben, és a kézikönyv további fejezeteiben is, alapvetően egy szimmetrikus 

dinamikából indulunk ki: két ember, aki alapvetően jót akar a másiknak, mégis újra és újra 

elakad, félreérti a másikat, és akaratlanul is fájdalmat okoz. Az ő esetükben a bántás egy 

sajnálatos baleset, egy következmény. 

Az abúzus (bántalmazás) esetében azonban a dinamika gyökeresen más. Itt a bántás nem 

baleset, hanem mintázat. Egy olyan rendszer, amelyben az egyik fél hatalmat gyakorol a 

másik felett, és ehhez a hatalomgyakorláshoz módszeresen használja a fájdalomokozást. 

A legtöbb ember, ha meghallja a „bántalmazás” szót, azonnal a fizikai erőszakra gondol: egy 

pofonra, egy lökésre, egy törött csontra. És bár ez valóban a bántalmazás leglátványosabb és 

legveszélyesebb formája, a tapasztalatom az, hogy az irodámban ülő párok sokkal 

gyakrabban küzdenek a bántalmazás rejtett, láthatatlan, de legalább annyira pusztító 

formáival. 

Fontos, hogy ezeket a mintázatokat nevükön nevezzük, mert sokszor annyira a mindennapok 

részévé válnak, hogy az elszenvedő fél már észre sem veszi őket. Elkezdi elhinni, hogy ez a 

„normális”, hogy ő „érdemli meg”, vagy hogy „minden kapcsolat ilyen”. 

Nézzük, milyen formái lehetnek ennek a romboló mintázatnak: 
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1. VERBÁLIS ABÚZUS: A SZAVAK FEGYVERKÉNT  

Ez az a terület, ahol a vita már régen nem a megoldáskeresésről szól, hanem a másik 

megsemmisítéséről. 

• Kiabálás, ordibálás, szitkozódás: Itt nem arról van szó, hogy valakinek felemelkedik a 

hangja egy vita hevében. Ez az a fajta hangerő és indulat, aminek célja a 

megfélemlítés. Az a fajta kiabálás, amitől a másik fél fizikailag is összemegy, lefagy, és 

az idegrendszere vészjelzést ad le. Amikor a vita közben olyan szitokszavak hangzanak 

el, amelyek már nem az indulatot írják le, hanem a partnert minősítik (pl. „te 

rohadék”, „te kurva”). 

• Megalázás és gúny: Ez az egyik legkegyetlenebb forma, mert gyakran a „vicc” álcája 

mögé bújik. Ez az a fajta szarkazmus, gúny, ami a másik érzékeny pontjait, 

bizonytalanságait, sőt, a gyerekkori sebeit veszi célba. Ez az a pont, ahol az egyik fél 

fájdalmát a másik kineveti. Ez a fajta gúny nem humor, hanem a hatalomgyakorlás 

eszköze, ami mélységes szégyent és azt az érzést kelti a másikban, hogy „nem vagyok 

elég jó” vagy „hibás vagyok”. 

2. ÉRZELMI ABÚZUS: A LÉLEK LASSÚ ROMBOLÁSA  

Ez a legnehezebben megfogható, mégis a leggyakoribb mintázat. Nem hagy látható 

nyomokat, „csak” az önbecsülést és a valóságérzékelést teszi tönkre. 

• Leértékelés és állandó kritika: Amikor az egyik fél szinte soha nem kap elismerést, 

csak kritikát. Bármit csinál, az sosem elég jó. Ha elmosogat, az a baja, hogyan tette. 

Ha elviszi a gyereket, az a baj, miért késett. Ez a „halál ezer vágással” módszere. 

Lassan, de biztosan elhiteti a másikkal, hogy ő alapvetően hibás, és hálásnak kell 

lennie, hogy a partnere egyáltalán elviseli őt. 

• Gaslighting (Gázlángozás): Ez a fogalom az érzelmi bántalmazás egyik legsúlyosabb 

formáját jelöli. A lényege a másik valóságérzékelésének szisztematikus 

megkérdőjelezése és érvénytelenítése. Tipikus mondatai: 

o „Ez nem történt meg.” 

o „Soha nem mondtam ilyet.” 

o „Csak képzelődsz.” 

o „Túlérzékeny vagy.” 

o „Megint hisztizel a semmiért.” 

A gázlángozás célja, hogy az áldozat végül már a saját észlelésében, emlékezetében és 

érzéseiben se bízzon. Ez az a pont, ahol a II.1-ben említett alapelv („ami nekem nem 
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fáj, az neki fájhat”) fegyverré válik: a bántalmazó kinevezi a saját valóságát „objektív 

igazságnak”, a másik fájdalmát pedig „túlérzékenységnek” vagy „őrületnek” minősíti. 

Ez az érzelmi érvénytelenítés legdurvább formája. 

3. KONTROLL: A LÁTHATATLAN PÓRÁZ  

A bántalmazás végső célja szinte mindig a kontroll. Ennek is több, hétköznapinak tűnő 

formája van. 

• Pénzügyi kontroll: Amikor az egyik fél nem fér hozzá a közös pénzhez, vagy minden 

egyes fillérről el kell számolnia. Amikor nem dolgozhat, mert a partnere „jobban 

tudja, mi a jó neki”, vagy amikor a saját keresetét is be kell adnia a közösbe, amiből 

aztán „zsebpénzt” kap. Ez a függőség megteremtésének és fenntartásának egyik 

leghatékonyabb módja. 

• Mozgásbeli és kapcsolati izoláció: A kontroll kiterjed a térre és az időre is. „Hová 

mész? Kivel? Mikor érsz haza?” Állandó számonkérés, ami gyakran a „féltés” vagy 

„törődés” köntösében jelenik meg. A bántalmazó gyakran szisztematikusan leépíti a 

partnere támogató hálózatát: kritizálja a barátait, gúnyolja a családját, konfliktust szít 

köztük, amíg az áldozat végül teljesen egyedül marad. Ezzel az izolációval elveszi a 

külső nézőpontokat, és biztosítja, hogy az ő valósága (a gázlángozás) maradjon az 

egyetlen támpont. 

4. TESTI ÉS SZEXUÁLIS ERŐSZAK  

Ez az a pont, ahol már nincs helye semmilyen vitának vagy értelmezésnek. 

• Ide tartozik a lökdösődés, a falhoz szorítás, a tárgyak dobálása (még ha nem is a 

partnert célozza, akkor is a megfélemlítés eszköze), a pofon, az ütés, a fojtogatás. 

• És ide tartozik a szexuális erőszak is. Kritikus fontosságú megérteni, hogy a házasság 

vagy a párkapcsolat nem jelent automatikus hozzájárulást. A szexuális erőszak nem 

csak egy idegen erőszaktétele. Az is az, ha a partner kikényszeríti, érzelmi zsarolással 

(pl. „ha nem teszed meg, megcsallak”) eléri, vagy a másik tiltakozása, némasága, 

sírása ellenére megteszi. A „házastársi kötelesség” fogalma nem létezik az erőszak 

kontextusában! 

A LEGFONTOSABB ÜZENET 

Ha Ön olvasás közben bármelyik pontnál csendben bólogatott, ha összeszorult a gyomra, 

mert a saját életére ismert, akkor a legfontosabb üzenet, amit ettől a kézikönyvtől kaphat, a 

következő: 

Nem normális, nem ‘kapcsolati stílus’, és nem ‘mindkettőjük felelőssége’, ha az egyik fél 

tartósan félelemben, szégyenben, vagy totális önfeladásban él. 
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A krónikus félelem állapota (az állandó „tojáshéjon lépkedés”, a másik hangulatának 

radarozása) nem egy kapcsolat velejárója, hanem egy trauma-reakció. Az állandó szégyen, az 

az érzés, hogy Ön alapvetően rossz vagy hibás, nem az Ön belső hibája, hanem egy 

szisztematikus leértékelés eredménye. Az önfeladás, amikor már nem tudja, Ön mit 

szeretne, mit gondol, ki is Ön valójában, az érzelmi érvénytelenítés és a totális kontroll végső 

következménye. 

AZ ALAPÁLLÁS: A BIZTONSÁG AZ ELSŐ  

Ez az a pont a 3A keretben, ahol az alapállásunk gyökeresen megváltozik. 

Itt nem a jobb kommunikáció a fő eszköz. 

Egy bántalmazó dinamikában a kommunikációs technikák (amikről a későbbi fejezetekben 

lesz szó, mint pl. az „én-üzenetek”) hatástalanok, sőt, veszélyesek. Ha Ön egy bántalmazó 

partner felé sebezhetőséget mutat („Én azt érzem, hogy...”), azzal nem megértést, hanem 

újabb támadási felületet ad neki. Információt ad neki arról, hol tudja még jobban 

megsebezni. 

Ilyen helyzetben nem a kommunikáció javítása az elsődleges cél, hanem: 

1. A Biztonság megteremtése (fizikai, érzelmi, pénzügyi). 

2. Az egyértelmű Határok meghúzása (pl. „Velem így nem beszélhetsz. Ha folytatod, 

kimegyek a szobából.”). 

3. Külső segítség keresése, amely segít tisztán látni a dinamikát. 

 

ÚTMUTATÁS AZ OLVASÓNAK 

Ha Ön úgy érzi, hogy az ebben az alfejezetben leírtak jelentős részben az Ön kapcsolatáról 

szólnak, az első és legfontosabb dolog, hogy ezt a felismerést ne söpörje a szőnyeg alá! Ne 

bagatellizálja el azzal, hogy „biztosan csak túlreagálom” – hiszen pontosan ez az a mondat, 

amit a gázlángozás megtanított Önnek. 

Határozottan kérem, hogy ezt a felismerését, ezt a fájdalmát hozza szóba a segítőjével, a 

terapeutájával. 

És ami a legfontosabb: fontos tudnia, hogy a fájdalma érvényes! Az Ön reakciója – legyen az 

félelem, düh, szorongás vagy teljes zsibbadtság – nem „túlérzékenység”, hanem egy teljesen 

normális és adaptív idegrendszeri válasz egy abnormális, bántalmazó helyzetre. Nem Önnel 

van a baj, hanem a helyzettel, amiben él! 

Ha most azt érzi, hogy ez túl sok, teljesen rendben van, ha itt megáll, félrerakja a 

kézikönyvet, és később tér vissza. 
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II.4. ADDIKCIÓ – AMIKOR VALAMI „KÖZÉJÜK ÁLL”  

Az Affér és az Abúzus után a 3A modell harmadik eleme az Addikció, azaz a függőség. Ez a 

legnehezebben megfogható helyzet a három közül, hiszen itt nem egy másik ember a rivális: 

a partnerünket ilyenkor egy tárgy, egy szer vagy egy kényszeres viselkedés veszi el tőlünk. 

A dinamika azonban kísértetiesen hasonló: a kapcsolatból, a „Mi”-ből, az intimitásból az 

energia és a figyelem egy harmadik pont felé áramlik. Valami „közéjük áll”. 

 

 

MI AZ ADDIKTÍV VISELKEDÉS A KAPCSOLAT SZEMPONTJÁBÓL?  

Amikor a tanácsadás során függőségről beszélünk, nem feltétlenül a klinikai diagnózisok 

érdekelnek minket. A kapcsolat szempontjából az addiktív viselkedés egy sokkal egyszerűbb, 

ám annál fájdalmasabb jelenséget takar. 

Az addiktív viselkedés az, amikor egy személy valamihez (legyen az egy szer, egy 

viselkedés, vagy egy képernyő) újra és újra visszatér, hogy az általa megélt belső 

feszültséget elviselhetőbbé tegye, és eközben az elsődleges emberi kapcsolata 

elkerülhetetlenül háttérbe szorul. 

Ez a definíció két kulcsfontosságú elemet tartalmaz: 

1. A Funkció: A feszültség szabályozása. Az addikció gyökere szinte soha nem az élvezet 

(bár az is része lehet), hanem a menekülés. Menekülés a szorongás, a magány, az 

unalom, a szégyen, a kudarc vagy éppen a kapcsolati konfliktus okozta elviselhetetlen 

feszültség elől. Az addiktív viselkedés egy (hibásan megtanult, maladaptív) 

öngyógyítási kísérlet. 

2. A Következmény: A kapcsolat háttérbe szorulása. Az addikció lényege, hogy a 

feszültségszabályozás ezen eszköze egy idő után fontosabbá, megbízhatóbbá és 

gyorsabbá válik, mint a partner. A függő ember elsődleges „kapcsolata” a 

szerrel/viselkedéssel lesz, mert az kiszámíthatóan hozza a megnyugvást, míg az 

emberi kapcsolat bonyolult, konfliktusos és bizonytalan. 

AMIKOR A „HARMADIK” NEM EGY EMBER  

A klasszikus példákat mindannyian ismerjük: alkohol, drogok, szerencsejáték. Ezekben az 

esetekben a pusztítás nyilvánvaló és gyors. Az ígéretek megszegése, az anyagi 

bizonytalanság, az érzelmi hullámvasút, a hazugságok hálója ugyanúgy szétrombolja a 

bizalmat, ahogyan egy affér tenné. 
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De az irodámban egyre gyakrabban találkozom a függőség olyan formáival, amelyek 

rejtettebbek, sőt, néha társadalmilag még elismertek is: 

• A Pornófüggőség: Ez egy különösen összetett terület (amelyről más munkáimban 

részletesen írok), mert az affér és az addikció határán mozog. Titkos, energiát von el, 

és torzítja a valódi intimitáshoz való viszonyt, miközben a feszültséglevezetés 

eszköze. 

• A Munkamánia (Workaholism): Ez a „tiszteletreméltó” függőség. A társadalom 

gyakran jutalmazza, miközben a partner otthon ugyanazt az érzelmi elhagyatottságot 

és magányt éli meg, mintha a társa alkoholista lenne. A munka itt a tökéletes 

menekülőút a kapcsolati intimitás, a konfliktusok vagy az otthoni felelősség elől. A 

feszültség itt is szabályozva van („sikeres vagyok”), de a kapcsolat közben kihűl és 

elhal. 

És végül elérkeztünk ahhoz a ponthoz, ami ma talán a legtöbb kapcsolatot mérgezi meg nap 

mint nap, szinte észrevétlenül. 

A „NORMALIZÁLT” ADDIKCIÓ: A TELEFON ÉS A KÖZÖSSÉGI MÉDIA  

A 3A közül ez a legújabb és talán a legalattomosabb. Azért, mert mindenkinél ott van. Mert 

„normális”. Mert „mindenki ezt csinálja”. De a kapcsolati dinamikára gyakorolt hatása 

ugyanolyan romboló lehet, mint a fentiek bármelyike! A mechanizmus ugyanaz: 

feszültségszabályozás és a jelenlét hiánya. 

Lássunk három tipikus kapcsolati helyzetet: 

1. Beszélgetés közben az értesítések nézegetése („Phubbing”) Önök éppen 

beszélgetnének. Az egyik fél próbálna megosztani valamit, ami fontos neki – egy 

munkahelyi stresszt, egy örömöt, egy aggodalmat. A másik fél közben „csak rápillant” 

a telefonjára. Egy pillanatra. Csak egy értesítés. Mi ennek az üzenete a kapcsolat 

szintjén? Érvénytelenítés. Azt üzeni: „Várj. Van itt valami, ami potenciálisan 

fontosabb, mint te. Az a kis piros pötty ott fontosabb, mint a te aktuális belső 

világod.” Ez a viselkedés apró, ezredmásodpercnyi árulások sorozata. Azt tanítja meg 

a beszélő félnek, hogy ő nem elég fontos, hogy a másik teljes figyelmét megkapja. A 

kapcsolat alapját jelentő jelenlét (presence) másodpercről másodpercre erodálódik. 

2. Fontos eseményeken is a feed-pörgetés Önök elvileg együtt vannak. Egy közös 

vacsora, egy film megnézése, egy nyaralás a tengerparton. Ezek lennének azok a 

pillanatok, ahol a kapcsolat „töltődhetne”. Ehelyett az egyik (vagy mindkét) fél a 

telefonját pörgeti. Mi itt a probléma? Az együtt-lét illúziója. Fizikailag egy térben 

vannak, de érzelmileg több ezer kilométerre. A feszültséget (ami lehet akár csak az 

unalom vagy az „üresjárat” feszültsége) a képernyő pörgetésével szabályozzák. A 

közös élmény, a közös nevetés, a csendes összenézés – mindaz, ami az intimitást 
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építené – elveszik. A kapcsolat lassan kiürül, mert nincsnek közös, megélt, jelen idejű 

élmények. 

3. Konfliktus esetén „eltűnés a kijelzőbe” Ez a legtisztább példa az addikció 

feszültségszabályozó funkciójára. Elkezdődik egy vita. A téma kényelmetlen. Az egyik 

fél felemeli a hangját, a másik pedig feszült lesz. Ez az a pont, ahol (ahogy a későbbi 

fejezetekben látni fogjuk) az idegrendszer riadót fúj. A feszültség elviselhetetlenné 

nő. És ekkor az egyik fél felveszi a telefont. Ez a mozdulat maga a menekülés. Ez a 

modernkori „kivonulás”. A telefon egy érzelmi pajzs, egy azonnali, gombnyomásra 

elérhető menekülőút a konfliktusból. Azt üzeni a partnernek: „Ez a feszültség nekem 

túl sok. Nem vagyok hajlandó veled ebben maradni. Inkább választom ezt a digitális 

semmit, mint hogy veled legyek ebben a nehéz érzésben.” Ez a mozdulat totálisan 

érvényteleníti a másik fél érzéseit és magát a problémát is, miközben lehetetlenné 

teszi a konfliktus bármiféle megoldását. 

 

AZ ÜZENET ÖNÖKNEK 

Ha Ön magára ismert a fenti példákban – akár mint a „harmadikhoz” (szerhez, munkához, 

képernyőhöz) menekülő fél, akár mint az emiatt magára maradó társ –, fontos megértenie 

egy dolgot. 

Amíg a figyelem és az érzelmi energia jelentős része a „harmadikhoz” kötődik, addig 

rendkívül korlátozott, hogy mennyit ér a megértés-tréning. 

Hiába tanulják meg a „piros gombokat” vagy a „szelíd indítást”, ha a legkisebb feszültségre az 

egyik fél azonnal a telefonjához vagy a munkájához nyúl. Nem lehet megérteni valakit, aki 

nincs jelen. 

Ugyanakkor ez a kézikönyv mégis segíthet. Segíthet annak a félnek, aki magára marad, hogy 

megértse: „Nem csak én vagyok a gond, hanem az is, hogy nincs jelenlét köztünk.” Ez a 

felismerés önmagában validálhatja (érvényesítheti) a magány és a frusztráció érzését. 

És segíthet annak a félnek is, aki menekül. Segíthet felismerni, mi elől menekül. Ahogy azt a 

későbbi fejezetekben látni fogjuk, a romboló konfliktus-spirálok gyakran pontosan addiktív 

menekülésbe torkollnak. Amikor a vita heve elviselhetetlenné válik, az idegrendszer 

„lekapcsol”, és a függőség (legyen az az alkohol vagy az Instagram) tűnik az egyetlen gyors 

megoldásnak a feszültség azonnali megszüntetésére. 

Ez a kézikönyv segíthet megérteni magát a spirált, ami talán elég motivációt ad ahhoz, hogy 

legközelebb megpróbáljanak a helyzetben maradni, ahelyett, hogy a „harmadikhoz” 

menekülnének. 

II.5. MIT TEGYEN AZ OLVASÓ, HA MAGÁRA ISMER A 3A-BAN?  
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Ha Ön végigolvasta az előző három pontot az afférról, az abúzusról vagy az addikcióról, és 

közben azt érezte, hogy egyre jobban összeszorul a gyomra, mert a leírások fájdalmasan 

ismerősek voltak, akkor ez a fejezet most kifejezetten Önnek szól. 

Lehet, hogy most zavart, dühös vagy éppen szomorú. Lehet, hogy az első ösztönös gondolata 

az, hogy becsukja ezt a kézikönyvet, vagy átlapozza, mondván: „Ez ránk nem pontosan így 

igaz”, vagy „Talán csak én fújom fel az egészet”. Ez egy teljesen természetes védekező 

reakció! 

Szeretnék Önnek küldeni egy rövid, de nagyon fontos üzenetet: 

Ha úgy érzi, hogy az Ön kapcsolatában affér, bántalmazó mintázatok vagy addikció jelentős 

mértékben jelen van, akkor érdemes ezt külön, egy védett, biztonságos térben is 

kimondani! 

Ez a felismerés ijesztő lehet, és gyakran jár együtt bűntudattal vagy szégyennel. Ezért teszek 

néhány nagyon konkrét javaslatot, mit kezdhet ezzel az érzéssel: 

• Hozza szóba egy segítővel: Ha Önök párterápiában vannak, vagy Ön egyéni 

tanácsadásba jár, kérem, vigye be ezt a felismerést az ülésre. Egy képzett szakember 

segíthet kontextusba helyezni, amit érez, és felmérni a helyzet súlyosságát anélkül, 

hogy ítélkezne. Ha jelenleg nincs segítője, ez a felismerés lehet az a pont, ami 

elindítja a segítségkérés felé. 

• Ne bagatellizálja az érzéseit: A leggyakoribb védekezés, amit hallok: „Lehet, hogy 

csak túlreagálom”. Különösen bántalmazó vagy addiktív dinamikákban a másik fél 

gyakran pont ezt sulykolja a partnerébe. Kérem, higgyen a saját megérzésének! Ha 

fájt olvasni, ha félelmet vagy szomorúságot ébresztett, az érvényes! Az Ön érzései 

jelzőrendszerként működnek, és most éppen jeleznek valamit! 

• Engedje meg magának a gondolatot, hogy nem bűn, nem hiba ezt komolyan venni. 

A problémák nevén nevezése nem árulás! Nem jelenti azt, hogy Ön „rossz” partner, 

amiért észreveszi a nehézségeket. Azt jelenti, hogy elkezdi komolyan venni a saját 

jóllétét és a kapcsolat valóságát. Ez a felelősségvállalás egyik legbátrabb formája. 

Végezetül pedig egy fontos üzenet arról, hogyan olvassa tovább ezt a kézikönyvet. 

Lehet, hogy most azt kérdezi magában: „Ha a mi kapcsolatunkban affér, bántalmazás vagy 

valamilyen függőség is jelen van, akkor ezek a fejezetek már nem nekünk szólnak?” 

Röviden: dehogynem! A „piros gombok”, a spirálok és a Toleranciaablak ugyanúgy – sőt, 

gyakran felerősítve – működnek ezekben a helyzetekben. Sokszor éppen ott válik igazán 

érthetővé a dinamika, ahol a fájdalom a legnagyobb. 

Fontos ugyanakkor látni, hogy egy affér, egy bántalmazó kapcsolat vagy egy súlyos addikció 

önmagában is külön beavatkozást igényel. Ezek nem „simán csak” rossz kommunikációs 
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minták, hanem olyan helyzetek, ahol gyakran külső segítségre, biztonsági tervre, esetenként 

jogi lépésekre is szükség lehet. 

Egy kézikönyv nem tudja egyedül megváltoztatni ezeket a struktúrákat. Amit tud: térképet 

adni ahhoz, hogy jobban értse, mi történik Önben és a partnerében, és segíteni abban, hogy 

ne egyedül, néma szégyenben hordozza mindezt. 
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III. MI TÖRTÉNIK BENNÜNK KONFLIKTUS KÖZBEN? – IDEGRENDSZERI ALAP  

Most kicsit belenézünk abba, mi zajlik az idegrendszerben konfliktus közben. Ezt a részt a 

párok gyakran „aha-fejezetnek” érzik, mert sok szégyen, bűntudat és önvád érthetőbbé válik 

tőle. 

Amikor azt látjuk, hogy valaki „túlreagál” egy helyzetet, ritkán gondolunk arra, hogy az 

idegrendszere valójában vészüzemmódba kapcsolt. A következő oldalakon azt nézzük meg, 

hogyan néz ki ez a gyakorlatban: mi történik a testben, az agyban, és miért olyan nehéz 

ilyenkor „józanul” viselkedni, még akkor is, ha utólag pontosan tudjuk, hogyan kellett volna. 

Miért mondtam olyat, amit öt perccel később már mélységesen megbántam? Miért van az, 

hogy a párom hirtelen „lekapcsol”, és bár fizikailag ott van, érzelmileg elérhetetlenné válik? 

Miért ordítok, amikor tudom, hogy nem kellene? Miért némulok el, amikor a leginkább 

szeretnék válaszolni? 

A válasz ezekre a kérdésekre sokkal kevésbé szól az Ön „jelleméről”, „rosszindulatáról” vagy 

„intelligenciájáról”, és sokkal inkább az idegrendszerének több százmillió éves, automatikus 

túlélőprogramjáról. 

Ebben a fejezetben azt próbálom átadni, hogy a konfliktus nem csak fejben történik! A 

konfliktus egy biológiai, testi esemény. És amíg ezt nem értjük meg, addig újra és újra 

ugyanazokat a köröket fogjuk futni, logikai érvekkel próbálva megnyerni egy olyan csatát, 

amit valójában a testünk ősi, ösztönös részei vívnak. 

III.1. RÖVID IDEGRENDSZERI MAGYARÁZAT – „RIASZTÁS” ÉS VÉDEKEZÉS  

Egyszer egy pár egyik tagja a következőt mondta: „Először csak beszéltünk a pénzről, aztán ő 

felemelte a hangját, én visszavágtam, és a következő pillanatban már azt üvöltöttem, hogy 

sosem tisztelt engem!”  

Ismerős a forgatókönyv? Egy banális téma pillanatok alatt válik egzisztenciális harccá. Ez 

azért történik, mert egy bizonyos ponton túl a partnerünk (vagy mi magunk) mond egy 

mondatot, használ egy hangsúlyt, vagy vág egy olyan arcot, amit az agyunk tudattalan, ősi 

része nem "véleménynek", hanem támadásnak észlel. 

És itt kell megállnunk egy pillanatra. 

Ahhoz, hogy megértsük, miért reagálunk ilyen hevesen, meg kell értenünk az autonóm 

idegrendszerünk (ANS) elsődleges feladatát. Ez a feladat nem a boldogság, nem a logikus 

vita, hanem a túlélés. Ez a rendszer évmilliók alatt csiszolódott tökéletesre. Nekünk, 

embereknek, nincsenek hatalmas agyaraink, nincs páncélunk vagy mérgünk, hogy megvédjük 

magunkat. A mi evolúciós szuperképességünk a környezetünk villámgyors pásztázása és a 

veszély észlelése volt. 
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A túlélés kulcsa nem az volt, hogy reagáljunk, amikor a ragadozó már ránk támadt, hanem 

az, hogy reagáljunk, amikor a bokor gyanúsan megmozdult. Az idegrendszerünk arra van 

kalibrálva, hogy a veszély legkisebb jelére – nem feltétlenül a bekövetkezésére – azonnal 

reagáljon. 

Ezt a tudattalan, zsigeri veszélyérzékelést nevezi Dr. Stephen Porges „neurocepciónak”. Ez 

egy belső radar, amely messze a tudatos gondolkodás szintje alatt pásztázza a környezetet a 

biztonság vagy a veszély jelei után. 

És itt van a párkapcsolati dráma gyökere: a partnerünk éles, türelmetlen hangsúlya, gúnyos 

hanglejtése, vagy egy szemvillanásnyi megvető arckifejezés (mikro-arckifejezés) az ősi 

agyunk számára ugyanazt jelenti, mint a gyanúsan mozgó bokor. Veszélyt. 

Abban a pillanatban, hogy a neurocepciónk „veszélyt” észlel, az irányítást átveszi az autonóm 

idegrendszer. Elveszítjük a kapcsolatot a logikus, higgadt, felnőtt agyunkkal (erről a III.3. 

alfejezetben részletesen lesz szó), és a testünk automatikusan felkészül. 

Ilyenkor aktiválódik a szimpatikus idegrendszeri ág, a testünk „gázpedálja”. Ez a „Harc vagy 

Menekülés” (Fight-or-Flight) válasza. A szervezetünket elárasztják a stresszhormonok 

(adrenalin, noradrenalin, kortizol), és a testünk azonnal átalakul: 

• Megnövekszik a pulzus és a vérnyomás: A szívverés drámaian felgyorsul, hogy 

oxigéndús vért pumpáljon a nagy vázizmokba (karok, lábak) – felkészítve a testet a 

fizikai harcra vagy a menekülésre. 

• Megnövekszik a légzésszám: A légzés felszínessé és szaporává válik, hogy több 

oxigént juttasson a véráramba. 

• Megfeszülnek az izmok: Különösen a váll, az állkapocs és a kar izmai feszülnek meg, 

készenlétben állva a cselekvésre. 

• Izzadás, hőhullám: A test elkezdi hűteni magát, számítva a közelgő fizikai 

igénybevételre. 

Ez a csomag nem „túlreagálás”. Ez egy tökéletes, évmilliók alatt finomhangolt biológiai 

program. A probléma az, hogy ez a program egy fizikai fenyegetésre (ragadozó) lett tervezve, 

de egy interperszonális konfliktus (a partnerünk kritikája) is ugyanúgy aktiválja. 

A VÉDEKEZŐ VÁLASZOK HIERARCHIÁJA (KASZKÁD)  

És itt jön a lényeg: ez az ősi rendszer nem sokat tud a párkapcsolati kommunikációról. 

Nincsenek „én-üzenetei”. Csak automatikus védekező programokat ismer. 

De ezek a programok nem véletlenszerűen kapcsolnak be. Az idegrendszerünk egy ösztönös 

hierarchia (kaszkád) szerint működik. Automatikusan azt a választ fogja adni, amely a 

legkisebb energiabefektetéssel a legnagyobb túlélési esélyt biztosítja. 
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1. VÁLASZ (ELSŐDLEGES): „MENEKÜLÉS” (FLIGHT) – A KIVONULÁS 

Ha az idegrendszer (neurocepció) úgy ítéli meg, hogy a fenyegetés valós, de van lehetőség a 

távozásra, az elsődleges parancs a menekülés lesz. Ez a leghatékonyabb és 

legbiztonságosabb módja a sérülés elkerülésének. Ez a szimpatikus „gázpedál”. 

• Hogyan néz ez ki egy párkapcsolati vitában? 

• Fizikai kivonulás a szobából: „Ezt én nem folytatom”, és a másik otthagyása. 

• A téma azonnali elkerülése: „Most ne beszéljünk erről”, „Nincs kedvem ehhez.” 

• „Kivonulás a telefonba”: Ahogy a II. fejezetben (Addikció) tárgyaltuk, a képernyőhöz 

nyúlás a menekülés modern formája. 

Amikor Ön vagy a partnere ebben az állapotban van, a test azt üzeni: „Menekülj, mert itt 

veszély van!” 

2. VÁLASZ (MÁSODLAGOS): „HARC” (FIGHT) – A TÁMADÁS 

Mi történik, ha az idegrendszer úgy ítéli meg, hogy a menekülés nem lehetséges (sarokba 

vagyunk szorítva, vagy a másik fél követ minket), de van esélyünk a fenyegetés legyőzésére? 

Ekkor a szimpatikus idegrendszer hatalmas energiája támadásba (Harc) csap át. 

• Hogyan néz ez ki egy párkapcsolati vitában? 

• Kiabálás, ordibálás, szitkozódás. A hangerő növelése egy ösztönös kísérlet a másik fél 

elnyomására, megfélemlítésére. 

• Ajtócsapkodás, tárgyak dobálása. A testben felgyülemlett adrenalin fizikai levezetést 

keres. 

• Kritizálás, hibáztatás, minősítés. A verbális agresszió ugyanazt a célt szolgálja: a másik 

„legyőzését”, semlegesítését. 

Amikor Ön vagy a partnere ebben az állapotban van, a test azt üzeni: „Nyerj, különben 

elpusztulsz!” 

3. VÁLASZ (VÉGSŐ): „LEFAGYÁS” (FREEZE) – A LEBLOKKOLÁS 

Ez a legősibb válasz. Akkor aktiválódik, ha az idegrendszerünk úgy ítéli meg, hogy a helyzet 

reménytelen: nincs esély sem a menekülésre, sem a harcra. A fenyegetés túlterhelő, a 

csapda bezárult. 

Ekkor egy másik rendszer (a paraszimpatikus dorzális vagális kör) behúzza a „vészféket”. Ez 

az immobilizáció, a „halottnak tettetés” ösztöne. 

• Hogyan néz ez ki egy párkapcsolati vitában? 
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• Teljes némaság, lefagyás. A partner kiabál, Ön pedig ott áll, és egyetlen szót sem tud 

kinyögni, még akkor sem, ha szeretne. 

• Érzelmi „lekapcsolás”. Zsibbadtság, üresség érzése, mintha „nem is ott lenne”. 

• A szemkontaktus teljes elvesztése. Az agy lekapcsol minden bejövő, fenyegető ingert. 

Amikor Ön vagy a partnere ebben az állapotban van, a test azt üzeni: „Ne mozogj, ne érezz, 

kapcsold le magad. Talán így túléled.” 

 

A LEGFONTOSABB ÜZENET 

Amikor a partnere kivonul (Menekülés), kiabál (Harc) vagy elnémul (Lefagyás), az Ön 

elsődleges, ösztönös gondolata valószínűleg egy címke: „Gyáva”, „Agresszív”, „Érdektelen”, 

„Passzív-agresszív”. 

Kérem, próbálja meg felfüggeszteni ezeket a címkéket! Ez a kézikönyv arra hívja Önt, hogy 

írja át ezt a belső mondatot. 

Nem azért csinálja, mert ‘hülye’ vagy ‘rosszindulatú’, hanem mert a teste azt üzeni: 

Veszélyben vagyok! 

Ez nem jellemhiba! Ez nem rosszindulat! Ez egy automatikus, biológiai túlélőprogram! A vita 

egy ponton túl már nem két felnőtt között zajlik, hanem két riadt idegrendszer között. És 

amíg ebben az állapotban vannak, soha nem fogják tudni megoldani a konfliktust. 

A következő lépés az, hogy megtanuljuk felismerni azokat a testi jeleket, amelyek még 

azelőtt jelzik a riasztást, hogy az robbanna. 

 

III.2. TESTI JELEK ÉS AZ „ABLAK” FOGALMA  

Látjuk, hogy az idegrendszerünk automatikusan, egyfajta hierarchia szerint reagál a vélt 

veszélyre. De a legtöbb pár, akikel beszélgetek, ezen a ponton felteszi a legfontosabb 

kérdést: 

„Rendben, értem. De hogyan lehet ezt észrevenni, mielőtt már késő? Mielőtt már ordítok 

(Harc), vagy elnémulok (Lefagyás)?” 

Ez a felismerés kulcsfontosságú! Mert létezik egy pont. Van egy rövid időrés, mielőtt az 

automatikus program teljesen átvenné az uralmat. A testünk ugyanis másodpercekkel 

azelőtt küldi a vészjelzéseket, hogy a tudatos agyunk címkét ragasztana rájuk. 
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Ennek a jelenségnek a megértéséhez a munkám során Dr. Dan Siegel „toleranciaablak” 

(Window of Tolerance) modelljét szoktam használni. Ez egy rendkívül egyszerű, mégis 

erőteljes kép, ami segíthet megérteni, mi történik Önnel. 

Képzeljen el egy egyszerű ablakkeretet. 

Amíg Ön ezen a tartományon (az „ablakon”) belül van, addig van az optimális működési 

tartományában. Ez az a zóna, ahol egyszerre van jelen az érzelem és a logika. Ez az a „zóna”, 

ahol még tudunk figyelni, gondolkodni és kapcsolódni. Amikor az ablakon belül vagyunk, 

képesek vagyunk rugalmasan kezelni a stresszt anélkül, hogy az elárasztana minket. 

Kíváncsiak, nyitottak és empatikusak tudunk maradni. Ez az az állapot, ahol a párkapcsolati 

kommunikáció egyáltalán lehetséges és értelmes! 

Egy konfliktushelyzet (vagy bármilyen stresszor) azonban elkezdi növelni az idegrendszerünk 

izgalmi szintjét (arousal). Ha a stressz túl erőssé válik, egyszerűen „kizuhanunk” ebből a 

kényelmes, funkcionális ablakból. 

És két irányba zuhanhatunk ki. 

 

1. KIZUHANÁS FELFELÉ: A „TÚLPÖRGÉS” (HIPER-AROUSAL)  

Ez az, amikor az idegrendszeri izgalom áttöri az ablak felső szélét. Ez a „túlpörgés” állapota. 

Neurobiológiailag ez pontosan megfelel a III.1. fejezetben tárgyalt Szimpatikus „Harc vagy 

Menekülés” (Fight-or-Flight) állapotnak. 

A teste felkészül a cselekvésre. Ez az „Elönt az ideg” állapota. 

A kérdés az: mik azok a tipikus testi jelek, amelyek jelzik, hogy Ön közeledik ehhez a 

határhoz, hogy éppen ki fog zuhanni az ablakból?  

A beszélgetőtársaim újra és újra ugyanazokról a tünetekről számolnak be, amelyek 

tökéletesen leírják ezt a biológiai vészreakciót: 

• Szapora szívverés (Tachycardia)  

o Miért? A teste azt hiszi, fizikai harcra vagy futásra készül. A szívverés drámaian 

felgyorsul, hogy oxigéndús vért pumpáljon a nagy vázizmokba (karokba, 

lábakba). Ez nem „idegesség”, ez felkészülés a mozgósításra. 

• Összeszoruló gyomor  

o Miért? A túlélés érdekében az idegrendszer azonnal leállít minden olyan 

funkciót, amely a pillanatnyi vészhelyzetben „nem létfontosságú”. Az 

emésztés a lista élén áll. A vér elhúzódik a belső szervektől az izmok felé, az 
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emésztés lelassul, ami görcsöt, szorítást, hányingert vagy „pillangókat” okoz a 

gyomorban. A test azt üzeni: „Ne eméssz, fuss!”  

• Forróság a mellkasban, hőhullám  

o Miért? Ez a „harc vagy menekülés” válasz közvetlen fiziológiai 

következménye. Az adrenalin és a megnövekedett keringés az izmok felé 

irányítja a vért, növelve a test belső hőmérsékletét. A test hűteni próbálja 

magát, ami izzadással, kipirulással és hirtelen melegségérzettel jár. 

• Felszínes, szapora légzés, légszomj 

o Miért? A test több oxigént próbál felvenni a közelgő fizikai terheléshez. 

• Izomfeszültség  

o Miért? Az izmok megfeszülnek (tipikusan az állkapocsban, a vállakban, az 

alkarokban), készenlétben állva az ütésre (Harc) vagy a futásra (Menekülés). 

• Cikázó gondolatok  

o Miért? Az agy hiper-éber üzemmódba kapcsol, folyamatosan a veszély jeleit 

keresi, képtelen egyetlen dologra fókuszálni. 

Amikor ezeket a jeleket észleli magán, Ön már nem az „ablakon belül” van. Ön „túlpörgött” 

(Hiper-Arousal) állapotban van! 

 

2. KIZUHANÁS LEFELÉ: A „LEKAPCSOLÁS” (HIPO-AROUSAL)  

Mi történik azonban, ha a rendszer annyira túlterhelődik, hogy a „túlpörgés” már nem 

fenntartható? Vagy ha az idegrendszere (például korábbi tapasztalatok alapján) úgy ítéli 

meg, hogy a harc és a menekülés is felesleges vagy túl veszélyes?  

Ekkor az idegrendszer az ablak alsó szélén zuhan ki. Behúzza a „vészféket”, és „lekapcsol”. 

Ez a „lekapcsolás” állapota. Neurobiológiailag ez megfelel a III.1. fejezetben tárgyalt 

Paraszimpatikus „Lefagyás” (Freeze) állapotnak. 

Ez egy sokkal passzívabb, mégis ugyanolyan intenzív vészreakció. A teste az 

energiatakarékosság, az immobilizáció, a „halottnak tettetés” ősi programját futtatja. 

Mik a testi jelei ennek az állapotnak? 

• Zsibbadás, üresség, fásultság  
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o Miért? Az idegrendszer védekezésképpen lecsökkenti az érzékelést, hogy a 

fájdalom elviselhetőbb legyen. Ez egyfajta belső érzelmi érzéstelenítés. 

• Nehéz, erőtlen végtagok, lassúság  

o Miért? Ez a „Harc/Menekülés” ellentéte. A test nem mobilizál, hanem 

immobilizál. Az izomtónus csökkenhet, a mozgás nehézkessé válik. 

• „Ködös” gondolkodás, „bepárásodott szemüveg”  

o Miért? Ez a „lekapcsolás” kognitív tünete. Az agy logikai központjai (ahogy azt 

később kifejtem) szó szerint offline állapotba kerülnek. Képtelenség a szavak 

megtalálására, a tiszta gondolkodásra. 

• Gombóc a torokban, elakadó lélegzet  

o Miért? Ez a „lefagyás” egyik legtipikusabb fizikai jele, a test védekező 

összehúzódása. 

• Disszociáció  

o Miért? Ez a végső védekezés. Az agy „leválasztja” a tudatot a testi élményről. 

Ez az az érzés, mintha „nem is velem történne”, „kívülről nézném magam”, 

vagy „egy búra alatt lennék”. 

Amikor ezeket a jeleket észleli magán, Ön szintén már rég nem az „ablakon belül” van. Ön 

„lekapcsolt” (Hipo-Arousal) állapotban van! 

 

A LEGFONTOSABB ÜZENET 

De miért olyan kritikus fontosságú felismerni ezeket a testi jeleket? 

Mert a legtöbb párkapcsolati tanácsadó könyv és tréning (és a saját belső kritikus hangunk is) 

azt mondja: „Kommunikálj higgadtan!”, „Használj Én-üzeneteket!”, „Légy empatikus!”. 

És ez a tanács tökéletesen érvényes, amíg Önök a Toleranciaablakon belül vannak. 

De abban a pillanatban, hogy a gyomra összeszorul, a szíve kalapálni kezd, vagy köd 

ereszkedik az agyára – vagyis amikor már nagyon erős a testi aktiváció – nem reális 

magunktól elvárni a higgadt, logikus, empatikus kommunikációt!  

Nem azért, mert Ön „rossz” vagy „ügyetlen”. Hanem azért, mert az agyának az a része, amely 

ezekért a komplex, felnőtt funkciókért felelős (a prefrontális kéreg), biológiailag, átmenetileg 

elérhetetlen. 
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Ha Ön „túlpörgött” (Hiper-Arousal) vagy „lekapcsolt” (Hipo-Arousal) állapotban van, a teste 

Túlélő Üzemmódban van. Ebben az üzemmódban csak egyetlen feladat van: a biztonság 

visszanyerése. 

Ilyenkor van szükség az önszabályozásra. 

Ilyenkor van szükség egy közös, előre megbeszélt „Stop-Gombra”. Egy jelzésre, amivel azt 

mondhatják egymásnak: „Észlelem a testi jeleket. Kizuhantam az ablakból. Nincs értelme 

folytatni, mert csak rombolni fogunk. Szünetet kérek!” 

Ennek a „Stop-Gombnak” a hogyanjáról, a szünet pontos struktúrájáról és a mini 

önszabályozó eszközökről a VII. fejezetben fogunk részletesen beszélni. 

Itt és most, ebben a fejezetben, a cél még nem a megoldás, hanem a tiszta felismerés. A cél 

az, hogy elkezdje megfigyelni a saját testét, mint egy kíváncsi tudós. Hol jelzi először a 

riasztást? A gyomra? A mellkasa? A torka? 

Ha csak annyit visz magával ebből a részből, hogy a teste jelez konfliktus közben, már tett 

egy fontos lépést. 

Ez a felismerés lesz az Ön legfontosabb belső iránytűje! 

 

III.3. ÉRZELMI ÉS GONDOLATI KOMPONENS – MIT MONDUNK MAGUNKNAK?  

Láttuk tehát, hogy a testünk egy rendkívül kifinomult riasztórendszer. Amikor a konfliktus 

elindul, a testünk jelez: a szívünk kalapálni kezd, a gyomrunk összeszorul, forróság önt el, 

vagy éppen ellenkezőleg, lefagyunk és kiürülünk. 

De itt jön a legravaszabb és leggyorsabb lépés az egész konfliktus-dinamikában. 

Az agyunk ugyanis nem elégszik meg annyival, hogy „Összeszorult a gyomrom.” Az emberi 

elme utálja a kétértelműséget, a megmagyarázatlan testi érzéseket! Abban a pillanatban, 

hogy a testünk riaszt (amivel jelezte, hogy kizuhantunk a Toleranciaablakból), a tudatos 

agyunk, amely gyakran másodpercekkel le van maradva az eseményektől, azonnal keres egy 

magyarázatot. Egy narratívát. 

A testi érzések mellé automatikusan történetek tapadnak. 

Ezek a történetek azok a belső mondatok, amelyeket automatikusan mondunk magunknak, 

hogy értelmet adjunk a testi riasztásnak. A probléma az, hogy ezek a történetek ritkán 

objektívek. Sokkal inkább a múltbeli tapasztalataink, a félelmeink és az alaphiedelmeink 

szüleményei. 
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Képzeljünk el egy egyszerű, hétköznapi helyzetet. Ön mesél valamit a partnerének, aki egy 

pillanatra elnéz, vagy talán félreérti, amit mondott, és egy türelmetlennek tűnő hangsúllyal 

kérdez vissza. 

A helyzet (a trigger) ugyanaz. A testi riasztás (mondjuk, egy hirtelen szorítás a mellkasban) 

mindkét félnél beindulhat. De a történet, amit az agyuk ehhez az érzéshez gyárt, drámaian 

eltérő lehet. Ugyanarra a félreértett mondatra az egyik fél agya egészen mást mond, mint a 

másiké . 

Az egyik fél (nevezzük 'A'-nak) agya ezt a történetet kapcsolja a mellkasi szorításhoz: 

• „Látod? Megint nem fontos, amit mondok.” 

• „Nem hallgat meg.” 

• „Biztosan unalmas vagyok. Valószínűleg hülyeség, amit mondok.” 

• „Haszontalan vagyok.” 

• „Láthatatlan vagyok.” 

A másik fél ('B') agya ugyanerre a helyzetre, de talán egy másik testi érzésre (pl. forróságra) 

egy teljesen más történetet gyárt: 

• „Hogy merészel így beszélni velem?” 

• „Ez tiszteletlenség. Már megint kritizál.” 

• „Igazságtalanul támadnak.” 

• „Miért túlozza el már megint? Én nem is úgy értettem! Ő túloz!” 

• „Provokálni akar.” 

Látja a különbséget? A helyzet ugyanaz volt. A testi riasztás beindult. De a történet, amit az 

agyunk választott, két teljesen ellentétes valóságot teremtett! Az egyik esetben a probléma 

„bennünk” van (haszontalan vagyok), a másikban a probléma „kint” van (támadnak). 

 

A TÖRTÉNET IRÁNYÍTJA A REAKCIÓT  

És itt érkeztünk el a fejezet legfontosabb üzenetéhez: 

Ezek a belső mondatok erősen befolyásolják, hogy mit fogunk tenni a következő 

pillanatban. 

A reakciónk (a Harc, a Menekülés vagy a Lefagyás) szinte soha nem a partnerünk tényleges 

cselekedetére válaszol. A reakciónk a saját belső történetünkre válaszol. 
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Gondoljon bele a fenti példába: 

1. Ha az Ön története az, hogy „Haszontalan vagyok” (Példa 'A'), mi lesz a reakciója? 

o Valószínűleg elhallgat. Magába fordul. Szégyent érez. Lefagy (Freeze). Kizuhan 

az ablakból lefelé (Hipo-Arousal). A teste azt mondja: „Kapcsolj le, a veszély 

jogos, hiba benned van.” 

2. Ha az Ön története az, hogy „Igazságtalanul támadnak” (Példa 'B'), mi lesz a 

reakciója? 

o Valószínűleg visszatámad. Felemeli a hangját (Harc). Harc (Fight). Kizuhan az 

ablakból felfelé (Hiper-Arousal). A teste azt mondja: „Védekezz, támadj, a 

veszély odakint van!” 

A konfliktusainkban tehát ritkán a valóságra reagálunk. Arra a történetre reagálunk, amit a 

saját agyunk mesél nekünk arról, hogy miért érezzük azt, amit érzünk. A partnerünk pedig a 

mi reakciónkra reagál a saját történetével, és máris kész a konfliktus spirálja (amelyről a VI. 

fejezetben lesz szó). 

Ahhoz, hogy elkezdjük kibogozni ezeket a szálakat, először látnunk kell, hol és hogyan 

jelennek meg ezek a jelek és történetek a saját testünkben. 

 

III.4. GYAKORLAT: KONFLIKTUS TESTTÉRKÉP  

Az előző részekben megvizsgáltuk az idegrendszeri vészreakciók (Harc/Menekülés/Lefagyás) 

elméletét, a Toleranciaablak koncepcióját, valamint azt, hogy a testi érzeteinkhez hogyan 

tapadnak automatikus belső történetek. 

Most arra hívom Önöket, hogy ezt az elméletet ültessék át a gyakorlatba. A célunk nem a 

helyzet azonnali megváltoztatása, és nem is mély érzelmi feldolgozás. A cél a puszta, 

ítélkezésmentes megfigyelés. Ahhoz, hogy lassítani tudjunk egy automatikus folyamatot, 

először látnunk kell annak pontos lépéseit. Ez a gyakorlat egy „pillanatkép” az Önök saját 

idegrendszeri működéséről. 

 

A GYAKORLAT LÉPÉSEI  

1. Lépés: Előkészület (Külön-külön!) 

Kérem, hogy ezt a gyakorlatot először mindketten külön-külön, egyedül végezzék el. 

Vegyenek elő egy papírt és egy tollat. A cél a zavartalan, egyéni önreflexió, mielőtt 

megosztanák a tapasztalataikat. 
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2. Lépés: A helyzet kijelölése 

Gondoljanak vissza egy legutóbbi, konkrét konfliktusra. Fontos, hogy ne egy általános, 

ismétlődő mintát válasszanak ("amikor általában veszekszünk"), hanem egy specifikus 

eseményt (pl. "a tegnap esti vita a számlákról"). Olyat válasszanak, amely még elég élénken 

él Önökben, de már nem annyira friss, hogy újra elárassza Önöket érzelmileg. 

3. Lépés: A testtérkép felvázolása 

Idézzék fel a kiválasztott vita legintenzívebb pillanatát. Ahelyett, hogy a szavakra vagy arra 

koncentrálnának, hogy kinek volt igaza, fordítsák a figyelmüket kizárólag a saját testi 

érzeteikre. Kérjük, válaszoljanak (és jegyezzék le) a következőkre: 

„Hol érezték a testükben leginkább?”  

Próbáljanak a lehető legpontosabbak lenni: 

• Fej: (Pl. lüktetés, nyomás a halántékon, ködös gondolkodás, „bepárásodott 

szemüveg”?)  

• Torok: (Pl. gombócérzés, szorítás, képtelenség a beszédre?)  

• Vállak és nyak: (Pl. merevség, feszültség, „páncél” érzete?)  

• Mellkas: (Pl. szapora szívverés, forróság, nyomás, üresség érzése?)  

• Gyomor / Has: (Pl. összeszorulás, görcs, hányinger, „pillangók”?)  

• Hát: (Pl. feszültség a lapockák között?)  

• Kezek: (Pl. ökölbe szorulás, hideg vagy nyirkos tenyér, zsibbadás?)  

4. Lépés: A mintázat azonosítása 

Nézzenek rá a jegyzeteikre, és tegyék fel a kérdést: 

1. Mi volt az első testi jel, amit észleltek? (Ez segít azonosítani azt a pillanatot, amikor 

elkezdtek kizuhanni a Toleranciaablakból.) 

2. Az előző alfejezetekben leírt mintázatok közül melyikre ismernek rá leginkább? 

o Túlpörgés (Hiper-Arousal - Harc/Menekülés): Jellemzően forróság, gyors 

pulzus, feszülő izmok, szapora légzés. 

o Lekapcsolás (Hipo-Arousal - Lefagyás): Jellemzően zsibbadás, üresség, ködös 

gondolkodás, erőtlenség. 

5. Lépés: A Megbeszélés (Szabályozott Keretek Között) 
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Miután mindketten elkészítették a saját térképüket, üljenek le egymással szemben egy 

nyugodt, zavartalan időpontban. Ennek a beszélgetésnek szigorú szabályai vannak, a cél a 

megértés, nem a vita. 

1. Az egyik fél (legyen 'A') megosztja a tapasztalatait (pl. "Én azt vettem észre, hogy 

nekem mindig a gyomrom szorul össze először..."). 

2. A másik fél ('B') nem védekezhet ("De hát én nem is..."), nem magyarázkodhat, és 

nem vitathatja a másik élményét. 

3. A 'B' fél feladata kizárólag a hallottak visszatükrözése (pl. "Ha jól értem, neked a 

gyomrod jelzi a feszültséget..."). 

4. Ezután cseréljenek. 

A megbeszélés során használják ezeket a kérdéseket: 

• „Nálad hol jelentkezett leginkább a feszültség?”  

• „Mit mond el ez arról, hogyan viseled a konfliktust?”  

• „Meglepő volt látni, hogy a nálam hol jelentkezik? Különbözik ez a Tiedtől?” 

 

A GYAKORLAT CÉLJA  

Fontos hangsúlyozni: ennek a gyakorlatnak nem az a célja, hogy eldöntsék, kinek van igaza, 

vagy hogy „ki szenved jobban”. 

Az egyetlen cél az, hogy mindketten kezdjék látni és megérteni a saját idegrendszeri 

mintájukat! 

Ha Ön egy „Harc” típus (aki felfelé zuhan ki az ablakból), és a partnere egy „Lefagyás” típus 

(aki lefelé zuhan ki), akkor eddig valószínűleg azt gondolták: „Én beszélni akarok, ő meg 

kivonul és büntet.” A partnerük pedig azt gondolta: „Ő támad, én pedig lefagyok a 

félelemtől.” 

Ez a gyakorlat segít meglátni, hogy ez nem szándékos bántás, hanem két különböző 

túlélőprogram ütközése. Ez a felismerés az első lépés ahhoz, hogy a következő fejezetben 

megvizsgáljuk azokat a mélyebb okokat, amelyek ezeket a mintázatokat mozgatják. 
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IV. PIROS GOMBOK – AMIKOR A JELEN A MÚLTAT KAPCSOLJA BE  

Az előző fejezet arról szólt, hogyan működik az idegrendszerünk riasztórendszere 

általánosságban, ez a fejezet pedig arról fog szólni, miért kapcsol be az Ön rendszere pont 

akkor, amikor. Miért pont az a bizonyos hangsúly, miért az a félmosoly vagy az a konkrét 

mondat az, ami Önnél azonnal „kiveri a biztosítékot”, miközben a partnere talán észre sem 

veszi, hogy bármi rosszat tett volna? 

Ez a fejezet a kézikönyv talán legfontosabb része. A „piros gombokról” fog szólni. 

Arról a jelenségről, amikor egy jelenbeli, ártalmatlannak tűnő pillanat hirtelen, aránytalan 

erővel aktiválja a múlt fájdalmát. Ha megértjük ezeket a gombokat – a sajátunkat és a 

partnerünkét is –, azzal egy teljesen új térképet kapunk a konfliktusainkhoz. Egy térképet, 

amely a hibáztatás helyett az együttérzés felé vezet. 

 

IV.1. PIROS GOMB DEFINÍCIÓJA ÉS FELISMERÉSE  

A munkám során újra és újra hallom a pároktól: „Egyszerűen nem értem. Én csak annyit 

mondtam, hogy..., erre ő teljesen kiakadt, és napokig nem szólt hozzám.” Vagy fordítva: 

„Tudom, hogy nem kellett volna így robbannom, de abban a pillanatban, ahogy azt a 

hangsúlyt használta, elborult az agyam.” 

Ez az élmény – a hirtelen, látszólag megmagyarázhatatlan és elsöprő érzelmi vihar – a „piros 

gomb” működésének tökéletes leírása. 

A legegyszerűbben megfogalmazva: Piros gomboknak nevezzük azokat a helyzeteket, 

mondatokat, hangsúlyokat, amelyek aránytalanul erős reakciót váltanak ki Önben.  

A kulcsszó itt az aránytalanul. 

Ez a reakció nem egy egyszerű inger (stimulus), amelyre normálisan válaszolunk. Ez egy 

trigger (kiváltó inger). A legfontosabb különbség a kettő között az, hogy a reakció érzelmi 

töltete nem a jelenbeli, közvetlen ingerből származik. Ön nem arra a mondatra reagál, ami 

most elhangzott, hanem arra a mély, múltbeli tapasztalatra, amit ez a mondat akaratlanul is 

felidézett. 

A „piros gomb” megnyomásakor az agyunk ősi riasztórendszere (az amigdala) veszélyt jelez , 

és egy pillanat alatt „eltéríti” a racionális gondolkodásunkat. Ilyenkor nem mérlegelünk, 

hanem ösztönösen védekezünk (Harc, Menekülés vagy Lefagyás). 

A legtipikusabb jel, amiből Ön is felismerheti, hogy egy piros gomb aktiválódott, az a vita 

utáni „másnaposság” érzése. Amikor az adrenalin és a stresszhormonok szintje lecsökken, és 

Ön visszatér a Toleranciaablakába, hirtelen rácsodálkozik a saját viselkedésére. 
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Utólag is úgy érzi: „ez túl nagy robbanás volt ahhoz képest, ami történt.”  

Ez a tiszta pillanat, ez a belső rácsodálkozás az aránytalanságra, az Ön legfontosabb 

jelzőtáblája. Azt jelzi, hogy a vita egy ponton már nem a jelenről szólt, hanem valami sokkal 

régebbi és mélyebb dologról. 

Nézzünk egy-két hétköznapi példát, hogy pontosan lássuk, miről van szó: 

• 1. példa: A telefon Ön mesél valamit a partnerének, ami Önnek fontos, ő pedig 

közben csak egy pillanatra rápillant a telefonjára. Ez a helyzet. Önben azonban nem 

enyhe bosszúság ébred, hanem hirtelen, elsöprő düh vagy kétségbeesés. A belső 

mondata: „Láthatatlan vagyok. Nem számítok.” Az Ön reakciója (kiabálás vagy 

elhallgatás) ehhez az elsöprő érzéshez, nem pedig a telefon megérintéséhez lesz 

arányos. 

• 2. példa: A „vicc” A partnere valamilyen tulajdonságával (pl. a pontosságával vagy 

azzal, ahogy valamit csinál) kapcsolatosan elsüt egy viccet, talán mások előtt is. 

Őszintén úgy gondolja, hogy ez ártalmatlan ugratás. Ön azonban nem nevet. Hanem 

azt érzi, hogy megalázták, hogy szégyenbe hozták. A reakciója lehet azonnali 

visszatámadás vagy teljes lefagyás. Ön nem a viccre reagált, hanem a mögötte 

meghallott gúnyra és leértékelésre. 

• 3. példa: A hangsúly Ön megkérdez valamit a partnerétől, aki válaszol, de egy 

bizonyos, türelmetlennek tűnő hangsúllyal. Talán csak fáradt. De Ön ezt a hangsúlyt 

azonnal kritikaként, támadásként éli meg. A belső mondata: „Már megint nem 

csinálom jól. Sosem vagyok elég jó.” A reakciója a védekezés, pedig a kimondott 

szavak talán semlegesek voltak. 

Ezekben a helyzetekben a partner gyakran értetlenül áll: „Hiszen csak a telefonomat néztem 

meg!”, „Én csak vicceltem!”, „Én nem is úgy mondtam!”. És a szándék szintjén valószínűleg 

igazuk is van. 

De az Ön idegrendszere, az Ön „piros gombja” nem a szándékot hallotta meg, hanem a régi, 

fájdalmas mintázatot. Amíg ezt a különbséget nem látják mindketten, addig újra és újra 

ugyanazt a harcot fogják vívni: az egyik a szándékát védi („Nem akartam bántani!”), a másik 

pedig a hatást éli át („De mégis fájt!”). 

 

IV.2. ÉLETTÖRTÉNETI HÁTTÉR – MIÉRT PONT EZ A GOMB?  

Ha a „piros gomb” egy aránytalan reakció egy jelenbeli ingerre, a legfontosabb kérdés, amit 

fel kell tennünk, így hangzik: Honnan jön az az érzelmi „többlet”? Miért pont ez a gomb? 
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Miért pont a telefon elővétele jelenti Önnek a „láthatatlanságot”, és miért nem, mondjuk, 

az, ha a partnere késik? Miért pont a „vicc” csapódik be Önnél „megalázásként”, és miért 

nem a hangos szó? 

A válasz kivétel nélkül mindig ugyanott keresendő: az Ön személyes élettörténetében! 

A „piros gombokat” nem a jelenlegi partnere telepítette Önbe! Ő nem a szerzője a 

programnak. Ő „csupán” az a felhasználó, aki a viselkedésével véletlenül rákattintott egy már 

létező, rejtett ikonra. Ezek a gombok azok a sebhelyek, amelyeket a múltbeli, gyakran 

gyermekkori tapasztalataink hagytak bennünk. 

És itt szeretném elmondani a fejezet legfontosabb üzenetét, kérem, ezt vegye nagyon 

komolyan: 

Nem gyarlóság, ha ilyen gombjai vannak – ez annak a története, amit eddig átélt! 

Gyakran tapasztalom, hogy a párok egyik legnagyobb tévedése, hogy ezeket a reakciókat 

jellemhibaként, „hisztiként” vagy „túlérzékenységként” címkézik! Ezzel pedig újra és újra 

megszégyenítik önmagukat (vagy a partnerüket) egy olyan dologért, ami valójában egy 

múltbeli, mélyen adaptív túlélőstratégia maradványa. 

Az Ön idegrendszere nem „rossz”! Az Ön idegrendszere tanult! Megtanulta, hogy bizonyos 

helyzetek veszélyesek. 

Ezek a gombok mélyen beleivódnak az identitásunkba, ezért váltanak ki ilyen elsöprő, 

egzisztenciális reakciót. Amikor egy ilyen gomb benyomódik, Ön nem a jelenlegi véleményét 

védi (pl. „de igenis fontos, amit mondok”). Ön a létezésének alapvető jogosságát védi: a 

jogot, hogy fontos legyen, hogy szeressék, hogy ne alázzák meg! A tét hirtelen végtelenül 

naggyá válik, mert a fenyegetés nem a partnerétől érkezik, hanem a múltból. 

Amikor a „piros gomb” aktiválódik, Ön egy „érzelmi flashbacket” (emotional flashback) él át. 

Ahogy azt kutatásokból tudjuk, ez nem feltétlenül egy vizuális kép a múltból. Sokkal inkább a 

múlt érzelmi állapotának hirtelen, elsöprő visszatérése. Ön egy pillanatra újra az a kicsi, 

tehetetlen, megszégyenült vagy láthatatlan gyermek lesz, aki az eredeti sérülést elszenvedte. 

És az idegrendszere pontosan ugyanolyan intenzitással reagál (pl. az amigdala eltérítésével), 

mintha a valódi, múltbeli veszély most történne meg. 

Az agyunk ilyenkor nem tud különbséget tenni a jelenbeli, relatíve ártalmatlan inger (a 

„vicc”) és a múltbeli, valóban fenyegető esemény (a megalázás) között. 

De hogyan alakulnak ki ezek a specifikus gombok? Úgy, hogy megtanuljuk a családunk íratlan 

érzelmi szabályait. Minden család egy kis, zárt univerzum, sajátos „kifejezési szabályokkal” 

(display rules). Ezek a szabályok határozzák meg, hogy melyik érzés „jó” és melyik „rossz”, 

melyiket szabad kimutatni és melyiket kell elrejteni. 
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A „piros gombok” ott jönnek létre, ahol egy alapvető érzelmi szükségletünk (pl. biztonság, 

elfogadás, empátia) krónikusan és tartósan nem teljesült. 

Nézzük erre példákat: 

1. PÉLDA: „MINDIG NEVETSÉG TÁRGYA LETTEM” (A MEGALÁZÁS GOMBJA)  

Képzeljen el egy családi asztalt, ahol a gyermek (legyen az Ön) lelkesen mesél valamit, ami 

vele történt. A válasz azonban nem figyelem vagy kíváncsiság, hanem gúny. A felnőttek 

összemosolyognak a „naivságán”, kinevetik a lelkesedését, vagy egy éles, „viccesnek” szánt 

megjegyzéssel „helyre teszik”. 

Ebben a környezetben a gyermek azt tanulja meg, hogy megmutatni magát, lelkesedni, 

sebezhetőnek lenni veszélyes. A nevetés nem az öröm hangja, hanem a megalázásé. A 

figyelem nem jutalom, hanem a támadás reflektorfénye. 

Ez a tapasztalat egy mély, korai maladaptív sémát hoz létre, amit a pszichológia 

Csökkentérétkűség/Szégyen sémának nevez. Ez az az alapvető, zsigeri érzés, hogy „én 

alapvetően hibás vagyok, rossz, nem kívánatos, alsóbbrendű... és nem lennék szerethető, ha 

lelepleződnék”. 

Most tekerjünk előre a jelenbe. Ön a partnerével van, aki – mivel nem ismeri ezt a sémát – 

elsüt egy ártalmatlan viccet az Ön rovására. A partnere szándéka a közös nevetés, a 

játékosság. De az Ön agya, amely erre a specifikus ingerre (kinevetés) van bedrótozva, nem a 

játékot észleli. Az Ön agya a megaláztatás ősi veszélyét észleli. Aktiválódik a 

Csökkentértékűség séma. 

Az Ön agya képtelen különbséget tenni a „nem ellenséges vicc” (non-hostile joke) és az 

„ellenséges vicc” (hostile joke) között. Ahogy a kutatások is kimutatták, az Ön agya ilyenkor 

automatikusan a fenyegetés-észlelő központokat (dorsomediális prefrontális kéreg) 

kapcsolja be, nem pedig a közös örömét (ventromediális prefrontális kéreg) . 

Az Ön reakciója – a düh, a sértődés, a lefagyás – nem a jelenbeli viccnek szól. Az egy érzelmi 

flashback, a gyermekkori szégyen újraélése. Ön abban a pillanatban a régi családi asztalnál 

ül, és a túléléséért küzd! 

2. PÉLDA: „NEM HITTEK NEKEM” (AZ ÉRVÉNYTELENÍTÉS GOMBJA)  

Vegyünk egy másik családi mintát. A gyermek elesik, sír. A szülői válasz: „Ugyan már, nem is 

fáj az! Ne hisztizz!” Vagy a gyermek fél valamitől, a válasz: „Butaság félni, nincs is ott semmi.” 

Vagy ami a legrosszabb: a gyermek elmondja, hogy valami rossz történt vele (pl. bántották), 

a válasz: „Biztos csak kitalálod. Túlérzékeny vagy.” 

Ezt a mintát a pszichológia érzelmi érvénytelenítésnek (emotional invalidation) nevezi. Ez az 

egyik legkárosabb családi dinamika. A gyermek azt tanulja meg belőle, hogy a saját belső 
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élményei, az érzései, sőt, a valóságérzékelése hibás. „Az, amit én érzek, nem számít. Az, amit 

én látok, nem a valóság.” 

Ez a tapasztalat létrehozhatja a Bizalmatlanság/Abúzus sémát (azt az elvárást, hogy mások 

bántani vagy manipulálni fognak), vagy az Érzelmi Depriváció sémát (azt az elvárást, hogy az 

érzelmi szükségleteim úgysem lesznek kielégítve). A gyermek megtanul nem bízni sem 

másokban, sem önmagában. 

Tekerjünk a jelenbe. Önök vitatkoznak. Ön elmondja a partnerének, hogy valami, amit 

mondott, rosszul esett. A partnere védekezik (hiszen őt is támadás érte), és kimondja a 

klasszikus mondatot: „De hát én nem is úgy gondoltam! Túlreagálod!” 

Egy biztonságos kötődésű, érvényesítő családból jövő ember ezt talán úgy hallja: „Ó, oké, 

félreértés volt.” 

De Ön, akinek a „piros gombja” az érvénytelenítésre van hangolva, egészen mást hall. Ön a 

„Nem hittek nekem” sémáját hallja. A „Túlreagálod” mondat Önnek egyenlő a gyermekkori 

„Ne hisztizz!” üzenettel. Ez egy érzelmi flashback. Ön azt éli át, hogy a partnere, éppúgy, 

mint a múltban a gondozói, megkérdőjelezi a valóságérzékelését ("gázlángozás"). A reakciója 

ezért lesz aránytalanul heves: Ön nem a mondat tartalmára reagál, hanem arra az 

egzisztenciális támadásra, hogy a partnere megpróbálja kitörölni az Ön valóságát. 

3. PÉLDA: „NEM VOLT SZABAD DÜHÖSNEK LENNI” (AZ ELFOJTÁS GOMBJA)  

Sok családban a düh a végső tabu. A családi „kifejezési szabály” az, hogy a düh rossz, 

veszélyes, vagy egyszerűen „nem illik”. Ha a gyermek dühös, büntetés, megszégyenítés vagy 

a szeretet megvonása a válasz. A gyermek megtanulja, hogy a düh érzése egyenlő azzal, hogy 

ő „rossz”, és veszélyezteti a gondozóhoz fűződő kapcsolatát. 

Mit tesz a gyermek? Megtanulja az érzelmeit gátolni (emotional inhibition). Lenyeli a dühöt, 

hogy fenntartsa a kapcsolat biztonságát. Ez gyerekkorban adaptív stratégia, de felnőttkorra 

krónikussá és maladaptívvá válik. 

Ennek a gombnak kétféleképpen lehet drámai hatása a jelenben: 

1. Amikor Ön dühös lesz: Ön vitatkozik, és érzi, hogy jogos harag ébred Önben. De a 

haraggal együtt (a „piros gomb” miatt) azonnal bekapcsol a mélységes szégyen és 

bűntudat is. „Nem szabadna ezt éreznem. Rossz vagyok, hogy dühös vagyok.” Ennek 

hatására vagy azonnal lefagy (Freeze), vagy visszavonul, vagy elsírja magát – 

miközben valójában dühös. A partnere értetlenül áll: miért sír, amikor épp érvelni 

kellene? Mert az Ön rendszere a dühöt életveszélyes érzelemként kódolta. 

2. Amikor a partnere dühös lesz: Ez a gyakoribb. A partnere felemeli a hangját. Nem 

kiabál, nem bántalmazó, csak egyszerűen frusztrált, és ennek hangot ad – ami egy 

egészséges kapcsolatban normális lehet. De az Ön „piros gombja” bekapcsol. Az Ön 
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gyermekkori tapasztalata azt kódolta: „A düh = veszély. A düh = el fognak hagyni. A 

düh = bántani fognak.”. Ön azonnal pánikba esik. Az amigdalája eltéríti, és Ön vagy 

azonnal támad (Harc), vagy könyörögni kezd („Ne haragudj, ne haragudj!”), vagy 

teljesen lefagy (Freeze). A reakciója aránytalan, mert Ön nem a partnere jelenbeli 

frusztrációjára reagál, hanem a saját múltbeli rettegésére a düh pusztító 

következményeitől. 

A „piros gombjaink” tehát nem véletlenszerűek. Mint egy bonyolult zár, tökéletesen 

illeszkednek ahhoz a kulcshoz, amit a gyermekkori környezetünk formált. Az Ön feladata 

nem az, hogy szégyellje ezeket a gombokat. Az Ön feladata – és ebben a kézikönyvben ebben 

szeretnék segíteni –, hogy kíváncsisággal és együttérzéssel elkezdje feltérképezni őket. 

Nem kell mély terapeutikus elemzést végeznie. Elég, ha elkezdi megfigyelni: „Hoppá, ez most 

nagyon fájt. Sokkal jobban, mint indokolt lenne. Vajon melyik régi történetemre emlékeztet 

ez?” Ez a kíváncsiság az első lépés a gyógyulás felé. 

 

IV.3. TIPIKUS PIROS GOMB ÜZENETEK  

Amikor egy „piros gomb” aktiválódik, az nem csak egy általános vészjelzés, mint egy füstjelző 

szirénája. Sokkal inkább olyan, mintha egy hangszóróból hirtelen, fülsüketítő hangerővel 

elkezdené valaki ugyanazt a rendkívül fájdalmas, negatív mondatot kiabálni az agyunkban. 

Ezek a mondatok a mi legmélyebb, legkorábbi félelmeink. Ezek azok a negatív 

alaphiedelmek, amelyeket a gyermekkori tapasztalataink és kielégítetlen érzelmi 

szükségleteink hoztak létre. A beszélgetéseim során azt tapasztalom, hogy a leghevesebb 

viták szinte mindig visszavezethetők néhány ilyen alapvető üzenet valamelyikére. 

A vita hevében, amikor az agyunkat „eltérítették”, ezek az üzenetek nem lehetőségnek vagy 

emléknek tűnnek. Ezek tűnnek az egyetlen, abszolút igazságnak. 

Az alábbiakban összegyűjtöttem a leggyakoribb ilyen belső üzeneteket, és azt, hogy milyen 

ártalmatlannak tűnő hétköznapi helyzetek kapcsolhatják be őket. 

 

1. AZ ÜZENET: „NEM SZÁMÍTOK” (VAGY: „LÁTHATATLAN VAGYOK”)  

Ez talán a leggyakoribb és legfájdalmasabb piros gomb. Ez az az érzés, amikor az Ön létezése, 

mondandója vagy szükséglete másodlagosnak, lényegtelennek tűnik. 

• A belső élmény: Ez a mélységes érzése annak, hogy Ön érzelmileg láthatatlan. Azt éli 

át, hogy az Ön belső világa, az érzései, a gondolatai egyszerűen nem keltenek 

visszhangot a másikban, nem elég fontosak ahhoz, hogy figyelmet kapjanak. 

• Tipikus hétköznapi triggerek: 
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o A „félvállas” válasz: Ön mesél valamit, ami Önnek fontos, a partnere pedig 

csak annyit mond: „Aha”, „Oké”, vagy bólint egyet, miközben láthatóan 

máshol jár. 

o Az elfelejtett visszahívás: Megígéri, hogy felhívja egy adott időpont után, de 

elfelejti. 

o A telefon elővétele: Miközben Ön beszél, a partnere rápillant a telefonjára, 

vagy elkezd görgetni. 

o A „nem emlékszem”: Ön hivatkozik egy korábbi beszélgetésre vagy egy fontos 

dátumra, a partnere pedig azt mondja: „Én erre nem is emlékszem.” 

Egy külső szemlélő ezeket apróságnak látná („Csak elfoglalt”, „Csak feledékeny”). De az Ön 

számára, akinek ez a piros gombja, a „félvállas” válasz egyenlő az Ön teljes lényének 

érvénytelenítésével. A reakciója (pl. a sértődött elhallgatás vagy a dühkitörés) nem az adott 

pillanatnak szól, hanem annak a mély fájdalomnak, hogy „megint láthatatlan vagyok”. 

 

2. AZ ÜZENET: „NEM VAGYOK ELÉG JÓ” (VAGY: „HIBÁS VAGYOK”)  

Ez a mély szégyen gombja. Ez az az érzés, hogy Önnel alapvetően, legbelül valami nincs 

rendben. Hogy Ön kevesebb, rosszabb, mint mások, és ha ez kiderül, az a szeretet 

elvesztésével jár. 

• A belső élmény: Túlérzékenység a kritikára, az elutasításra és a hibáztatásra. Azt éli 

át, hogy a partnere „átlát Önön”, észreveszi az Ön alapvető hibáit, és kineveti vagy 

megveti Önt emiatt. 

• Tipikus hétköznapi triggerek: 

o A „viccnek” álcázott gúny: A partnere (talán mások előtt) tréfálkozik egy 

tulajdonságával vagy egy hibájával. A partnere szándéka a humor, az Ön 

élménye a nyilvános megaláztatás. 

o A konstruktív kritika: A partnere megjegyzi, hogy valamit másképp kellene 

csinálni (pl. „Ne így pakold be a mosogatógépet”). 

o Az összehasonlítás: „Bezzeg X. Y. milyen jól csinálja...” 

o A kéretlen tanács: Ön csak el akar mondani egy problémát, a partnere pedig 

azonnal megoldja, ami azt sugallja, hogy Ön egyedül képtelen rá. 

Amikor ez a gomb aktiválódik, Ön nem egy javaslatot hall („pakold másképp”), hanem egy 

ítéletet („képtelen vagy rá, béna vagy”). Nem egy viccet hall, hanem a gyermekkori 
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megaláztatás visszhangját. A reakciója azért elsöprő, mert Ön abban a pillanatban a saját 

szerethetőségét, az alapvető értékességét védi. 

 

3. AZ ÜZENET: „BÁRMIT CSINÁLOK, ÚGYSEM JÓ”  

Ez a „csapdába esés” és a reménytelenség gombja. Ez az érzés akkor alakul ki, ha valaki olyan 

környezetben nőtt fel, ahol a dicséret hiányzott, de a kritika állandó volt. Ahol a léc mindig 

elérhetetlen magasságban volt. 

• A belső élmény: Egy mély frusztráció és fásultság. Azt éli át, hogy hiába tesz 

erőfeszítéseket, az sosem lesz elég, sosem felel meg az elvárásoknak, mert a partnere 

úgyis talál benne valami hibát. 

• Tipikus hétköznapi triggerek: 

o A „de...” dicséret: „Köszönöm, hogy elmosogattál, de a pultot már megint 

vizesen hagytad.” 

o A hiány fókuszálása: Ön megcsinál kilenc dolgot a tízből, de a partnere azt az 

egyet kéri számon, ami elmaradt. 

o Az állandó felülbírálat: Ön eldönt valamit (pl. mit egyenek a gyerekek), a 

partnere pedig felülbírálja, jelezve, hogy az Ön döntése nem volt elég jó. 

Amikor ez a gomb bekapcsol, az Ön reakciója gyakran a dacos visszavonulás („Akkor csináld 

magad!”) vagy a dühkitörés. Ön nem a vizes pult miatt robban, hanem azért a reménytelen 

érzésért, hogy az Ön erőfeszítései láthatatlanok és értéktelenek. 

 

4. AZ ÜZENET: „BÁRMIKOR ELHAGYHATNAK”  

Ez a krónikus bizonytalanság, a pánik gombja. Ez az az érzés, hogy a kapcsolat, amiben él, 

törékeny, a partnere megbízhatatlan, és a szeretet bármelyik pillanatban visszavonható. 

• A belső élmény: Állandó, alacsony szintű szorongás, amely a legkisebb jelre pánikká 

fokozódhat. Azt éli át, hogy a partnere távolodik, az elutasítás jeleit keresi, és 

folyamatosan a kapcsolat végét vetíti előre. 

• Tipikus hétköznapi triggerek: 

o A késés vagy válasz hiánya: A partnere nem ér haza időben, vagy órákig nem 

válaszol egy üzenetre. 

o Az egyedüllét igénye: A partnere azt mondja: „Ma este szeretnék egyedül 

lenni” vagy „Elmennék a barátaimmal.” 
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o A figyelem megvonása: A partnere egy társaságban másvalakivel beszélget 

hosszan és láthatóan jól érzi magát. 

o Bármilyen vita: Egy egyszerű nézeteltérés az Ön agyában azonnal 

egzisztenciális fenyegetéssé válik: „Ez a vége. El fog hagyni.” 

Ez az egyik legnehezebb gomb, mert önbeteljesítő jóslatként működik. Akitől Ön retteg, hogy 

elhagyja, azt a félelmében gyakran olyan erővel szorítja (pl. állandó számonkérés, 

csimpaszkodás), hogy a partner végül valóban távolodni kezd a fullasztó közegtől – ezzel 

igazolva az Ön eredeti félelmét. 

 

5. AZ ÜZENET: „NEM HIHETEK A SAJÁT ÉRZÉSEIMNEK” (VAGY: „ÉN VAGYOK AZ 

ŐRÜLT”) 

Ez a valóságérzékelés gombja. Akkor alakul ki, ha valakit gyerekkorában rendszeresen 

érvénytelenítettek – vagyis azt mondták neki, hogy amit érez vagy észlel, az nem igaz, rossz 

vagy butaság. 

• A belső élmény: Intenzív zavarodottság, kétségbeesés, és az az érzés, hogy elveszíti a 

józan eszét. Ön harcol a saját valóságának érvényességéért. 

• Tipikus hétköznapi triggerek: 

o A „Túlreagálod!” mondat: Ön jelzi a fájdalmát, a válasz pedig az, hogy a hiba 

az Ön készülékében van („Túl érzékeny vagy”, „Felfújod az egészet”). 

o A tagadás: „Én ilyet nem is mondtam.” 

o A téma elterelése: Ön felhoz egy problémát, a partnere pedig azonnal egy 

régit vág vissza, ezzel jelezve, hogy az Ön felvetése nem jogos. 

Amikor ez a gomb bekapcsol, a vita már nem is arról szól, hogy kinek van igaza, hanem arról, 

hogy kinek a valósága létezik. Az Ön reakciója (gyakran heves sírás, kiabálás, kétségbeesés) 

egy kísérlet arra, hogy áttörje az érvénytelenítés falát, és bizonyítsa: „Nem, nem vagyok 

őrült! Ez tényleg fájt!”. 

Ahogy látja, ezek az üzenetek mélyen személyesek és hihetetlenül fájdalmasak! A partnerünk 

legtöbbször nem is tudja, hogy egy ilyen mély sebet érintett meg. A következő lépés az, hogy 

megnézzük, hogyan kapcsolódnak össze ezek a gombok egy párkapcsolati dinamikában. 
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IV.4. PÁR-DINAMIKA – HOGYAN NYOMKODJUK EGYMÁS GOMBJAIT?  

Miután az előző részekben feltérképeztük, hogy mik lehetnek az Ön személyes „piros 

gombjai”, és azok milyen mély, élettörténeti sebekből táplálkoznak, el kell érnünk a 

következő, és talán legfájdalmasabb ponthoz. Mi történik, amikor két ember, akiknek 

mindkettőjüknek megvannak a maguk gombjai, megpróbál együtt élni? 

A válasz: robbanásveszélyes dinamika! 

Nagyon gyakori, hogy a hozzám forduló párok azzal a céllal érkeznek, hogy végre eldöntsék, 

kinek van igaza egy-egy vitában. Azért jönnek, hogy én, mint egy bíró, mondjam meg, ki a 

„hibás”. De a munkánk során újra és újra rá kell jönniük: a konfliktus egy ponton túl már 

régen nem arról szól, hogy kinek van igaza, hanem arról, hogy ki kinek melyik gombját 

kapcsolja be. 

A párkapcsolati vita gyakran olyan, mint egy aknamező, ahol Önök mindketten bekötött 

szemmel próbálnak táncolni. Nem az a céljuk, hogy a másikra rálépjenek, de 

elkerülhetetlenül megteszik, mert nem látják a másik rejtett aknáit – és gyakran a sajátjukat 

sem. 

Azt a jelenséget, amikor a múltbeli tapasztalataink alapján reagálunk a jelenben, a 

pszichológia indulatáttételnek (transzferencia) nevezi . Ez egy normális, hétköznapi folyamat. 

Azt jelenti, hogy Ön akaratlanul és tudattalanul is rávetíti a partnerére azokat az érzéseket, 

elvárásokat és félelmeket, amelyeket egy fontos múltbeli szereplő (pl. egy kritikus szülő, egy 

elhanyagoló gondozó) iránt érzett. 

A konfliktus akkor mérgesedik el, amikor az Ön múltbeli sebzettsége tökéletesen összezár a 

partnere múltbeli sebzettségével. 

Nézzünk egy példát lépésre, mert ez tökéletesen leírja a párkapcsolati dinamikák 90%-át! 

 

 

A LÁNCREAKCIÓ: EGY GOMBNYOMÁS ANATÓMIÁJA  

Képzeljünk el egy párt. Nevezzük őket 'A' és 'B' félnek. 

1. LÉPÉS: A KIINDULÓPONT (A FÉL INDÍTÁSA)  

'A' fél egy olyan családból jön, ahol a humor, a csipkelődés, a „vicces” gúny volt a szeretet és 

a figyelem egyik formája. Megtanulta, hogy a feszültséget humorral oldja. 

'A' fél látja, hogy 'B' fél feszült, és hogy oldja a hangulatot, elsüt egy gúnyos, viccesnek szánt 

megjegyzést 'B' fél valamelyik tulajdonságáról. 'A' fél szándéka a kapcsolódás, a 

feszültségoldás. 
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2. LÉPÉS: A BECSAPÓDÁS (B FÉL GOMBJA)  

'B' fél azonban egy olyan családból jön, ahol ő volt a „hibás”, akit kinevettek, akit 

megszégyenítettek (ahogy az IV.2-ben írtuk). Az ő „piros gombja” a „megalázott gyerek” 

vagy a „nem vagyok elég jó érzése”. 

'B' fél idegrendszere nem 'A' fél játékos szándékát hallja meg. Az ő agya a gúny hangnemét 

és a megvetés nonverbális jeleit észleli. Az ő „piros gombja” fényes vörösen villogni kezd, azt 

üzenve: „Veszély! Megaláznak! Újra kinevetnek!” 

3. LÉPÉS: AZ ELSŐ REAKCIÓ (B FÉL ROBBANÁSA)  

'B' félnél bekövetkezik az „amigdala eltérítés” (amygdala hijack). Az érzelmi agy átveszi az 

irányítást. A reakciója aránytalan lesz 'A' fél ártatlan(nak szánt) viccéhez képest. 

Ez egy dühkirobbanás. 'B' fél visszatámad, talán kiabálva: „Hogy merészelsz így beszélni 

velem?! Mindig csak kritizálsz és megalázol mások előtt!” 

Ez a reakció 'B' fél részéről valójában egy kétségbeesett védekezés a gyermekkori szégyen 

ellen! 

4. LÉPÉS: A VISSZACSATOLÁS (’A’ FÉL PIROS GOMBJA) 

És itt jön a dráma. A vita itt válhat pokollá. Mert 'B' fél dühkirobbanása most 'A' fél „piros 

gombját” nyomja meg. 

Tételezzük fel, hogy 'A' fél (aki a viccet mondta) egy olyan családban nőtt fel, ahol a düh 

veszélyes volt, vagy ahol őt mindig igazságtalanul hibáztatták („nem volt szabad dühösnek 

lenni”, vagy „bármit csinálok, úgysem jó”). 

'A' fél szándéka a kapcsolódás volt. Ezzel szemben mit kapott? Egy aránytalan, dühödt 

támadást. 

'A' fél belső üzenete: „Támadnak!” vagy „Igazságtalanság! Én jót akartam, és cserébe ezt 

kapom. Velem van a baj? Nem, velem nem lehet baj, tehát Ő a hibás!” 

5. LÉPÉS: A MÁSODIK REAKCIÓ (’A’ FÉL VÉDEKEZÉSE) 

'A' fél idegrendszere is vészüzemmódba kapcsol. Neki is bekapcsol a saját amigdalája. Az ő 

reakciója a klasszikus védekezés vagy visszatámadás lesz. 

'A' fél azt mondja: „Miről beszélsz?! Én csak vicceltem! Hát veled már viccelni sem lehet? 

Túlreagálod az egészet! Túlérzékeny vagy!” 

6. LÉPÉS: A HUROK BEZÁRUL 

Látja, mi történt? 'A' fél védekező mondata („Túlreagálod!”) egyenesen belecsapódik 'B' fél 

legmélyebb gombjába: „Nem hihetek a saját érzéseimnek” . 
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'A' fél éppen érvénytelenítette 'B' fél valóságát. 'B' fél számára ez az újabb bizonyíték, hogy 

'A' fél rosszindulatú és bántalmazó. Ettől 'B' fél még dühösebb lesz. Amire 'A' fél még 

védekezőbb lesz. A spirál beindult. 

Két perccel később már egyikük sem tudja, min kezdődött a vita. 

Már nem a viccről van szó. A vita már arról szól, hogy „Te megalázol engem!” (B fél valósága) 

versus „Te igazságtalanul támadsz engem!” (A fél valósága). 

Mindkettőjüknek igaza van a saját valóságában. Mindketten a saját, múltbeli sebzettségüket 

védik. 

A legfontosabb üzenet tehát, amit ebből a dinamikából megérthet: 

Egy ponton nem csak Ön reagál a párjára, hanem a saját múltjára is. 

A vita egy ponton túl már nem két felnőtt (két prefrontális kéreg) között zajlik. A vita Önben 

a „megalázott gyermek” és a partnerében az „igazságtalanul támadott gyermek” között 

zajlik. Önök, a jelenbeli felnőttek, már csak a bábuk ebben a régi, fájdalmas színdarabban! 

Ennek a felismerése kulcsfontosságú, és itt szeretném hangsúlyozni: ez nem bűnbakkeresés! 

Nem arról van szó, hogy 'A' fél egy „gombnyomogató” vagy 'B' fél egy „hisztérika”. 

Ez a leírás normalizálás. Ez a dinamika azért fájdalmas, mert mindkét fél ártatlannak és 

áldozatnak érzi magát. Mindkét fél a saját gombjának fogságában van. 'A' fél nem 

szándékosan nyomja meg 'B' gombját; 'A' fél viselkedése (a gúny) egyszerűen tökéletesen 

illeszkedik 'B' fél zárjához (a szégyenhez). És 'B' fél reakciója (a düh) tökéletesen illeszkedik 'A' 

fél zárjához (az igazságtalansághoz). 

Ez nem rosszindulat. Ez egy tragikus illeszkedés. 

A gyógyulás nem ott kezdődik, hogy eldöntik, ki a „hibás”. A gyógyulás ott kezdődik, amikor 

mindketten le tudják tenni a fegyvert, és kíváncsian megkérdezik: „Várj egy picit. Amikor én 

ezt mondtam, mi volt az az üzenet, ami Nálad bekapcsolt? És amikor te így reagáltál, tudod, 

hogy az bennem mit indított el?” 

Ez a következő gyakorlat célja. 
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IV.5. GYAKORLAT: PIROS GOMB TÉRKÉP  

Az elmélet önmagában ritkán hoz valódi változást. A döntő pillanat az, amikor egyszer csak 

ráismernek egy mondatra: „ez nálunk is pont így szokott történni”! 

Az előző részekben beszéltünk a gombokról, a mögöttes üzenetekről és a fájdalmas 

láncreakciókról. Most azt kérem Önöktől, hogy ne általánosságban gondolkodjanak ezekről, 

hanem a saját életükben keressék meg őket. Ehhez készítjük el együtt a személyes „Piros 

Gomb Térképet”. 

Fontos: ez a gyakorlat nem a megoldásról szól. Inkább egyfajta diagnózis. Nem kell 

változtatni, „jobban csinálni” semmit – elég, ha először csak észreveszik, mi mivel függ össze! 

A GYAKORLAT LÉPÉSEI  

1. Lépés: Előkészület (Külön-külön!) 

Kérem, hogy ezt a gyakorlatot először mindketten külön-külön, egyedül végezzék el. Ez most 

nem közös munka, hanem egyéni önreflexió, amihez csendre van szükség. 

Vegyenek elő egy-egy papírt és tollat (vagy nyissanak egy jegyzetet a gépükön), és szánjanak 

rá 10-15 perc nyugodt időt, amikor senki nem zavarja Önöket. 

2. Lépés: A térkép elkészítése 

A cél, hogy azonosítsanak 3-3 olyan tipikus helyzetet, mondatot vagy hangsúlyt, ami Önben 

rendszeresen megnyomja a piros gombot – vagyis aránytalanul erős, fájdalmas reakciót vált 

ki. 

Kérem, használja az alábbi vázat a leíráshoz. Legyen a lehető legőszintébb, ez a papír most 

csak Önnek szól. 

Írja le a 3 helyzetet ebben a formában: 

1. Helyzet: 

• Amikor Ön (a partnerem) ezt mondja/csinálja: [Ide írja a konkrét kiváltó ingert. 

Legyen specifikus! Pl.: Amikor egy vita hevében felemeli a hangját. Vagy: Amikor 

elfelejti azt a dolgot, amit kértem. Vagy: Amikor mások előtt viccelődik velem.] 

• Bennem az az üzenet kapcsol be, hogy: [Ide írja a IV.3-ban tárgyalt belső üzenetet. 

Pl.: ...hogy nem számítok. Vagy: ...hogy hibás vagyok/megaláztak. Vagy: ...hogy 

igazságtalanul támadnak. Vagy: ...hogy el fog hagyni.] 

• Ilyenkor leginkább azt érzem, hogy: [Ide írja az elsődleges, zsigeri érzelmet. Pl.: 

...szégyent. Vagy: ...dühöt. Vagy: ...pánikot és félelmet. Vagy: ...mélységes 

szomorúságot és magányt.] 
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Kérem, mindketten írjanak le 3 ilyen helyzetet a saját nézőpontjukból. 

3. Lépés: A Megosztás (A megértés céljával) 

Miután mindketten elkészültek a saját listájukkal, üljenek le egymással szemben egy nyugodt 

időpontban, amikor van legalább fél órájuk zavartalanul beszélgetni. 

Ez a gyakorlat legnehezebb, de legfontosabb része. A szabályok nagyon szigorúak: 

1. Egyikük ('A' fél) felolvassa az ő 1. helyzetét (mindhárom pontot). 

2. A másik fél ('B' fél) feladata NEM a védekezés, NEM a magyarázkodás, és NEM a vita. 

3. Kritikusan fontos, hogy most ne hangozzon el az a mondat, hogy: „De hát én nem is 

úgy gondoltam!” Vagy: „Ez nem is így volt!” Elhisszük Önnek, hogy nem úgy gondolta. 

Ez a gyakorlat most nem a szándékról szól, hanem a hatásról! 

4. A 'B' fél egyetlen feladata van: visszatükrözni, amit hallott! Például: 

o „Ha jól értem, amikor én mások előtt viccelődöm veled, az nálad úgy csapódik 

le, hogy megalázlak, és ettől mélységes szégyent érzel. Megértettem.” 

5. Nem kell megoldani, nem kell megígérni semmit! Csak jelezni, hogy a másik üzenete 

átment. 

6. Ezután cseréljenek. 'B' fél olvassa fel az ő 1. helyzetét, és 'A' fél tükrözi vissza. 

Haladjanak végig mind a 3-3 ponton. 

 

A GYAKORLAT CÉLJA  

Fontos hangsúlyozni: ennek a gyakorlatnak a célja nem az, hogy azonnal megváltozzanak. 

Nem az a cél, hogy megígérjék egymásnak: „Rendben, holnaptól nem nyomom meg ezt a 

gombot.” Ez egy irreális elvárás lenne! 

A „piros gombok” mélyen, az idegrendszerünkben vannak bekötve. Nem lehet őket egy 

beszélgetéssel „kikapcsolni” vagy „feloldani”. 

A cél ennél sokkal fontosabb: a láthatóság. 

Ha ezeket látják egymáson, könnyebb megérteni, miért fáj az egyiknek valami, ami a 

másiknak nem az. 

Ez a gyakorlat az empátia alapja. Először életünkben talán meglátjuk a partnerünk valódi 

térképét! Nem azért, hogy ítélkezzünk felette („milyen érzékeny már”), hanem hogy végre 

megértsük, miért esik el újra és újra ugyanazon a ponton. 
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Azt a partnert, akit eddig „agresszívnek” vagy „hisztisnek” címkéztünk, most talán meglátjuk 

„megalázottnak” vagy „pánikban lévőnek”. Azt a partnert, akit „érzéketlennek” vagy 

„nemtörődömnek” láttunk, most talán meglátjuk „igazságtalanul támadottnak”. 

Ez a felismerés önmagában képes megváltoztatni a konfliktusaik dinamikáját. 
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V. „AMI NEKEM NEM FÁJ, AZ ÖNNEK FÁJHAT” – KÉT FILM UGYANARRÓL  

Ha sikeresen végigmentek az előző fejezet gyakorlatain, akkor valószínűleg már Önök előtt 

van egy sokkal tisztább kép arról, milyen mély, személyes sebeket, milyen „piros gombokat” 

hordoznak magukban. Talán felismerték, hogy a partnere miért reagál olyan hevesen egy-

egy ártatlannak tűnő mondatra, és talán Ön is jobban érti, miért sivít fel Önnél a vészjelző 

bizonyos helyzetekben. 

Most azonban egy lépéssel közelebb kell lépnünk a hétköznapi valósághoz. Mert mi történik 

akkor, amikor nem egy mély, múltbeli „piros gomb” aktiválódik, hanem... egyszerűen csak 

nem értjük egymást? 

Ez a fejezet a párkapcsolati félreértések leggyakoribb, mégis legkevésbé értett területéről 

szól. Arról a jelenségről, amit én úgy hívok: „két film ugyanarról”. 

A párok, akikkel beszélgetek gyakran úgy mesélnek el egy vitát, mintha két teljesen 

különböző eseményen vettek volna részt. Mindketten őszintén esküsznek a saját igazukra, és 

mindketten őszintén értetlenül állnak a másik verziója előtt. Hogyan lehetséges ez? Ebben a 

fejezetben azt vizsgáljuk meg, hogyan hoz létre az agyunk két különböző valóságot 

ugyanabból a pillanatból, és miért nem az a cél, hogy eldöntsük, 'kinek van igaza', hanem az, 

hogy megértsük, miért látja a másik a dolgokat pont úgy, ahogy. 

 

V.1. SZUBJEKTÍV JELENTÉS FOGALMA  

Az I. fejezetben már érintettük a párkapcsolati konfliktusok alapvető paradoxonát: a 

szakadékot a szándék („Én nem akartalak bántani!” ) és a hatás („De mégis fájt!” ) között. Ez 

a szakadék azért létezik, mert a kapcsolatokban – és ez az egyik legnehezebben elfogadható 

igazság – nincs egyetlen, mindenki számára ‘igazi’ valóság! 

Nincs egyetlen, 'igazi' valóság, amit egy külső kamera rögzíthetne, és amihez képest el 

lehetne dönteni, kinek van igaza. Amint egy esemény megtörténik – egy kimondott mondat, 

egy sóhaj, egy késés –, az áthalad az Önök személyes szűrőjén, és az agyuk azonnal 

jelentéssel (meaning) látja el. 

És ez a jelentés az, ami számít. Ez az a jelentés, amire Önök reagálni fognak – nem pedig a 

puszta tény! 

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

A probléma soha nem az, hogy a partnere 10 percet késett. A probléma az, hogy Önnek ez a 

10 perc azt jelenti, hogy 'nem vagyok fontos', 'nem tisztel', 'megint az utolsó helyen vagyok'. 

A partnere számára pedig ugyanaz a 10 perc azt jelenti, hogy 'alig tudtam elszabadulni a 

munkából, mindent megtettem, hogy itt legyek, és ő ezért is kritizál'. 
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Két film. Ugyanaz a 10 perc. Két teljesen ellentétes valóság. 

A hétköznapi élet tele van ezekkel az apró, de mérgező félreértésekkel, amelyek pontosan a 

szubjektív jelentésadásból fakadnak. Nézzünk két klasszikus példát, amit a pároktól 

folyamatosan hallok: 

PÉLDA 1: A „MINDJÁRT”  

Az egyik fél megkérdezi a másikat: „Drágám, tudnál segíteni ebben?” A másik válasza, 

miközben csinál valamit: „Mindjárt.” 

• 'A' fél számára a „Mindjárt” azt jelenti: „Amint befejezem ezt a mondatot, megyek.” 

(Jelentés: 1-2 perc). 

• 'B' fél számára (aki mondta) a „Mindjárt” azt jelenti: „Hallottalak, regisztráltam a 

kérést, és amint ebben a folyamatban eljutok egy nyugvópontra, megcsinálom.” 

(Jelentés: 10-15 perc, vagy akár fél óra). 

Mi történik? Öt perc múlva 'A' fél feszült, mert úgy érzi, a partnere hazudott, nem tartotta be 

az ígéretét, és semmibe veszi a kérését. 'B' fél pedig feszült, mert úgy érzi, a partnere 

türelmetlen, sürgeti, és nem hagyja nyugodtan befejezni, amit elkezdett. A vita nem a 

„mindjárt” szón robban ki, hanem a mögötte lévő, ki nem mondott, eltérő jelentésen. 

PÉLDA 2: A „MAJD MEGBESZÉLJÜK”  

Az egyik fél felhoz egy nehéz, konfliktusos témát (pl. pénz, anyós). A másik fél azt mondja: 

„Figyelj, most fáradt vagyok. Majd megbeszéljük.” 

• 'A' fél (aki felhozta a témát) számára a „Majd megbeszéljük” egyenlő a halogatással, a 

meneküléssel, a szőnyeg alá sepréssel. Azt jelenti: „Soha nem fogjuk megbeszélni, 

mert gyáva vagy, és nem vagy kíváncsi rám.” Az érzése a frusztráció és a magány. 

• 'B' fél (aki mondta) számára a „Majd megbeszéljük” egy felelős döntés az 

időnyerésre. Azt jelenti: „Annyira fontos ez a téma, és annyira szeretnélek komolyan 

venni, hogy nem akarok fáradtan, idegesen belemenni, mert tudom, hogy csak 

veszekedés lesz belőle. Időt kérek, hogy higgadtan tudjak reagálni.” Az érzése a 

felelősségtudat. 

Mindkettőjüknek igaza van a saját valóságában. 'A' fél a menekülést látja, 'B' fél a 

felelősségét szándékozik kifejezni. De amíg erről a jelentésről nem beszélgetnek, addig 'A' fél 

'B'-t egy gyáva nyúlnak fogja tartani, 'B' fél pedig 'A'-t egy türelmetlen hisztérikának. 

Az V. fejezet célja tehát az, hogy megtanuljuk: a vitáinkat szinte soha nem a tények, hanem a 

tényekhez csatolt, láthatatlan jelentések robbantják ki. A következő lépésben azt nézzük 

meg, hogyan épül fel ez a láncreakció az agyunkban. 
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V.2. HELYZET -> JELENTÉS -> ÉRZELEM -> REAKCIÓ LÁNC  

Az előző alfejezetben láttuk, hogy ugyanaz a mondat (pl. „Majd megbeszéljük”) két 

emberben gyökeresen ellentétes valóságot teremthet. De hogyan történik ez a folyamat? Ez 

nem egy lassú, megfontolt mérlegelés eredménye. Ez egy villámgyors, automatikus 

láncreakció, amely gyakran a másodperc törtrésze alatt lezajlik az agyunkban, messze a 

tudatos irányításunkon kívül. 

Ezt a folyamatot egy egyszerű, négy lépésből álló láncként szoktam felvázolni, amely segít 

láthatóvá tenni a láthatatlant. Ha ezt a láncot megértjük, megértjük a veszekedéseink 

jelentős részének működését. 

A lánc így néz ki: 

1. Helyzet (Trigger): Ez a puszta, objektív tény. Az, amit egy kamera rögzítene, ha ott 

lenne. „A partnerem rám nézett és sóhajtott.” „A partnerem 10 percet késett.” „A 

partnerem nem írt vissza az üzenetemre.” Ez maga az esemény. 

2. Jelentés (A belső történet): Ez a legfontosabb lépés. Ez az a pillanat, amikor az 

agyunk – a korábbi tapasztalataink, a hangulatunk, az alaphiedelmeink és a „piros 

gombjaink” alapján – értelmezi a helyzetet. Ez az a történet, amit magunknak 

mondunk arról, hogy a helyzet mit jelent . „Azért sóhajtott, mert már megint elegem 

van belőlem.” „Azért késett, mert nem tiszteli az időmet.” „Azért nem írt vissza, mert 

nem vagyok neki fontos.” 

3. Érzelem: Az érzelmünk soha nem közvetlenül a Helyzetre (1.) reagál. Az érzelem 

mindig a Jelentésre (2.), vagyis a saját belső történetünkre adott válasz . Ha a 

történetem az, hogy „nem vagyok fontos”, az érzelmem a szomorúság és a félelem 

lesz. Ha a történetem az, hogy „nem tisztelnek”, az érzelmem a düh lesz. 

4. Reakció: Ez az, amit teszünk. Ez a látható viselkedés, amit a partnerünk már észlelni 

fog. A reakciónkat az Érzelem (3.) fűti. Ha dühös vagyok (mert azt a jelentést adtam, 

hogy „nem tisztelnek”), akkor a reakcióm támadás lesz. Ha félek (mert azt a jelentést 

adtam, hogy „nem vagyok fontos”), a reakcióm talán a visszahúzódás vagy a sírás 

lesz. 

Látja? A konfliktusainkban szinte soha nem a Helyzetre (1.) reagálunk, hanem a saját magunk 

által gyártott Jelentésre (2.). A partnerünk pedig nem a mi eredeti Jelentésünkre (2.) vagy 

Érzelmünkre (3.) fog reagálni (hiszen azt nem látja), hanem a mi Reakciónkra (4.). És ezzel el 

is indul a láncreakció. 

Nézzünk erre két klasszikus, hétköznapi példát: 
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1. PÉLDA: AZ ELFELEJTETT ÜZENET  

Helyzet (1.): Ön délben ír egy üzenetet a partnerének, amiben megkérdezi, hogy van. Este 7 

óra van, az üzenetet látta, de nem érkezett válasz. 

A) film (A szorongó jelentésadása) 

• Jelentés (2.): „Látta, mégsem írt. Ez azt jelenti, hogy nem vagyok fontos. Valami vagy 

valaki más fontosabb nála. Lehet, hogy már nem is érdeklem. Biztosan haragszik 

valamiért.”  

• Érzelem (3.): Szorongás, félelem (az elhagyatottságtól), szomorúság, magány. 

• Reakció (4.): Amikor a partner este hazaér, Ön fagyos csenddel fogadja, vagy azonnal 

támad: „Köszönöm, hogy egész nap semmibe vettél! Legalább egy szót írhattál volna, 

ha már nem vagyok fontos!” 

B) film (A jóindulatú jelentésadása) 

• Jelentés (2.): „Látta, de nem írt. Úristen, biztosan őrültek háza van bent neki. Egyik 

megbeszélésről rohan a másikra, talán még enni sem volt ideje. Remélem, minden 

rendben van vele.” 

• Érzelem (3.): Aggodalom (a partnere miatt), empátia, gondoskodás. 

• Reakció (4.): Amikor a partner este hazaér: „Borzasztó napod lehetett, hogy még írni 

sem volt időd! Jól vagy? Hozhatok valamit enni?” 

A Helyzet ugyanaz volt. De a két film, amit az agyuk leforgatott, két teljesen ellentétes 

érzelmi valóságot és két drámaian különböző estét teremtett. 

 

2. PÉLDA: KÉSÉS A TALÁLKOZÓRÓL  

Helyzet (1.): Megbeszélik, hogy este 7-kor találkoznak egy étteremben. A partnere 7:20-kor 

esik be, Ön 20 perce egyedül várakozik. 

A) film (Az áldozat jelentésadása) 

• Jelentés (2.): „Ez hihetetlen. Már megint én várok rá. Semmibe veszi az én időmet, 

mert az övé sokkal fontosabb. Ez tiszteletlenség. Biztosan tudta, hogy késni fog, de 

arra sem méltatott, hogy szóljon. Én itt ülök egyedül, mint egy idióta, mindenki 

engem néz.”  

• Érzelem (3.): Düh, frusztráció, megalázottság, szégyen.  
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• Reakció (4.): Amikor a partner megérkezik, Ön szarkasztikusan, megvetően reagál: 

„Ó, csak nem te is itt? Már azt hittem, elfelejtetted, hogy ma találkozunk.” 

B) film (A késő fél valósága) 

Miközben 'A' fél ezt a filmet futtatja, mi 'B' fél (a késő) filmje? 

• Helyzet (1.): 6:55 van, 'B' épp kilépne az irodából, de a főnöke behívja egy sürgős, 15 

perces telefonra, amit nem lehet visszautasítani. 

• Jelentés (2.): „Nem hiszem el. Pont most. El fogok késni. A partnerem ott fog ülni 

egyedül, és azt hiszi, nem érdekel. Utálom, hogy csalódást okozok neki. Borzasztó 

partner vagyok. Rohannom kell, még írni sincs időm.”  

• Érzelem (3.): Stressz, bűntudat, tehetetlenség, szégyen. 

• Reakció (4.): 7:20-kor beesik az étterembe, lihegve, bűnbánóan: „Ne haragudj, 

kérlek! A főnököm tartott fel, nem tudtam mit tenni, annyira sajnálom!” 

...És ebben a pillanatban találkozik a két film. 'A' fél, aki 20 perce a „tiszteletlenség” és 

„megalázottság”  történetét futtatja, találkozik 'B' féllel, aki tele van stresszel és bűntudattal. 

'A' fél támad („Ez tiszteletlenség!”), 'B' fél pedig, aki bocsánatkérésre és megértésre 

számított, visszatámad („Hát nem látod, hogy rohanok?! Mégis mit kellett volna tennem?!"). 

A Helyzet -> Jelentés -> Érzelem -> Reakció lánc megértése az első lépés ahhoz, hogy 

észrevegyük: a vitáink nem a valóságról, hanem a valóságunkról alkotott történeteinkről 

szólnak. 
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V.3. GYAKORLAT: KÉTFÉLE FILM UGYANARRÓL A VESZEKEDÉSRŐL  

Most, hogy megnéztük, hogyan épül fel a Helyzet ->Jelentés -> Érzelem -> Reakció lánc, azt 

szeretném, ha ezt nem csak olvasnák, hanem át is élnék! Ehhez hozok egy gyakorlatot, amit 

az irodámban rendszeresen kipróbálunk a párokkal, és szinte mindig erős „aha” élményt hoz! 

A lényege, hogy ugyanarra a vitára két külön „filmen” keresztül nézünk rá – az Ön 

szemszögéből és a partnerééből. 

A GYAKORLAT LÉPÉSEI  

1. Lépés: Az előkészület (Külön-külön!) 

Ahogy a korábbi gyakorlatoknál, itt is az a tapasztalatom, hogy sokkal jobban működik, ha az 

első lépést külön-külön teszik meg. Vegyenek elő egy-egy papírt, és szánjanak rá 10 perc 

csendes időt, amikor nem zavarják egymást. 

2. Lépés: A „film” megírása 

• Válasszanak egy konkrét, múltbeli konfliktust. Fontos, hogy ne a kapcsolatuk „Nagy 

Vitáját” válasszák, ami még mindig tele van aktív fájdalommal. Válasszanak egy 

közepesen nehéz, hétköznapi vitát, ami már lezárult, de még mindketten élénken 

emlékeznek rá (pl. „a tegnap esti vita a vacsora miatt”, „a hétvégi vita a 

programokról”). 

• Most írják le 5-5 (maximum 6) mondatban, hogy „mi történt”. A feladat az, hogy a 

saját szemszögükből meséljék el az eseményt, mintha egy film forgatókönyvét vagy 

rövid összefoglalóját írnák. Ne az érzelmeiket vagy a másik szándékát elemezzék, 

hanem a tényeket, ahogy Önök látták. 

• Például: „Este hazaértem a munkából, és láttam, hogy a konyha romokban áll. 

Megkérdeztem, hogy miért nem lett elmosogatva. Erre Te felemelted a hangod, és 

kimentél a szobából. Én csendben maradtam, és dühös lettem.” 

3. Lépés: A „vetítés” és a visszatükrözés 

Miután mindketten elkészültek, üljenek le egymással szemben. Ennek a lépésnek nagyon 

szigorú szabályai vannak. 

• Az egyik fél ('A') felolvassa a saját, 5 mondatos filmjét. 

• A másik fél ('B') feladata ezalatt kizárólag a csendes, nyitott figyelem. Ez lesz a 

gyakorlat legnehezebb része! A 'B' félben valószínűleg azonnal beindul a védekezés: 

„De ez nem is így volt!”, „Én nem is felemeltem a hangom!”, „De hát te kezdtél!”. 

• SZIGORÚ SZABÁLY: A hallgató félnek tilos védekeznie, magyarázkodnia, közbeszólnia 

vagy vitatnia a hallottakat! 
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• Miután 'A' fél végzett, 'B' fél egyetlen feladata van: visszatükrözni, amit hallott. Nem 

a tényeket kell visszamondania, hanem a hallott film mögötti jelentést. Használja ezt 

a mondatot: 

o „Ha jól értem, Neked ez a film inkább arról szólt, hogy...”  

o (Például: „Ha jól értem, Neked ez a film inkább arról szólt, hogy egyedül 

maradtál a teherrel, és én kivonultam ahelyett, hogy segítettem volna.”) 

• 'A' fél csak bólinthat, ha a tükrözés pontos volt. 

• Ezután cseréljenek. 'B' fél olvassa fel a saját filmjét, és 'A' fél tükrözi vissza a hallott 

jelentést, védekezés nélkül. 

A GYAKORLAT CÉLJA  

Kérem, vegyék észre: a két film nem versenyez egymással. A célunk nem az, hogy ítéletet 

mondjunk, és eldöntsük, „melyik a ‘valóságosabb’ film”. A cél nem az, hogy vitatkozzanak a 

részleteken (hogy ki kezdte, vagy milyen hangsúllyal mondta). 

Mindkét film érvényes!  Mindkettő az Önök szubjektív valósága, amelyet az Önök egyedi 

Helyzet ->Jelentés ->Érzelem -> Reakció lánca hozott létre. 

Ennek a gyakorlatnak nem célja, hogy Önök azonnal megegyezzenek egy közös narratívában. 

Az szinte lehetetlen, és nem is szükséges. 

Az egyetlen cél az, hogy egy pillanatra kilépjenek a saját filmjükből, és őszinte kíváncsisággal 

megnézzék a másikét. A kérdés, amit ez a gyakorlat feltesz, így hangzik: 

„Látnak-e teret egymás filmjében?”  

Meg tudja-e érteni, hogy az ő filmje, az ő szemszögéből, miért pont így néz ki? Ha látja, 

hogyan jutott el a partnere ahhoz a jelentéshez, hogy Ön „menekül” (miközben Ön talán 

csak „időt kért”), vagy hogy Ön „támad” (miközben Ön talán csak „igazságot keresett”), 

akkor tették meg az első lépést a valódi megértés felé. 
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VI. A KONFLIKTUS SPIRÁLJA – HOGYAN GYORSUL BE A VESZEKEDÉS?  

Az egyik legfájdalmasabb – és sajnos leggyakoribb – kérdés a pároknál, akik eljönnek 

hozzám, így hangzik: „Hogyan jutunk idáig? Az egyik pillanatban még csak a számlákról 

beszéltünk, a következőben már tízéves sérelmeket vágunk egymás fejéhez, és már mi sem 

tudjuk, hol vagyunk.” 

Ismerős Önöknek ez a tehetetlen gyorsulás? Ez az érzés, ahogy a vita hirtelen átveszi az 

uralmat, és mintha egy láthatatlan, sötét örvény húzná Önöket egyre mélyebbre, miközben 

mindketten kapálóznak? 

Eddig inkább azt néztük, mi zajlik külön-külön Önben és a partnerében: milyen „piros 

gombokat” hoznak a múltból, és hogyan forgatnak le két teljesen különböző filmet 

ugyanarról a helyzetről. 

Most arra szeretnék rámutatni, mi történik akkor, amikor ezek a filmek egyszerre indulnak el 

– és a vita hirtelen úgy kezd gyorsulni, mintha valaki kívülről rátaposott volna a gázra! 

Szeretném ezt a képet egyben is megmutatni Önöknek! 

Ezért a következő részben azt vizsgáljuk meg, hogyan kapcsolódik össze ez a két különálló 

film egy önmagát erősítő, negatív visszacsatolási hurokká. Ez a „konfliktus spirálja”: az a 

folyamat, ahogyan egy ártatlan triggerből percek alatt elmérgesedő, romboló veszekedés 

lesz. Megnézzük, mi az a motor, ami ezt a spirált hajtja, és miért olyan nehéz kilépni belőle, 

ha már egyszer belekerültünk. 

VI.1. A SPIRÁLMODELL EGYSZERŰ BEMUTATÁSA  

Az V. fejezetben láttuk azt a villámgyors láncreakciót, ahogy egy puszta Helyzetből (1) az 

agyunk azonnal Jelentést (2) gyárt, ebből Érzelem (3) születik, ami végül egy látható Reakciót 

(4) vált ki. A konfliktus spirálja ott kezdődik, ahol ez a lánc már nem áll meg egy embernél. 

A spirál egy önbeteljesítő jóslat. A motorja az, amit a pszichológia „negatív kölcsönösségnek” 

(negative reciprocity) nevez. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy az Ön (4.) Reakciója – legyen 

az egy védekező mondat, egy sértődött csend vagy egy kiabálás – automatikusan és 

elkerülhetetlenül a partnere (1.) Triggerévé válik. 

Az ő agya is lefuttatja ugyanazt a láncot (megalkotja a saját belső történetét és átéli a saját 

érzelmét), és az ő reakciója visszahat Önre, mint egy újabb trigger. A kör bezárul! 

A spirál nem más, mint két, egymásba akadt Helyzet-Jelentés-Reakció lánc, amely egyre 

gyorsabban és pusztítóbban pörög lefelé. 

A modell lépései a következők: 
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1. Trigger (Kiváltó Inger): Egy ártatlannak tűnő mondat, egy hangsúly, vagy egy 

nonverbális jel (mint egy szemforgatás, egy megvető mikro-arckifejezés vagy egy 

sóhaj). 

2. Belső Történet (Jelentés): Az agyunk automatikusan értelmezi a triggert. Egy 

elmérgesedő kapcsolatban ez az értelmezés ritkán jóindulatú. Sokkal inkább a 

múltbeli sérelmekre és a „piros gombokra” épül, és gyakran a legrosszabb szándékot 

tulajdonítjuk a másiknak (ezt nevezi a szakirodalom Rosszindulatú Attribúciós 

Torzításnak). Például: „Lenéz engem.” „Már megint kritizál.” 

3. Érzelem: A negatív belső történet azonnali testi és érzelmi választ vált ki (pl. dühöt, 

szégyent, félelmet, ahogy azt a III. fejezetben részleteztük). 

4. Reakció: Az érzelem hatására cselekszünk – támadunk, védekezünk vagy kivonulunk. 

Például: Kiabálunk: „Mit képzelsz magadról?!”. 

5. A Ciklus Bezárul (A másik triggere): És ez a spirál lényege. Az iménti reakciónk (a 

kiabálás) lesz a partnerünk új Triggere (1.). Az ő Belső Története (2.) (pl. „Már megint 

hisztizik a semmiért. Támad, pedig nem csináltam semmit.”) elindítja az ő Érzelmét 

(3.) (pl. frusztráció) és Reakcióját (4.) (pl. védekezés vagy kivonulás a szobából). Ez a 

kivonulás pedig az Ön újabb triggere lesz... és így tovább. 

Képzelje el, hogy Ön mesél valamit a napjáról. Partnere egy pillanatra elnéz és sóhajt (1. 

Trigger). Az Ön belső története (2): „Nem érdeklem. Unalmas vagyok. Láthatatlan vagyok.”. 

Érzelem (3): Szomorúság, frusztráció. Reakció (4): Sértődötten elhallgat. Ez a fagyos csend 

lesz a partnere (B) új triggere (1). Az ő története (2): „Már megint duzzog a semmiért. 

Kiszámíthatatlan.” Érzelem (3): Düh, értetlenség. Reakció (4): „Mi a bajod már megint?” Ez a 

támadó kérdés pedig az Ön újabb triggere. A spirál beindult! 

Vagy egy másik klasszikus példa: a vita a tartalomról szól, például arról, „ki vigye le a 

szemetet?”. De valójában a pozícióról. (A) fél Triggere (1) a teli szemetes. Belső története (2): 

„Minden rám marad. Nem tisztel.” Érzelme (3): Düh. Reakciója (4): „Soha nem csinálsz meg 

semmit!” (Ez már Kritika, ahogy azt később látni fogjuk). Ez (B) fél Triggere (1). Az ő története 

(2): „Igazságtalanul támad, pedig én is egész nap dolgoztam.” Érzelme (3): Sértettség. 

Reakciója (4): „Bezzeg tegnap én...” (Védekezés). Ez a védekezés 'A' fél új triggere... és a vita 

percek múlva már nem a szemétről, hanem az elmúlt tíz év összes igazságtalanságáról szól. A 

spirál teljes sebességgel pörög! 
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VI.2. MI GYORSÍTJA A SPIRÁLT? (HANGNEM, RÉGI SÉRELMEK, KIMERÜLTSÉG)  

Ha az előző részben leírt spirál egy örvény, amely lehúzza Önöket, akkor a gyorsítók azok a 

nehezékek, amelyeket Önök (legtöbbször akaratlanul) magukra aggatnak, miközben 

próbálnak úszni. A tanácsadói munkám során azt látom, hogy egy veszekedés ritkán attól 

mérgesedik el, ami a vita témája (a tartalom). Sokkal inkább attól a három plusz tehertől, 

amit a témára rápakolnak. 

Ezek a gyorsítók azok, amelyek egy egyszerű nézeteltérést percek alatt egzisztenciális harccá 

változtatnak. 

1. A HANGNEM (PARALINGVISZTIKA)  

A spirál messze legerősebb gyorsítója nem az, amit mond, hanem ahogyan mondja! Az 

idegrendszerünk (ahogy a III. fejezetben a neurocepcióról beszéltünk) sokkal gyorsabban 

reagál a hangszínre és a nonverbális jelekre, mint a szavak logikai tartalmára. 

A szarkazmus, a gúny, a lekezelő tónus vagy a szemforgatás olyan triggerek, amelyek 

azonnal vészjelzést küldenek a másik agyába. Ezek a jelek (az úgynevezett paralingvisztikai 

jelek) azt üzenik: „Támadás!” vagy „Megvetés!”. 

Gondoljon bele: egy látszólag semleges mondat, mint például „Tényleg jól vagy?”, egy 

gúnyos hanglejtéssel azonnali támadássá válik. Abban a pillanatban, hogy a hangnem belép, 

a vita már nem a tényekről szól. A partnere már nem a szavaira fog reagálni, hanem arra a 

támadásra vagy megvetésre, amit a hangjában hallott. A spirál ezzel be is indult, mert a 

másik fél védekezni vagy visszatámadni kényszerül a hallott (vagy látott) tiszteletlenség ellen. 

2. A MÚLTBELI SÉRELMEK BEVONÁSA  

A második gyorsító az, amikor a vita elveszíti jelen idejű fókuszát. Ez az a pont, amikor az 

egyik fél „behívja a múltat” a jelen konfliktusába. 

Amint elhangzik a „te mindig...” vagy a „te soha...”, a vita elveszett. Ezek az általánosítások 

azonnal aktiválják a partner összes „piros gombját”! Azzal, hogy Ön nem az aktuális 

eseményre (pl. „Ma elfelejtetted...”), hanem a partnere teljes jellemére tesz egy megjegyzést 

(pl. „Soha nem lehet rád számítani!”), a vita a feladat szintjéről átlépett a kapcsolat, sőt, az 

identitás szintjére. 

Ugyanez történik a „bezzeg akkor is...” kezdetű mondatokkal. Amikor egy vita a jelenbeli 

szemetes leviteléről szól, de Ön bevonja az öt évvel ezelőtti nyaralást is, ahol a partnere 

szintén „nem figyelt”, akkor már nem a megoldást keresi, hanem a saját belső történetét (pl. 

„Engem sosem tisztelnek”) próbálja igazolni. A másik fél erre nem tud mással reagálni, csak 

védekezéssel vagy ellenkritikával, ami garantálja a spirál gyorsulását. 
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3. AZ IDEGRENDSZER ALAPTERHELTSÉGE (KIMERÜLTSÉG)  

A harmadik gyorsító nem pszichológiai, hanem tisztán biológiai. Ez az Ön kimerültsége, 

alváshiánya, éhsége vagy krónikus munkahelyi stressze. 

Ahogy a III. fejezetben a „Toleranciaablakról” beszéltünk, ez az optimális működési 

tartományunk. Ha Ön eleve kimerülten, kialvatlanul, magas stressz-szinttel érkezik haza, az 

Ön Toleranciaablaka már azelőtt kritikusan beszűkült, hogy egyetlen szót is váltottak volna. 

Az Ön idegrendszere már eleve „túlpörgött” (Hiper-Arousal), az alap idegrendszeri 

terheltsége magas. Ilyen állapotban egy sokkal kisebb inger – egy rossz hangsúly, egy 

elfelejtett feladat – is elegendő ahhoz, hogy azonnal „kilökje” Önt az ablakból, és beindítsa a 

Harc/Menekülés (Fight/Flight) reakciót. Ön biológiailag sokkal fogékonyabb a vészjelzésekre, 

és sokkal kevésbé képes a logikus, higgadt kommunikációra! 

 

A LEGFONTOSABB ÜZENET 

A spirált gyakran nem a vita eredeti ‘tartalma’ gyorsítja, hanem az a hatalmas többlet-súly, 

amit Önök egyetlen, apró vitába belesűrítenek. 

Egyetlen beszélgetés hordozza a hangnem megvetését, az összes múltbeli sérelmet, és 

mindkét fél aznapi kimerültségét. Ha ez a három gyorsító egyszerre van jelen, a spirál szinte 

elkerülhetetlenné válik. 

 

VI.3. TARTALOM VS. FOLYAMAT – MIRŐL IS VESZEKSZÜNK VALÓJÁBAN?  

Ha a hangnem, a régi sérelmek és a kimerültség a spirál gyorsítói, akkor most eljutottunk 

magához a spirál motorjához. Mi az a láthatatlan erő, ami miatt egyáltalán érdemesnek 

tartjuk belevetni magunkat egy csatába, és amiért egy egyszerű téma percek alatt 

egzisztenciális harccá tud válni? 

Amikor feltárjuk a beszélgetések során a konlfiktus kialakulását, a párok általában ugyanazt a 

hibát követik el: azt hiszik, a tartalomról veszekednek. Azt hiszik, a vita arról szól, hogy kinek 

van igaza a tények szintjén. 

• „Ki vigye le a szemetet?”  

• „Tényleg tíz percet késett, vagy csak nyolcat?” 

• „Melyik úton kellett volna menni?” 

• „Kinek kellene szólnia az anyósnak?” 
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Azt gondolják, ha logikai érvekkel meg tudnák győzni a másikat a saját igazukról, a konfliktus 

megoldódna. 

Hadd áruljak el egy megfigyelést, amit a sokéves tanácsadói munkám során tanultam: A 

konfliktusok szinte soha nem arról szólnak, amiről látszólag szólnak. 

A veszekedés szinte soha nem a tartalomról (a tényekről) szól. Majdnem mindig a 

folyamatról (a kapcsolati üzenetről) szól. 

Vegyük a klasszikus példát, a vitát arról, „ki vigye le a szemetet”. 

A tartalom szintjén ez egy egyszerű logisztikai probléma. Két felnőtt ember. Van egy feladat. 

Meg kell oldani. Ha a vita a tartalomról szólna, így hangzana: „Én ma fáradtabb vagyok, 

megtennéd te?” „Persze, drágám.” Vége. 

De Önök valószínűleg nem így vitatkoznak. Önöknél a vita talán így hangzik: „Már megint én 

csináljak mindent?! Észre sem veszed, hogy tele van?” A másik erre: „Miért pont én? Én is 

most értem haza! Különben is, tegnap is én...” 

Ez a vita már rég nem a szemeteszsákról szól. Ez a vita egy mélyebb, kimondatlan kérdésről 

szól, ami a tartalom mögött van. 

• Annak a félnek, aki a teli szemetest észrevette, a folyamat (a mélyebb üzenet) ez 

lehet: „Minden rám marad.” Vagy: „Nem számítok.” Vagy: „Láthatatlan vagyok.” 

• Annak a félnek, akit számon kértek, a folyamat (az ő belső története) ez lehet: 

„Bármit csinálok, úgysem jó.” Vagy: „Igazságtalanul támadnak.” Vagy: „Nem becsüli 

meg, amit én leteszek az asztalra.” 

Látja? Önök nem a szemétről veszekednek. Önök arról veszekednek, hogy: „Becsülsz 

engem?” „Látod az erőfeszítéseimet?” „Fontos vagyok neked annyira, hogy levegyél rólam 

terhet?”. 

A LEGFONTOSABB ÜZENET 

Sokszor nem arról veszekedünk, amiről beszélünk, hanem arról, hogy mennyire érezzük 

magunkat fontosnak, látottnak, megbecsültnek. 

A tartalom (a szemét, a pénz, a gyerekek, az anyós) csupán a harctér, ahol ezt a mélyebb, 

kapcsolati csatát megvívják. A spirál azért gyorsul be, mert Önök nem a logisztikai problémát 

próbálják megoldani, hanem a saját egzisztenciális fájdalmukat (pl. „Nem vagyok fontos!”) 

próbálják kétségbeesetten megvédeni. 

És itt van a spirál lelassításának egyik legfontosabb kulcsa. A spirál akkor tud lassulni, ha 

Önöknek sikerül áttörni a tartalom zaját, és kimondani a folyamatot. 
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Ez óriási bátorságot igényel, mert sebezhetőséget kíván! Sokkal könnyebb azt kiabálni, hogy 

„Vidd le a szemetet!”, mint azt mondani: „Amikor látom a teli szemetest, az az érzésem, 

hogy egyedül maradtam a terheinkkel, és ez fáj!” 

Sokkal könnyebb azt mondani, hogy „Már megint késtél!”, mint azt, hogy „Amikor vártam 

rád, azt éreztem, nem vagyok fontos neked, és ettől magányos lettem.” 

De ha Önök képesek erre a váltásra, csoda történik. Ha sikerül az alaptémát kimondani – 

„Nekem ez most nem a szemétről szól. Nekem ez arról szól, hogy láthatatlannak érzem 

magam.” –, a spirál azonnal lassulhat. 

Miért? Mert ezzel Ön nem támad (a másik félnek nem kell védekeznie), hanem megnyílik. 

Kiveszi a kezéből a „tartalom” fegyverét (a szemetet), és megmutatja a sebet (a 

láthatatlanságot). 

Ez a partnerének is esélyt ad arra, hogy kilépjen a saját spiráljából, és ne a szemétről 

vitatkozzon, hanem arra a valós fájdalomra reagáljon, amit Ön megosztott. 

 

VI.4. GYAKORLAT: SZÉTSZÁLAZOTT VESZEKEDÉS  

Az előző részekben elméletben felvázoltuk a konfliktus spiráljának anatómiáját . Láttuk, 

hogyan hajtja a motort a „tartalom” és a „folyamat” közötti feszültség, és hogyan gyorsítják 

fel a pörgést a negatív hangnemek vagy a múlt sérelmei. 

Mindez elméletben logikusnak tűnhet. 

Azonban egy valós vita hevében, amikor elönti Önöket az adrenalin (ahogy a III. fejezetben 

láttuk), az idegrendszerük „eltérített” állapotban van. Ilyenkor lehetetlen kívülről elemezni a 

helyzetet. A spirál olyan gyorsan pörög, hogy esélyük sincs meglátni az egyes lépéseket. 

Éppen ezért a spirál megtörésének első és legfontosabb lépése nem a valós idejű 

beavatkozás, hanem az utólagos elemzés. Ez a gyakorlat egy „lassított felvétel”. Egy közös 

„videóelemzés” a meccs után, ahol már nyugodtan, a „Toleranciaablakukon” belülről 

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

A célunk most nem a vita újravívása vagy a győztes kihirdetése. A célunk a minta felismerése! 

A GYAKORLAT ELŐKÉSZÍTÉSE: A MEGFELELŐ IDŐ ÉS HELY  

Kérem Önöket, hogy ezt a gyakorlatot ne valós időben, veszekedés közben próbálják meg 

elvégezni! Az az elvárás, hogy „Túl vagyok pörögve (Hiper-Arousal), de most higgadtan 

elemzem a belső történetemet”, biológiai képtelenség! 
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Ezt a gyakorlatot „békeidőben” végezzék el. Egy nyugodt estén, egy hétvégi kávé mellett, 

amikor mindketten elegendő időt és figyelmet tudnak egymásra szánni, és egyikük sincs 

érzelmileg elárasztva. 

Javaslom, hogy vegyenek elő papírt és tollat. A gondolatok leírása önmagában is lassítja az 

agyunkat, és segít struktúrát adni az élményeknek. 

1. Lépés: A Konfliktus Kijelölése 

Először is, válasszanak egy konkrét veszekedést, ami már elmúlt. 

Fontos, hogy ne a kapcsolatuk „Nagy Vitáját” válasszák. Ne azt, ami annyira friss vagy 

fájdalmas, hogy a puszta említése is azonnal beindítja a vészreakciókat (azaz ne egy 10/10-es 

intenzitású vitát). 

Válasszanak egy közepesen nehéz, 4/10-es vagy 5/10-es konfliktust. Egy tipikus hétköznapi 

vitát, ami a napokban történt, és ami rossz érzéssel zárult, de már mindketten lenyugodtak 

(pl. „a tegnap esti vita a vacsora miatt”, „a hétvégi vita a programokról”). 

2. Lépés: A Spirál közös feltérképezése 

Most pedig üljenek le, és közösen (!) próbálják meg rekonstruálni a spirált. Kezdjék az elején. 

Próbálják meg felidézni a párbeszédet, és azonosítani a láncreakció lépéseit. 

Használják ezt a vázat: 

1. KÖR (A Spirál indulása) 

• 1. Trigger (A kezdő inger): Mi volt az a legelső mondat, hangsúly, sóhaj vagy tett, ami 

elindította a feszültséget? (Legyen ez 'A' fél triggerje). 

• 'A' fél Belső Története: Mit gondolt 'A' fél abban a pillanatban? (Pl. „Már megint 

kritizál.” „Nem számítok neki.”) 

• 'A' fél Érzelme: Mit érzett 'A' fél e történet hatására? (Pl. Dühöt, szégyent, 

szomorúságot.) 

• 'A' fél Reakciója: Mit tett vagy mondott 'A' fél? (Pl. Felemelte a hangját: „De hát 

tegnap is...”) 

2. KÖR (A Spirál bezárul) 

• 2. Trigger ('B' fél triggerje): 'A' fél iménti reakciója (a hangos mondat) hogyan 

csapódott le 'B' félnél? 

• 'B' fél Belső Története: Mit gondolt 'B' fél, amikor hallotta 'A' reakcióját? (Pl. 

„Igazságtalanul támad.” „Már megint hisztizik.”) 
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• 'B' fél Érzelme: Mit érzett 'B' fél e történet hatására? (Pl. Sértettséget, frusztrációt, 

tehetetlenséget.) 

• 'B' fél Reakciója: Mit tett vagy mondott 'B' fél? (Pl. Védekezett: „Nem is igaz!” Vagy 

kivonult: „Elegem van, rád hagyom.”) 

3. KÖR (A Spirál gyorsulása) 

• 3. Trigger ('A' fél új triggerje): 'B' fél iménti reakciója (a védekezés/kivonulás) hogyan 

csapódott le 'A' félnél? 

• 'A' fél Belső Története: Mit gondolt 'A' fél? (Pl. „Látod, még csak meg sem hallgat!” 

„Gyáva, menekül!”) 

• 'A' fél Érzelme: ... 

• 'A' fél Reakciója: ... 

...És így tovább, ameddig csak vissza tudják követni. 

3. Lépés: A Megbeszélés szabályai 

A cél itt nem az, hogy eldöntsék, kinek a belső története volt az „igazabb”. Ahogy az V. 

fejezetben láttuk, mindkét „film” érvényes volt a saját valóságában. 

A cél most a puszta megértés. 

Amikor a partnere elmondja, hogy az Ön reakciója (pl. „Elegem van”) nála milyen belső 

történetet indított el (pl. „El fog hagyni”), az Ön feladata nem a védekezés („De hát én nem is 

úgy gondoltam!”). 

Az Ön feladata a tükrözés: „Áhá. Tehát amikor én azt mondtam, hogy ‘elegem van’, te azt 

hallottad meg, hogy el akarlak hagyni, és ettől pánikba estél. Értem.” 

Ez a pillanat – amikor a vita helyett a megértés jelenik meg – az, ahol a spirál erejét veszti! 

A GYAKORLAT CÉLJA 

Kérem, ne várják maguktól, hogy ennek az egy gyakorlatnak a hatására azonnal megváltozik 

minden! Ez a munka nem erről szól. A mélyen rögzült minták nem fognak egy este alatt 

eltűnni! 

A cél sokkal fontosabb: a közös tudatosság. 

Ha látják a spirált, legközelebb hamarabb fel fogják ismerni, hogy ebbe a körbe kezdenek 

belépni.! 
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Talán legközelebb nem jutnak el a 3. körig. Talán már a 2. körnél fel tudják tenni a kezüket, 

és azt mondani: „Várj. Érzem, hogy most kezdünk belepörögni. Én most azt a történetet 

futtatom, hogy..., te pedig azt, hogy... Beszéljünk inkább erről.” 

Ha idáig eljutnak, már megtörték a mintát! 
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VII. STOP-GOMB ÉS MINIMÁLIS KÖZÖS SZABÁLYOK  

Ha Önök végigolvasták és végiggondolták az előző fejezeteket, akkor valószínűleg most két, 

egymással látszólag ellentétes dolgot éreznek. 

Egyrészt talán megkönnyebbülést. Végre van neve annak, ami történik! Amit Önök eddig 

„hisztinek”, „rosszindulatnak” vagy „őrületnek” címkéztek, arról kiderült, hogy egy mélyen 

emberi, sőt, biológiai folyamat. Látják a „piros gombokat”, látják a saját, eltérő valóság-

filmjeiket, és látják a könyörtelen, önmagát erősítő „spirált”. Ez a tudás felszabadító! 

Másrészt viszont – és talán ez most az erősebb érzés – mélységes reménytelenséget 

érezhetnek. „Ha ez ennyire automatikus... ha ez az idegrendszeremben van bekötve... ha a 

múltam sebei irányítanak... akkor mégis mit tehetnénk? Hogyan lehet ebből kiszállni?” 

Ez a fejezet az első, de legfontosabb gyakorlati válasz erre a kérdésre. 

Az eddigi fejezetek a diagnózisról, a megértésről, a „miértekről” szóltak. Ez a fejezet már az 

intervencióról, a beavatkozásról, a „hogyanról” fog szólni. 

És a legelső, leghatékonyabb, és messze a legnehezebben elsajátítható párkapcsolati 

„technika” nem egy bonyolult kommunikációs fordulat. Nem az „én-üzenet”. Nem a 

„tükrözés”. 

A legelső és legfontosabb eszköz a vészfék. A „Stop-Gomb”. 

Ez az a pont, ahol Önök felismerik, hogy a spirál elindult, és tudatosan úgy döntenek, hogy 

nem mennek tovább lefelé. Ebben a fejezetben azt nézzük meg, miért elengedhetetlen ez a 

lépés, és hogyan lehet jól csinálni. 

VII.1. MIÉRT KELL STOP-GOMB? – AZ IDEGRENDSZER TEHERBÍRÁSA  

Ahhoz, hogy megértsük a „Stop-Gomb” létfontosságát, vissza kell térnünk a III. fejezetben 

megismert legfontosabb térképünkhöz: a „Toleranciaablakhoz”. 

Ahogy azt részletesen megvizsgáltuk, mindannyiunknak van egy optimális idegrendszeri 

működési tartománya. Ez az az állapot, amikor az „ablakon belül” vagyunk: képesek vagyunk 

egyszerre érezni és gondolkodni. Képesek vagyunk logikusan érvelni, kíváncsian figyelni a 

másikra, és empátiát gyakorolni. Egy konfliktus konstruktív megoldása kizárólag ebben az 

állapotban lehetséges. 

Láttuk azonban, hogy egy vita hevében, egy „piros gomb” megnyomásakor vagy egy negatív 

„belső történet” beindulásakor az idegrendszerünk riasztást kap. Az izgalmi szintünk 

(arousal) megnő, és mi elkerülhetetlenül „kizuhanunk” ebből az optimális ablakból. 

• Vagy felfelé zuhanunk ki, a „Túlpörgés” (Hiper-Arousal) állapotába: ez a III. fejezetben 

leírt „Harc vagy Menekülés” (Fight-or-Flight) válasz. Ilyenkor érezzük a „gyors 
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szívverést”, a „hőhullámot”, az „összeszoruló gyomrot”. Az agyunkat elönti az 

adrenalin. 

• Vagy lefelé zuhanunk ki, a „Lekapcsolás” (Hipo-Arousal) állapotába: ez a „Lefagyás” 

(Freeze) válasz. Ilyenkor érezzük a zsibbadtságot, az ürességet, a „bepárásodott 

szemüveget”. Az agyunk „lekapcsol”, hogy megvédjen a további fájdalomtól. 

És itt van a „Stop-Gomb” legfőbb indoka, ami nem pszichológiai, hanem kőkemény 

neurobiológiai tény: 

Abban a pillanatban, hogy Ön (vagy a partnere, vagy mindketten) kicsúszott az ablakból, 

biológiailag lehetetlenné válik a konfliktus megoldása!  

Kérem, olvassa el ezt a mondatot még egyszer! Nem arról van szó, hogy „nehezebb” lesz 

megbeszélni. Nem arról van szó, hogy „türelmesebbnek kellene lenni”. Arról van szó, hogy 

lehetetlen! 

Miért? Mert ahogy azt a III. fejezetben részletesen kifejtettem, amikor az idegrendszer riadót 

fúj, az „Amigdala Eltérítés” (Amygdala Hijack) jelensége lép életbe. Az agy ezen ősi, 

túlélőközpontja átveszi az irányítást, és a túlélés érdekében (ami a Harc, Menekülés vagy 

Lefagyás) lekapcsolja az agy legfejlettebb, legemberibb részét: a prefrontális kérget. 

Márpedig ez az agyterület felelős mindenért, amire egy vita megoldásához szükség lenne: a 

logikus gondolkodásért, az impulzuskontrollért („ne mondd ki, amit később megbánnál”), a 

helyzet átlátásáért, és ami a legfontosabb: az empátiáért (a másik nézőpontjának 

megértéséért). 

Amikor Önök „túlpörögve” (Harc) kiabálnak egymással, vagy egyikőjük kiabál, a másik pedig 

„lefagyva” (Freeze) némán bámul, Önök már nem két felnőtt ember, aki egy problémát 

próbál megoldani. Önök biológiailag két riadt idegrendszer, amely a túléléséért küzd. 

Ha ilyenkor folytatják a vitát, az olyan, mintha két, egyenként 150-es pulzussal rohanó ember 

próbálna meg sakkozni. Képtelenség! Ilyenkor már nem megoldás születik, csak további 

sérülés! Ilyenkor mondjuk ki azokat a mondatokat, vágjuk egymás fejéhez azokat a régi 

sérelmeket (ahogy a VI. fejezetben a spirál gyorsítóinál láttuk), amelyeket öt perccel később 

már mélységesen megbánunk. 

A „Stop-Gomb” tehát nem egy udvariassági gesztus. A „Stop-Gomb” egy biológiai vészfék! 

A használata annak a felelős, felnőtt felismerésnek a jele, hogy „Észlelem a testi jeleket. 

Kizuhantam az ablakból. Az agyam logikai központja offline állapotban van. Bármi, amit most 

mondanék, csak rombolna. Ezért, a kapcsolatunk védelmében, most meg kell állnunk.” 

A „Stop-Gomb” NEM elhallgattatás! 
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És itt van a gyakorlat legnehezebb pontja, amiért a legtöbb párnál ez a technika kudarcot 

vall. A „Stop-Gombot” szinte mindig félreértjük! 

Különösen az a fél, aki éppen a „Harc” (Fight) állapotában van (Hiper-Arousal), a „Stop-

Gombot” (amit a másik fél gyakran a „Menekülés” vagy „Lefagyás” állapotából 

kezdeményez) nem segítségnek, hanem a vita feladásának, gyávaságnak, vagy – és ez a 

legrosszabb – a másik fél elhallgattatásának éli meg!  

A „Harc” állapotban lévő agy ugyanis azt üzeni: „Ne hagyd abba! Győznöd kell! Ha most 

elhallgat, az azt jelenti, hogy büntet, hogy kivonul, hogy elhagy!” Ezért van az, hogy az egyik 

fél gyakran „utána megy” a másiknak a másik szobába, és kiabálja, hogy „Ne merj így itt 

hagyni!”. 

Muszáj ezt a belső programot közösen átírniuk! 

A „Stop-Gomb” nem egy passzív-agresszív fegyver, amivel az egyik fél bünteti a másikat. (Bár 

tény, hogy a „néma csenddel büntetés” létező jelenség, de az abúzus körébe tartozik, ahogy 

a II. fejezetben tárgyaltuk, és az nem ez a helyzet). 

Egy egészséges dinamikában a „Stop-Gomb” nem elhallgattatás, hanem annak a tiszta és 

őszinte beismerése: „Jelenleg biológiailag képtelen vagyok úgy figyelni Rád, ahogy 

szeretnék, és ahogy megérdemelnéd.”  

Ez a mondat a kulcs! 

A „Stop-Gomb” nem a vita feladása. A „Stop-Gomb” a rombolás feladása. 

Ez nem a kapcsolattól való elfordulás. Épp ellenkezőleg: ez a legmagasabb szintű 

elköteleződés a kapcsolat mellett! Azt jelenti: „Annyira fontos nekem ez a kapcsolat, és 

annyira fontos vagy Te, hogy nem vagyok hajlandó ebben a „túlpörgött”, prefrontális kéreg 

nélküli, eltérített állapotban beszélni Veled, mert tudom, hogy csak bántani foglak, és 

további sebeket fogok okozni!” 

A vita folytatása, amikor már mindketten kizuhantak az ablakból, nem bátorság, hanem 

felelőtlenség! Ez az a pont, ahol Önök már nem a problémát oldják meg, hanem aktívan 

traumatizálják egymást, és erősítik meg egymás legmélyebb „piros gombjait”. 

Ezért, mielőtt bármilyen bonyolult kommunikációs szabályt megtanulnánk, meg kell 

tanulnunk a legfontosabbat: felismerni, mikor kell megállni!  

Nem azért, mert „nincs igazunk”. Hanem azért, mert biológiailag teherbíró képességünk 

határára értünk. Ez nem kudarc, hanem az emberi idegrendszer működésének tiszteletben 

tartása. 
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VII.2. HOGYAN NÉZZEN KI EGY KÖZÖS STOP-JEL?  

Miután megértettük, hogy a „Stop-Gomb” miért egy biológiai szükségszerűség (és nem pedig 

érzelmi zsarolás vagy gyávaság), a következő logikus lépés, hogy létrehozzuk a saját, közös 

jelzésünket. 

A legfontosabb, hogy ez a jelzés ne a vita hevében szülessen! Egy „túlpörgött” (Hiper-

Arousal) állapotban nincs erőnk tárgyalni a szabályokról. A szabályokat békeidőben kell 

lefektetni, amikor mindketten az optimális „Toleranciaablakukon” belül vannak, és képesek 

higgadtan, logikusan gondolkodni és együttműködni. 

A cél egy olyan egyértelmű, vitán felül álló jelzés létrehozása, ami mindkét fél számára 

ugyanazt jelenti: „Túl sok. Most álljunk meg egy pillanatra, mielőtt rombolnánk!”  

1. VÁLASZTÁS: A SZÓ VAGY A GESZTUS  

A javaslatom az, hogy válasszanak egy olyan szót vagy mozdulatot, ami a lehető 

legsemlegesebb, és ami egyértelműen jelzi a szünetkérés szándékát. Általában a hozzám 

forduló pároknak a következő lehetőségeket szoktam felajánlani, de a lényeg, hogy olyat 

találjanak, ami mindkettőjüknek kényelmes: 

• Egy semleges szó: A legegyszerűbb, ha egyetlen, egyértelmű szót választanak. Lehet 

ez a puszta „Stop!” vagy „Szünet!”. Sok megható és kedves pillanat forrása ez! 

Hallottam már pároktól olyat is, hogy egy teljesen oda nem illő, vicces szót 

választottak (pl. „Paradicsom!”), ami már önmagában kizökkentette őket a spirálból, 

de ez haladó technika. A lényeg, hogy a szó azt jelentse: „Lejárt az idő”.  

• Egy fizikai gesztus: Ez különösen azoknak a pároknak hasznos, ahol az egyik fél 

„Lefagyás” (Freeze) állapotba kerül, és szó szerint képtelen beszélni. Egy előre 

megbeszélt mozdulat ugyanazt az üzenetet hordozhatja. Ez lehet egy tenyér 

feltartása (mint egy „stop” jelzés a rendőr részéről), vagy mindkét kézzel egy „T” betű 

formázása (mint a sportban az időkérés), de itt is van kreatív lehetőség (pl. egy 

behajlított kisujj). A mozdulat lényege, hogy egyértelműen jelezze a szünet iránti 

igényt. 

Bármelyiket is választják, a jelzésnek nem szabad támadónak vagy gúnyosnak lennie. Egy 

szemforgatás nem stop-jel (az már a spirál része, ahogy láttuk), és egy kiabált „Fogd már be!” 

sem az! A jelzésnek a közös megállapodást kell tükröznie. 

2. AZ EGYEZSÉG: A TISZTELET VÁLLALÁSA 

A jel kiválasztása a könnyebbik rész. A nehezebbik rész az, ami most következik: az egyezség 

megkötése. 

Amikor Önök nyugodt állapotban vannak, közösen ki kell mondaniuk a következőket, és 

ebben mindkét félnek vállalnia kell a felelősséget:  



69 
 

1. Aki a jelet adja (a „Jelző”): Vállalja, hogy a „Stop-Gombot” nem fegyverként 

használja. Nem azért adja a jelet, hogy a másikat büntesse, elhallgattassa, vagy hogy 

„megnyerje” a vitát azzal, hogy kivonul. Hanem kizárólag azért, mert felismerte 

magán a III. fejezetben tárgyalt testi jeleket (pl. szapora pulzus, gombóc a torokban, 

ködös agy), és tudja, hogy kizuhant a Toleranciaablakból. A jelzés valójában ezt 

jelenti: „A kapcsolatom fontosabb, mint ez a vita, és most szünetre van szükségem, 

hogy megvédjem a kapcsolatot a saját eltérített állapotomtól.” 

2. Aki a jelet kapja (a „Fogadó”): Ez a nehezebbik vállalás! A „Fogadó” fél vállalja, hogy 

abban a pillanatban, hogy a jel elhangzik, feltétel nélkül tiszteletben tartja azt! Nincs 

„még egy utolsó mondat”. Nincs „de ezt még hadd mondjam el!”. Nincs „már megint 

menekülsz!”. Nincs „miért nem bírod ki?”. A jel elhangzásakor a vita azonnal, abban a 

másodpercben véget ér! 

Ez a legkritikusabb pont! A „Fogadó” félnek (aki gyakran épp a „Harc” állapotában van) le kell 

győznie a saját idegrendszeri impulzusát, ami azt üvölti, hogy „Menj utána! Fejezd be a 

csatát!”. A „Fogadó” fél bizalma kell ahhoz, hogy elhiggye: ez a szünet nem ellene, hanem 

értük történik. 

A TILTOTT ÚT: A SZANKCIÓK  

Ami rendkívül fontos: ez egy bizalmi egyezség, nem egy jogi szerződés. Abszolút tilos 

„szankciók katalógusát” készíteni!  

Ha Önök elkezdenek arról tárgyalni, hogy „De mi van, ha te nem tartod be a stopot? Akkor 

én...” – már el is veszítették a lényeget! Ha a „Stop-Gomb” betartatása újabb vita tárgyává 

válik, akkor az egész értelmetlenné válik. 

Ennek a szabálynak a betartása nem kikényszeríthető. Ez egy döntés. Egy közös döntés, hogy 

Önöknek fontosabb a hosszú távú biztonság, mint egy-egy rövid távú vita „megnyerése”. 

Ha a partnere használja a jelet, és Ön ezt tiszteletben tartja (még ha belül majd' felrobban 

is), azzal Ön éppen azt üzeni neki: „Hallom, hogy bajban vagy. Fontosabb vagy nekem, mint 

ez a vita. Vigyázok rád.” Ez a mozdulat önmagában több bizalmat építhet, mint száz 

„szeretlek”. 

Persze, a leggyakoribb kérdés, ami ilyenkor felmerül: „Rendben, megálltunk. De akkor most 

mi történik? Csak állunk a szoba két sarkában? Örökre így maradunk?” Ez a félelem jogos. A 

következő alfejezet pontosan erről fog szólni: mit csináljunk a „Stop” után? 
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VII.3. SZÜNET STRUKTÚRÁJA – MIT CSINÁLJUNK A STOP UTÁN?  

A „Stop-Gomb” bevezetése önmagában félelmetes lehet. Azt tapasztalom, hogy a párok 

leggyakrabban attól tartanak, hogy ha megállnak, a probléma örökre megoldatlan marad. 

Félnek a csendtől, ami a „Stop!” után következik. 

Ez a félelem jogos, ha a szünet nincs strukturálva. 

A legrosszabb, amit tehetnek, az a szó nélküli, dühös kivonulás. Ha valaki csak sarkon fordul, 

becsapja az ajtót, és kisétál a lakásból, az nem egy megbeszélt „Stop-Gomb”. Az 

„Menekülés” (Flight) vagy a „Falépítés” (Stonewalling) egy formája. Ez nem a vita 

szüneteltetése, hanem a másik fél büntetése, ami a partnerben azonnal aktiválja az 

elhagyatottságtól való félelem „piros gombjait”, és garantálja, hogy a spirál később még 

mélyebbről induljon újra. 

A hatékony szünet strukturált. Olyan, amelynek szabályairól Önök már „békeidőben”, a 

Toleranciaablakukon belül megállapodtak. Ez a struktúra két kulcsfontosságú elemből áll: a 

pontos időtartamból és a meghatározott tevékenységből. 

 

1. MENNYI IDŐRE ÁLLJUNK LE? (A 20 PERCES BIOLÓGIAI SZABÁLY)  

A leggyakoribb kérdés: „Elég, ha kimegyek a konyhába inni egy pohár vizet, és visszajövök?” 

A válasz egyértelműen: Nem. 

A válasz nem pszichológiai, hanem biológiai. 

Dr. John Gottman és kollégáinak évtizedes kutatásai kimutatták, hogy amikor egy vita során 

elérjük az „érzelmi elárasztódás” (Emotional Flooding) állapotát, az agyunkat elárasztják a 

stresszhormonok, mint a kortizol és az adrenalin. Önök ekkor már „Túl vannak pörögve” 

(Hiper-Arousal). 

A kutatások azt mutatják, hogy legalább 20 percre van szükség ahhoz, hogy ezeknek a 

stresszhormonoknak a szintje biológiailag csökkenjen annyira, hogy a test kilépjen a vész-

üzemmódból. Ez az a minimum idő, ami alatt az agy racionális, logikus része (a prefrontális 

kéreg) újra „visszakapcsolhat”, és átveheti az irányítást az ösztönös, riadt amigdalától. 

• A javaslat: Állapodjanak meg előre egy konkrét időtartamban. Ez legyen legalább 20 

perc, de ne legyen több 30-40 percnél. 

• Miért? Ha túl rövid (pl. 5-10 perc), az biológiailag kevés a lenyugváshoz. Önök 

ugyanott fogják folytatni, ahol abbahagyták. Ha túl hosszú (pl. órák, vagy „majd 

holnap”), az már könnyen átcsaphat elkerülésbe, duzzogásba vagy a probléma 

szőnyeg alá söprésébe. 
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Állítsanak be egy időzítőt! Ez leveszi Önökről a döntés terhét. A szabály egyértelmű: 20 

percig (vagy amiben megállapodtak) nincs interakció. 

 

2. MIT CSINÁLJUNK EZALATT? (A RÁGÓDÁS TILALMA)  

A 20 perces szünet önmagában semmit sem ér, ha Önök ezt az időt arra használják, hogy a 

másik szobában tovább „pörgetik magukat” a vitán. 

Ha a szünet alatt Ön fejben fogalmazza az újabb vádiratot, bizonyítékokat gyűjt a saját 

igazára, és újra és újra eljátssza a sérelmeit – ezt a folyamatot a pszichológia „rágódásnak” 

(rumination) nevezi. A rágódás neurobiológiailag fenntartja a stresszhormonok szintjét; nem 

engedi az idegrendszert lenyugodni!  

A szünet egyetlen célja a fiziológiai önnyugtatás (physiological self-soothing). 

A feladatuk ebben a 20 percben az, hogy aktívan tegyenek valamit, ami segít az 

idegrendszerüknek visszatérni a „Toleranciaablakba”. A szabály: bármit csinálhatnak, ami 

semleges és nem a vita témájáról szól. 

A beszélgetések során ezeket szoktam javasolni: 

• Mozgás: Menjenek ki sétálni (külön-külön!), fussanak egy kört a ház körül. A fizikai 

mozgás az egyik leghatékonyabb módja az adrenalin és a kortizol levezetésének. 

• Hideg víz: Mossák meg az arcukat, tartsák a csuklójukat hideg víz alá. A hirtelen 

hőmérséklet-változás (az ún. „búvárreflex” aktiválása) azonnal lassítja a pulzust. 

• Légzés: Végezzenek lassú, mély légzőgyakorlatokat, ahol a kilégzés hosszabb, mint a 

belégzés (erről a következő alfejezetben még lesz szó). 

• Elterelés: Hallgassanak zenét, olvassanak bele egy magazinba, vagy nézzenek meg 

egy rövid, semleges videót. 

A lényeg, hogy adjanak az agyuknak egy másik feladatot, ami kirántja a spirálból. 

 

3. A CÉL: VISSZATÉRÉS AZ ABLAKBA  

Fontos, hogy reális elvárásaik legyenek. A 20 perces szünet nem fogja megoldani magát a 

problémát. Nem garantálja, hogy egyet fognak érteni. Nem egy varázslat. 

A szünet egyetlen, de kritikus céllal bír: az, hogy Önök visszakerüljenek az ablakba. 

Hogy a pulzusuk normalizálódjon, a gyomruk kiengedjen, az agyuk kitisztuljon. Azt garantálja, 

hogy ha betartják, a vita folytatható, de már egy teljesen más tónusban. 



72 
 

Már nem két riadt idegrendszer fog harcolni, hanem újra két felnőtt ember ülhet le, akiknek 

az agya biológiailag is képessé vált a másik meghallására és a valódi problémamegoldásra. 

Fontos: Gyakran visszatérő gondolat, hogy „Nekem semmit nem segített a 20 perc!”. Nos, ez 

kétségtelenül így van, ha nem történik fiziológiai önmegnyugtatás! Ez esetben valójában a 20 

perc, csak eszkalálja a konfliktust, mert arra vár, hogy ismét harcolhasson, meggyőzhesse a 

másikat, bizonytísa a saját igazát! A 20 perces szabály működik! Amennyiben betartja a fentis 

instrukciókat! 

 

VII.4. MINI ÖNSZABÁLYOZÓ ESZKÖZÖK  

A teljes, 20 perces, strukturált „Stop-Gomb” akkorra való, amikor az idegrendszer már a 

„vörös zónában” jár, és Önök gyakorlatilag kiestek a Toleranciaablakból. Ilyenkor újra kell 

indítani a rendszert. 

De a viták nem egyik pillanatról a másikra robbannak! Előtte vannak kis előjelek: egy szorító 

érzés a gyomorban, egy hirtelen gyorsuló pulzus, az a gondolat, hogy „na, most mindjárt 

elszakad a cérna”. Ilyenkor az agy még nincs teljesen elöntve, van egy rövid időablak, amiben 

lehet lassítani. 

Ehhez adok most néhány „mini” eszközt. Nem helyettesítik a teljes szünetet, de segíthetnek 

úgy belenyúlni a folyamatba, hogy ne kelljen mindig a vészféket meghúzni. Nem bonyolult 

technikák, nem igényelnek különleges felkészültséget. Pár másodperces, nagyon egyszerű 

testi lépések, amelyek a biológián keresztül küldenek nyugtató jelzést az agynak. 

 

1. A HOSSZÚ KILÉGZÉS (A „FÉK” AKTIVÁLÁSA)  

Ez a legegyszerűbb és leghatékonyabb eszköz. Amikor a vita hevében érezzük a „gyors 

szívverést” és a „hőhullámot”, az a szimpatikus idegrendszer („gázpedál”) aktiválódásának 

jele. A testünk harcolni vagy menekülni készül! 

A hosszú kilégzés ennek a rendszernek a biológiai ellenszere. A bolygóidegen (Vagus nerve) 

keresztül – ami az idegrendszerünk „fékpedálja” (paraszimpatikus rendszer) – azt az üzenetet 

küldi az agynak, hogy „Veszély elmúlt. Le lehet állni. Biztonságban vagy.” 

Gyakorlat: Mielőtt válaszolna a partnerének, vegyen három, tudatosan lassú, hosszú 

kilégzést. Próbálja meg, hogy a kilégzés legalább kétszer olyan hosszú legyen, mint a 

belégzés. (Pl. Belégzés 3-ig számolva, kilégzés 6-ig számolva). Ez a pár másodpercnyi szünet 

elég lehet ahhoz, hogy az „eltérített” prefrontális kéreg (a logika központja) visszakapcsoljon. 

2. TESTHELYZET-VÁLTÁS (A „HARC” MEGSZAKÍTÁSA)  
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A „Harc” (Fight) állapot nem csak egy érzelem; az egy fizikai testtartás is. Amikor harcra 

készülünk, az izmaink megfeszülnek, előre hajolunk, az állkapcsunk összeszorul. Az agy és a 

test oda-vissza erősítik egymást: a feszült test azt üzeni az agynak, hogy „Veszély van!”, az 

agy pedig még több stresszhormont küld a testnek. 

Ezt a hurkot egy egyszerű fizikai mozdulattal meg lehet szakítani. 

Gyakorlat: Ha állva vitatkoznak, üljenek le. Ha ülve, de előrehajolva, támadó pozícióban 

vannak, dőljenek tudatosan hátra a szék támlájának. Lazítsa el a vállát, engedje le a kezét. 

Ez a fizikai változás (az ún. „mintázatmegszakítás”) azt üzeni az agyának, hogy 

„Lefegyvereztem magam. Nem készülök támadásra.” Ez nemcsak az Ön idegrendszerét 

nyugtatja, de a partnere idegrendszerének (a neurocepciójának ) is azt jelzi, hogy csökkent a 

fenyegetés. 

3. A BELSŐ ÁLLAPOT KIMONDÁSA (A „HIGGADT MONDAT”)  

Ahogy láttuk, az „eltérítés” során az érzelmi agy (amigdala) átveszi az uralmat a logikai agy 

(prefrontális kéreg) felett. Az egyik módja, hogy visszaszerezzük a logikus gondolkozást, ha 

megnevezzük, mi történik bennünk! A puszta címkézés, a narráció már a logikus agy feladata. 

Ahelyett, hogy az érzelemből cselekedne (pl. kiabálna: „Már megint hülyeségeket 

beszélsz!”), írja le az állapotát. 

Gyakorlat: Használjon egy egyszerű, leíró mondatot, ami a saját állapotáról szól. Nem a 

másikról, nem a vitáról, hanem az Ön idegrendszeréről. 

• „Várj. Érzem, hogy gombóc van a torkomban.” 

• „Hadd álljak meg egy pillanatra, mert nagyon kalapál a szívem.” * Vagy a 

legtökéletesebb mondat, ami már átvezet a teljes Stop-Gombhoz: „Most túlságosan 

fel vagyok pörögve, inkább szünetet kérek.”  

Ez a mondat lefegyverző. Nem támad, így a másiknak nem kell védekeznie. Hanem a saját 

sebezhetőségét mutatja meg, ami lehetőséget ad az empátiára. 

 

A legfontosabb üzenetünk ezzel kapcsolatban: nem kell „tökéletesnek” lenni. Nem az a cél, 

hogy Önök soha többé ne legyenek dühösek, vagy hogy egy vita közben higgadt jóga-

mesterekké váljanak. Ez irreális. 

A cél az, hogy néha egy kicsit lassítani tudjanak. Elég, ha tíz vitából egyszer sikerül a hosszú 

kilégzés. Elég, ha húsz kiabálás helyett egyszer sikerül azt mondani: „Stop, fel vagyok 

pörögve.” Már az az egy alkalom is megtöri a spirált, és megmutatja Önöknek, hogy van 

másik út. Ezek a mini-eszközök apró lépések afelé, hogy visszavegyék az irányítást az 

automatikus, ösztönös reakcióik felett. 
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VII.5. GYAKORLAT: KÖZÖS SZABÁLYKÁRTYA  

Az eddigiekben lefektettünk egy nagyon fontos elméleti és biológiai alapot. Megértettük, 

miért kell a „Stop-Gomb”, hogyan hozzuk létre a jelzést, hogyan strukturáljuk a szünetet, és 

milyen mini-eszközökkel lassíthatjuk a spirált. 

Most eljött az ideje, hogy ezt a sok szóbeli megállapodást egy fizikai, kézzelfogható 

emlékeztetővé alakítsuk. Ez a „Közös Szabálykártya”. 

Miért van erre szükség? Mert a vita hevében, amikor az agyunkat „eltérítették”, és 

kizuhantunk a Toleranciaablakból, a legkevésbé a frissen tanult kommunikációs elvekre 

fogunk emlékezni. Az agyunk ösztönösen visszavált a régi, berögzült 

(Harc/Menekülés/Lefagyás) mintákra. 

Egy ilyen „szabálykártya” egy külső horgony. Egy fizikai bizonyítéka annak az egyezségnek, 

amit Önök „békeidőben”, higgadtan kötöttek. 

AZ INSTRUKCIÓK 

Kérem, hogy ezt a gyakorlatot együtt, közösen végezzék el egy nyugodt időpontban, amikor 

mindketten az „ablakon belül” vannak. Vegyenek elő egy egyszerű papírt, egy kartonlapot 

vagy egy nagy post-itet. A cél, hogy közösen megfogalmazzanak 3-5 olyan alapszabályt, 

amelyek az Önök kapcsolatában a legfontosabbak a romboló spirálok megállításához. 

Fontos: Ez nem egy jogi dokumentum! Ez egy szövetség. Ne próbáljanak meg minden apró 

részletet szabályozni. A kevesebb több! Ha 10+ szabályt írnak, az betarthatatlanná válik. Csak 

a legfontosabbakat vegyék elő, amelyek a legnagyobb sebeket okozzák! 

Az alábbiakban adok néhány példát, amelyeket a tapasztalatom szerint a párok gyakran 

hasznosnak találnak. Kérem, ne másolják le őket gondolkozás nélkül, hanem használják 

inspirációként, és fogalmazzák meg a saját, Önökre szabott mondataikat: 

• 1. Szabály (A Stop Tisztelete): „Ha bármelyikünk kimondja a megbeszélt ‘Szünet’ szót 

(vagy használja a közös jelet), a vita azonnal megáll. A másik fél nem követi, nem 

kiabál utána, és nem kérdezi meg, hogy ‘most mi bajod van?’. Ez a szabály feltétel 

nélküli.”  

• 2. Szabály (A Visszatérés Ígérete): „A ‘Szünet’ után (kb. 20-30 perc múlva, vagy a 

megbeszélt időben) visszatérünk a témára. Nem söpörjük a szőnyeget alá. Még akkor 

is, ha csak annyit mondunk: ‘Látom, ez még mindkettőnknek nehéz, beszéljünk róla 

vacsora után.’”  

• 3. Szabály (A Múlt Lezárása): „Nem hívjuk be a teljes családtörténetet vagy az elmúlt 

10 év sérelmeit egy 5 perces vita miatt. Kerüljük a ‘te mindig...’ és ‘te soha...’ kezdetű 

mondatokat. Maradunk az aktuális témánál.”  
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• 4. Szabály (A Hangnem Védelme): „Próbáljuk kerülni a gúnyt, a szarkazmust és a 

szemforgatást. Ha észrevesszük, jelezzük a másiknak, hogy ‘Ez most fájt’.” 

• 5. Szabály (A Téma Kimondása): „Ha érezzük, hogy a vita már nem a ‘szemétről’ szól, 

megpróbáljuk kimondani: ‘Nekem ez most valójában arról szól, hogy láthatatlannak 

érzem magam.’” 

A BÁTORÍTÁS: EZ EGY DÖNTÉS, NEM SZABÁLYZAT  

Miután közösen megírták a maguk 3-5 pontját, írják alá mindketten. Nem jogi értelemben, 

hanem szimbolikusan. Ez az Önök közös elköteleződése. 

És most jön a lényeg: tegyék ki egy látható helyre! A hűtő ajtajára, a fürdőszoba tükrére, 

vagy mentsék el a telefonjuk háttérképének. Legyen ott, ahol a vita hevében is 

rápillanthatnak. 

Kérem, tekintsenek erre a kártyára úgy, mint egy közös döntésre, nem pedig mint egy 

szabályzatra. Ez a legfontosabb különbség! 

Ez nem egy fegyver, amit a másik fejéhez szegezhetnek: „Látod! Megszegted a 3. szabályt!” 

Ha így használják, azzal csak egy újabb kört indítanak a spirálban. 

Ez a kártya egy emlékeztető. Egy szövetség Önök ketten a spirál ellen. Amikor ránéznek, nem 

a másik hibáit kell látniuk, hanem a közös célt: „Mi úgy döntöttünk, hogy vigyázunk 

egymásra. Mi úgy döntöttünk, hogy nem bántjuk egymást szándékosan. Emlékezzünk erre, 

még most is, amikor a legnehezebb.” 

Ebben a folyamatban nincs helye büntetésnek vagy fenyegetésnek („ha nem tartod be, 

akkor...”). Ha valaki megszegi a szabályt (és meg fogja szegni, mert emberek vagyunk és az 

automatizmusok erősek), a másik feladata nem a büntetés, hanem a gyengéd emlékeztetés: 

„Figyelj, ez most az a pont, amiben megegyeztünk. Tartsunk szünetet.” 
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VIII. ZÁRÁS – MIT JELENT AZ, HOGY „NEM BÁNTJUK EGYMÁST”?  

Kedves Olvasó! Elérkeztünk a közös munkánk végére. 

Végigjártunk egy hosszú és talán sokszor fájdalmas utat. A megértetlenség és az értetlenség 

frusztrációjától eljutottunk a legnehezebb kapcsolati dinamikák, a 3A (Affér, Abúzus, 

Addikció) azonosításáig. Lebilincselő utazást tettünk az idegrendszerünk mélyére, hogy 

megértsük, a konfliktus miért biológiai és testi esemény. Feltérképeztük a saját, személyes 

aknamezőnket, a „piros gombjainkat”, és megértettük, azok hogyan aktiválják a múlt sebeit. 

Láttuk, hogyan forgatunk le két teljesen különböző, mégis egyformán érvényes „filmet” 

ugyanarról az eseményről, és hogy ezek a párhuzamos valóságok hogyan akadnak egymásba 

egy könyörtelen, önmagát erősítő „spirálban”. Végül pedig megtanultuk a leghatékonyabb 

eszközt a spirál megszakítására: a tudatos és strukturált „Stop-Gomb” használatát. 

Most, hogy ennyi térképet és eszközt gyűjtöttünk, szeretném újra a kezébe adni azt az 

alapelvet, amivel az egész közös utunk indult! Az első fejezetben azt írtam: „Egy működő 

kapcsolat alapelve az, hogy nem program, hogy bántjuk egymást!” 

Ebben a záró részben azt szeretném megmutatni, hogyan tud mindaz, amiről eddig 

beszéltünk, a hétköznapokban is kapaszkodó lenni, amikor Önök kételyben, fáradtságban 

vagy épp reményvesztettségben vannak. 

 

VIII.1. REALISZTIKUS ELVÁRÁSOK: LESZ FÁJDALOM, DE NEM MINDEGY, MIT 

KEZDÜNK VELE  

A tanácsadói munkám során az egyik leggyakoribb és legveszélyesebb csapda, amibe a párok 

beleesnek, a tökéletesség illúziója. Azt gondolják, hogy egy „jó” kapcsolatban már nincsenek 

viták. Azt remélik, hogy ha eleget olvasnak vagy járnak terápiába, eljön az a pont, ahol többé 

már soha nem bántják meg a másikat, és örökös harmóniában élnek. 

Hogy egyszer majd eljön a konfliktusmentes kapcsolat. Ilyen kapcsolatot még nem láttam!  

Egy kapcsolatban elkerülhetetlen, hogy néha fájdalmat okozzunk egymásnak – a kérdés az, 

hogy mit teszünk utána!  

Még a legjobb szándékkal is. Időnként mindannyian rátenyerelünk a másik egy-egy rejtett 

„piros gombjára”, félremegy egy hangsúly, elcsúszik egy mondat. Két külön idegrendszer 

nem tud úgy együtt élni, hogy közben soha ne sérüljön meg senki! 

A kérdés soha nem az, hogy el tudják-e kerülni a fájdalomokozást. A valódi kérdés az, hogy 

mit kezdenek azzal a pillanattal, amikor látják, hogy a szándékuk („Nem akartam bántani”) 

és a hatás („De mégis fájt”) megint szétvált? 
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Képesek-e megállni? Képesek-e a védekezés helyett a kíváncsiságot választani? Képesek-e 

felelősséget vállalni a hatásért, még ha a szándékuk tiszta is volt? 

Nem szeretném azt a hamis illúziót kelteni, hogy ettől a kézikönyvtől többé nem lesznek 

vitáik, vagy hogy minden konfliktusukat öt perc alatt meg tudják oldani. Ilyet senki nem tud 

ígérni. 

Amit viszont jó szívvel mondhatok: ha elkezdik használni a benne szereplő térképeket, 

kifejezéseket és gyakorlatokat, egyre érthetőbbé válik, mi történik Önök között egy-egy 

veszekedésben. Lesznek szavaik arra, amit átélnek, és ez már önmagában csökkentheti a 

tehetetlenségérzést. 

Nem a viták tűnnek el, hanem a teljes sötétség, amiben eddig mozogtak. Innentől kezdve 

nem „rossz emberek”, hanem két idegrendszer feszül egymásnak – és erről már lehet együtt 

gondolkodni. 

Fontos hangsúlyozni, hogy ez a realitás azokra a kapcsolatokra érvényes, amelyek a 3A 

(Affér, Abúzus, Addikció) keretein kívül, a kölcsönös jóindulat talaján állnak! A bántalmazás 

vagy a függőség mintázatát nem lehet relativizálni; ott a szabályok továbbra is mások, és a 

biztonság az első! 

De két, alapvetően jó szándékú ember között a sérülések elkerülhetetlenek. A gyógyulás 

lehetősége azonban már egy választás. 

VIII.2. SZÁNDÉK VS. HATÁS – A BOCSÁNATKÉRÉS ÉS KORREKCIÓ TERE  

Ha van egyetlen gondolat, amit a legmélyebben szeretnék elültetni Önökben ezzel a 

kézikönyvvel, az a szándék és a hatás közötti alapvető különbség megértése. 

Ahogy azt már az I. fejezetben is érintettük, a legtöbb párkapcsolati veszekedés két 

párhuzamos, egymást soha nem metsző síkon zajlik. 

• Az egyik fél (aki mondott vagy tett valamit) a saját szándékát védi: „Én nem akartalak 

megbántani!”. „Én csak vicceltem!”. „Én nem is úgy gondoltam!” 

• A másik fél (aki fogadta a mondatot) a saját megélt hatásával küzd: „De mégis fájt!”. 

„De nekem ez megalázó volt.” „De én ezt hallottam ki belőle.” 

És itt van a tragédia: mindkettőjüknek igaza van! A szándéka valószínűleg tényleg tiszta volt. 

És a másik fél fájdalma valószínűleg tényleg valós. 

Amíg azonban az egyikük a szándékról beszél, a másik pedig a hatásról, soha nem fognak 

találkozni. Csak két, magányos monológot folytatnak, miközben a kapcsolatuk csendben 

kivérzik. 
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A gyógyulás, a valódi bocsánatkérés és a korrekció tere pontosan ott nyílik meg, ahol Önök 

képesek áthidalni ezt a szakadékot. 

A „Nem akartam bántani” egy rendkívül fontos mondat. Esszenciális információ a 

szándékról. Megnyugtatja a másik felet, hogy Ön alapvetően jó szándékú, hogy nem a bántás 

volt a cél. Ez a mondat szükséges! 

De – és ez a kulcs – ez a mondat nem elég! 

Ez a mondat még nem bocsánatkérés. Ez csak az Ön oldalának tisztázása. 

A valódi bocsánatkérés ott kezdődik, amikor Ön, miután tisztázta a saját szándékát, képes 

egy lépést tenni a másik valósága felé, és elismeri a hatást, amit Ön (akaratlanul is) okozott. 

A gyógyító mondat így hangzik: 

„Értem, hogy én nem akartalak bántani. És kérlek, hidd el, hogy a szándékom nem ez volt. De 

ugyanakkor látom, hogy amit mondtam (vagy tettem), az neked mégis fájt. Látom, hogy ez 

nálad rosszul csapódott le, és sajnálom, hogy fájdalmat okoztam!” 

Látja a különbséget? Ez a mondat nem adja fel a saját igazságát (a szándékot), de 100%-ban 

érvényesíti a másik igazságát (a hatást). Ez a felelősségvállalás! 

A beszélgetéseim során látom, hogy a gyógyulásnak van egy rövid, de nagyon világos 

modellje, ami pontosan erre épül: 

1. Felismerés: Az egyik (vagy mindkét) fél felismeri, hogy a vita kisiklott, és a hatás 

messze felülmúlta a szándékot. Felismerik, hogy rányomtak egy „piros gombra”, vagy 

beindult egy „spirál”. 

2. Felelősségvállalás (a hatásért): Ahelyett, hogy tovább védekeznének („de én nem 

úgy gondoltam!”), az egyik fél képes azt mondani: „Várj. Látom, hogy ez most nagyon 

rosszul esett neked.” 

3. Bocsánatkérés (a hatásért): Egy őszinte „Sajnálom, hogy ez így fájt.” (Nem azt, hogy 

„Sajnálom, ha megbántottalak”, ami áthárítás, hanem azt, hogy „Bocsánat, amiért 

fájt.”) 

4. Korrekció (a jövőre nézve): Ez a legfontosabb lépés. Egy apró, közös ígéret. 

„Legközelebb, ha látom, hogy ezt a hangsúlyt használom, megpróbálok leállni!” Vagy: 

„Legközelebb, ha hallom ezt tőled, megpróbálok nem azonnal robbanni, hanem 

szünetet kérek!” Ez az a pont, ahol valami kicsi másképp történik legközelebb. 

Ennek a kézikönyvnek az összes eszköze – a Toleranciaablak figyelése, a piros gombok 

térképe, a spirál felismerése és a Stop-Gomb használata – valójában egyetlen célt szolgál: 

hogy ez a folyamat egyáltalán elkezdődhessen. 
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Ezek az eszközök segítenek Önöknek lelassulni annyira, hogy a védekezés helyett képesek 

legyenek a felismerésre. Hogy az ösztönös, eltérített reakció helyett megjelenhessen a 

tudatos felelősségvállalás. Nem kell tökéletesen csinálni. De el kell kezdeni. 

 

VIII.3. HOGYAN VIGYÉK TOVÁBB – A KÖZÖS MUNKA KERETE  

A kézikönyv végére értünk. Ez az a pont, ahol sok olvasó becsukja a könyvet, és azt mondja: 

„jó volt, érdekes volt”, majd megy tovább a dolgára. Teljesen érthető reakció. 

Mégis, ha őszinték akarunk lenni, a lényeg nem itt, hanem azután dől el, amikor visszatérnek 

a hétköznapi vitákhoz. Az elmélet megértése fontos és sokszor megkönnyebbülést ad, de 

önmagában ritkán változtatja meg, hogyan szólnak egymáshoz egy fáradt este után. Az a 

néhány apró döntés számít, amit a mindennapi helyzetekben hoznak meg. 

Ezért arra bátorítom Önöket, hogy erre a kézikönyvre ne egy könyvként tekintsenek, amit 

egyszer elolvastak és most feltesznek a polcra. Ez egy munkakézikönyv, egy közös térkép, 

amihez újra és újra vissza lehet és vissza is kell térni. 

A GYAKORLATI HASZNÁLAT 

Ne próbáljanak mindent egyszerre megváltoztatni! Ez szinte biztos kudarchoz vezetne. Az 

évtizedes mintákat – a „piros gombokat”, az automatikus spirálokat – nem lehet egy hétvége 

alatt átírni! 

Arra bátorítom Önöket, hogy használják a kézikönyvet úgy, hogy egyszerre csak egyetlen 

dolgot próbálnak ki. 

Válasszanak ki egyetlen gyakorlatot, ami a leginkább megszólította Önöket. Talán a „Piros 

Gomb Térkép” (IV.5.), talán a „Két film” gyakorlat (V.3.), vagy a „Közös Szabálykártya” 

(VII.5.). Csinálják meg, amikor nyugodt állapotban vannak, „békeidőben”. És utána beszéljék 

meg: Mit tanultak belőle? Mi volt meglepő? Mi esett jól és mi volt nehéz? 

Aztán tegyék el a kézikönyvet, és éljék az életüket! De tartsák nyitva a szemüket! Amikor 

legközelebb belecsúsznak egy vitába, talán már észre fogják venni: „Hoppá, ez az a minta!” A 

tudatosítás maga már egy fél győzelem! 

A KÖZÖS NYELV 

Amikor párokkal dolgozom, gyakran azt kérem tőlük: fogalmazzanak meg egy-két mondatot, 

amit magukkal visznek a közös munkából. Ha most is ilyen mondatokat kellene választani, én 

azokat tenném ki a hűtőre, amelyek segítenek nevet adni annak, ami a vitáikban történik. 

Ez a kézikönyv részben azért született, hogy legyen egy közös nyelvünk. Sokkal gyorsabban 

tudunk haladni a tanácsadásban, ha Önök azt tudják mondani: „képzelje, tegnap észleltem, 

hogy kizuhantam a Toleranciaablakból”, vagy „most vettem észre, hogy ez nekem egy piros 
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gomb”. Ilyenkor nem a semmiből kell mindent újra elmagyarázni, hanem egy ismerős 

térképre tudunk rámutatni. 

Ha a saját mindennapjaikban is szeretnék használni ezt a térképet, érdemes néhány 

kulcsfogalmat külön is kiemelni – olyan kifejezéseket, amelyekhez újra és újra vissza lehet 

térni a nehezebb napokon is. 

ÖSSZEGZÉS: A NÉGY KULCSFONTOSSÁGÚ FELISMERÉS  

Ha az egész kézikönyvből csak néhány gondolatot visznek magukkal a mindennapokba, 

remélem, az alábbiak köztük lesznek! Ezek azok a kulcs-kifejezések, amelyek a legnehezebb 

pillanatokban is segíthetnek egy lépést hátra lépni a vádaskodásból a kíváncsiság felé: 

• „Piros gomb”: A felismerés, hogy a reakcióm (vagy a partnerem reakciója) azért 

aránytalan, mert nem a jelenre, hanem egy fájdalmas múltbeli sebre válaszol. 

• „Spirál”: A felismerés, hogy az én védekező reakcióm a partnerem triggerévé vált, és 

egy önmagát erősítő, romboló körbe kerültünk, ahol már mindketten áldozatnak 

érezzük magunkat. 

• „Stop-gomb”: A felismerés, hogy az idegrendszerünk biológiailag képtelenné vált a 

megoldásra, és a kapcsolatunk védelmében szünetet kell tartanunk, hogy 

lenyugodjunk. 

• „Ami nekem nem fáj, az Neki fájhat”: A felismerés, hogy a partnerem valósága és 

fájdalma éppolyan érvényes, mint az enyém, még akkor is, ha én magam teljesen 

mást éltem át ugyanabban a helyzetben. 

Nem gondolom, hogy ettől a kézikönyvtől „megjavul” egy kapcsolat. A valódi változás mindig 

két ember mindennapi döntésein múlik: azon, mit kezdenek egy-egy piros gombbal, egy 

elszabaduló spirállal, egy rosszul sikerült mondattal. 

Abban bízom, hogy az itt olvasottak segítenek tisztábban látni: mi miért történik Önök 

között, és adnak néhány kapaszkodót az első lépésekhez. A többi – a ritmus, a tempó, a 

konkrét megoldások – az Önök közös történetében fog kialakulni. 

Őszintén remélem, hogy ez a kézikönyv segít abban, hogy a harc helyett a kíváncsiságot, a 

vádaskodás helyett a megértést válasszák! Hogy a partnerében ne az ellenséget, hanem azt 

az embert lássák meg újra, akihez egykor kapcsolódni szerettek volna, és aki szintén a saját, 

láthatatlan térképével és „piros gombjaival” küzd – éppúgy, ahogy Ön! 
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ZÁRSZÓ  

Kedves Olvasó! 

Végére értünk ennek a közös gondolkodásnak. Remélem, hogy ez a kézikönyv valódi 

térképként és bátorító útitársként szolgál majd Önöknek azokban a pillanatokban, amikor a 

leginkább elveszettnek érzik magukat! 

Ne feledjék: a cél nem egy „tökéletes”, konfliktusmentes kapcsolat – ilyen nincs, és ha lenne, 

valószínűleg nagyon élettelen lenne! Sokkal inkább az a cél, hogy a vitáikban a védekezés 

helyett egyre gyakrabban tudják a kíváncsiságot választani, a hibáztatás helyett pedig az 

együttérzést! 

Ehhez a munkához – mert ez tényleg munka – erőt, türelmet és bátorságot kívánok 

Önöknek! 

Békés napot kívánva, 

Szilárd 
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KÖZÖS SZÓKINCSÜNK  

 

Szándék vs. hatás 

A kapcsolatban nem a szándékot, hanem a másikra gyakorolt hatást tesszük első helyre. 

„Nem azt vitatjuk, akartad-e, hanem hogy rám ez hogyan hatott.” 

3A-keret (Affér, Abúzus, Addikció) 

Három helyzet, ahol nem kommunikációs trükk kell, hanem külön biztonsági/józansági 

protokoll és szaksegítség. A könyv módszerei ezekben nem elégségesek. 

Toleranciaablak 

Az a sáv, ahol a gondolkodás és az érzelmi szabályozás még együttműködik. Alatta 

„lelassulás/lefagyás”, felette „túlforrósodás/elsodródás”. 

Harc–Menekülés–Lefagyás 

Automatikus idegrendszeri reakciók feszültségre. Nem „rosszakarat”, hanem biológia; ezért 

kell a szünet és a visszatérés struktúrája. 

Trigger („piros gomb”) 

Olyan inger/helyzet, ami aránytalan reakciót indít. „Amikor félbeszakítanak, bennem felugrik 

a riasztó.” 

Spirál 

Negatív kör, amelyben a triggerek egymást erősítik (egyik reakció váltja ki a másikét). Cél: 

megszakítani, nem megnyerni. 

Stop-gomb 

Közös, előre megbeszélt jelzés a vita azonnali megállítására. A jel elhangzásakor mindenki 

megáll, indul a szünetstruktúra. 

Szünetstruktúra 

Előre rögzített menetrend: jel → külön tér/idő → idegrendszer-lehűtés → visszatérési 

időpont. Nem elhallgatás, hanem rendezett félretétel. 

Visszatérési pont 

Konkrét, közösen vállalt idő (pl. „ma 19:30”), amikor visszaülünk a témához. A bizalom 

alapja. 

Deeszkaláció 

Minden, ami csökkenti a feszültséget (lassabb beszéd, rövidebb mondatok, szünet kérése, 

témaszűkítés). Cél: visszajutni a toleranciaablakba. 

Érzelmi validáció 

A másik megélésének érvényesítése, anélkül hogy egyetértést kérnénk. „Látom, hogy ez 

bánt, és fontos neked.” 
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Hatás-mondat 

Rövid, nem vádoló közlés a saját hatásomról. Sablon: „Amikor X történik, bennem Y történik.” 

Jóindulat-hipotézis 

Feltételezés, hogy a másik nem ártani akar (csak 3A kizárása után). Segít a védekezés helyett 

kíváncsiságot tartani. 

Check-in (0–10 skála) 

Gyors „hőfokmérés”. „Most 7/10 a feszültségem, szünetet kérek, 20 perc múlva visszajövök.” 

Mikrojóvátétel 

Apró, azonnali helyreigazítás a kapcsolat javára (bocsánatkérés, rövid elismerés, érintés – ha 

kért/oké). Nem „lezárás”, de irányt vált. 

Kontextus-váltás (külön tér) 

A vita ideiglenes fizikai szétválasztása (másik szoba/séta), hogy az idegrendszer lejjebb álljon. 

Légzés-protokoll (3× hosszú kilégzés / 4–8) 

Rövid, bárhol végezhető eszköz: előbb a kilégzés legyen hosszabb (pl. 4 be – 8 ki) háromszor. 

Cél: pulzus és izgalmi szint csökkentése. 

Témaszűkítés 

Egyszerre egy kérdésről beszélünk. Ha új téma feljön, felírjuk későbbre. 

Biztonságos bázis 

A kapcsolat minimális, mindennapi „tartószerkezete”: tisztelet, alapjelek, megbízható 

visszatérés. Viták között épül. 

Határ 

Amit vállalok és amit nem. Kimondása nem büntetés, hanem a kapcsolat védelme. 

Gázlángozás 

Manipulatív minta, amely a másik valóságérzékelését kérdőjelezi meg („félreérted”, „sosem 

mondtam”), hatalomnyerés céljával. Vörös zászló – a 3A-kerethez kapcsolódhat. 

Visszhang / Tükörmondat 

Rövid összefoglalás, hogy jól értettem-e: „Azt hallom, hogy amikor késve jövök, benned 

tehetetlenség van. Jól értem?” 

Közös nyelv 

Előre megbeszélt kifejezések (pl. Stop-gomb, spirál, ablak), amelyek gyorsítják a megértést 

vitában is. A cél nem „nyelvészkedés”, hanem tehermentesítés. 

 


