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BEVEZETÉS  

Némán ültek velem szemben, lehajtott fejjel, leeresztett vállal. 

Együtt voltak jóban-rosszban. És most itt ülnek kimerülten, picit dühösen, kicsit értetlenül, 

de magányosan. 

Az egyikük fejében ez járt: „Megpróbáltam elmondani, megértetni, körbeírni, hogy mit érzek 

és mire van szükségem. Példákat hoztam, podcastet hallgattunk, előadást néztünk, mégis… 

Amikor arra vágyom, hogy csak legyen, megértsen, akkor egyből a megoldásaival jön!” 

A másikuk közben ezt gondolja: „Megpróbáltam mindent! Megtettem, amit tudok! Amit kért 

azt megcsináltam! De egyszerűen ez kevés. Nem tudom átugrani a lécet!” 

Egyikük sem érti, hogy mi történt, és a tehetetlenség kifacsarta az utolsó energiájukat is. 

Még mindig szeretik egymást. Ezért ülnek itt. 

Én pedig azon gondolkozom, hogy a jelenség olyan gyakran fordul elő, hogy érdemes egy 

külön kézikönyvet szentelni neki.  

Ebben a kézikönyvben három dolgot szeretnék adni Önnek: 

– Először is egy térképet ahhoz, hogy megértse, mi történik Sándor és Judit (és az Ön 

kapcsolatában is), amikor a nehézség megosztása és a megoldási reflex összeakad. 

– Másodszor szavakat a láthatatlan folyamatokra – hogy legyen nyelve arra, amit eddig csak 

„furcsa érzésnek” vagy „kiakasztó beszélgetésnek” hívott. 

– Harmadszor pedig konkrét kapaszkodókat: kérdéseket, mondatkezdeményeket, kis 

lépéseket, amelyek segítenek abban, hogy ne egymás ellen, hanem egymás mellett 

küzdjenek tovább. 

Nos, bízom benne, hogy hasznosnak tartja majd! íme. 

 

  



I.1. A TIPIKUS FÉLRECSÚSZOTT BESZÉLGETÉS  

Hogy értsük miért ülnek kimerülten, nézzünk meg egy olyan jelenetet, ami leírja ennek a 

jelenségnek a magvát. 

Az egyik fél – nevezzük őt most Sándornak – fáradtan érkezik haza. A vállát nemcsak a 

táskája nyomja, hanem egy egész napnyi munkahelyi feszültség, egy igazságtalan főnöki 

beszólás vagy egy megoldatlan konfliktus súlya. Sóhajt egyet, leül, és csak ennyit mond: 

„Nem hiszem el, hogy a főnököm megint visszadobta az anyagot! Egész nap ezen dolgoztam, 

és még csak meg sem indokolta rendesen. Úgy érzem, teljesen feleslegesen töröm magam, és 

sosem fognak elismerni.” 

A másik fél – nevezzük őt Juditnak – ezt hallva azonnal reagál. Nem azért, mert türelmetlen, 

hanem mert látja a párja szenvedését, és tenni akar ellene. Leteszi a telefont, odafordul, és a 

legjobb szándékkal ezt mondja: „Figyelj, szerintem holnap reggel menj be hozzá elsőként! Ne 

e-mailben kérdezd, hanem ülj le vele, és kérj konkrét szempontokat. Vagy tudod mit? Küldd 

át nekem, átnézem és ha találok benne valami logikai hibát, akkor együtt kijavítjuk.” 

És itt, ebben a másodpercben csúszik el valami köztük. 

Ahelyett, hogy Sándor megkönnyebbülne, az arca megfeszül. A hangja élesebbé válik: „Nem 

erről van szó... Nem kell átnézned. Nem vagyok hülye, meg tudom csinálni! Csak elmondtam, 

hogy bánt.” 

Judit erre értetlenül, sőt, kicsit megbántottan hátradől: „De ha nem csinálsz semmit, akkor 

nem fog változni a helyzet! Én csak segíteni próbálok megoldani, te meg csak panaszkodsz. 

Ha nem kell a segítségem, akkor nem szólok bele.” 

A végeredmény? Sándor elvonul, magányosabbnak érezve magát, mint a beszélgetés előtt. 

Judit pedig ott marad a konyhában, frusztráltan, azzal az érzéssel, hogy a gondoskodását 

visszautasították. 

MI ZAJLOTT LE VALÓJÁBAN A FELSZÍN ALATT?  

Ha megállítjuk ezt a jelenetet, és „belehallgatunk” a szereplők belső világába, két teljesen 

eltérő valóságot találunk. 

Sándor élménye a magányról és a meg-nem-értettségről szól. Ő egy érzelmi csomagot tett le 

az asztalra. A mondatai mögötti rejtett üzenet ez volt: „Fáj. Nehéz. Kérlek, lásd, hogy nehéz, 

és légy velem ebben az érzésben egy kicsit!” Amikor erre egy cselekvési tervet kapott 

válaszul, azt nem segítségnek élte meg, hanem érvénytelenítésnek. Mintha a párja azt 

mondta volna: „Ne érezz, inkább cselekedj! A problémád technikailag megoldható, tehát 

nem kellene rosszul érezned magad miatta.” Úgy érezte, hogy ahelyett, hogy megölelték 

volna, egy feladatlistát nyomtak a kezébe. 



Judit élménye ezzel szemben a tehetetlenségről és az elutasításról szól. Az ő belső logikája 

kristálytiszta: „Látom, hogy szenvedsz. Szeretlek, ezért meg akarom szüntetni az okot, ami a 

szenvedést okozza!” Számára a tanács, a megoldási javaslat nem kioktatás, hanem a szeretet 

legkonkrétabb, legkézzelfoghatóbb formája! Amikor a párja ezt eltolja magától, Judit nem 

egy ötlet elutasítását éli át, hanem azt érzi, hogy ő maga vált feleslegessé. „Ha nem tudok 

segíteni, mi hasznom van itt?” – visszhangzik benne a kérdés. 

A JÓ SZÁNDÉK TRAGÉDIÁJA 

A legfontosabb, amit ebben a történetben meg kell látnunk: itt senki nem „rossz”! 

Ez a konfliktus nem a szeretet hiányából fakad! Sőt! Éppen a gondoskodás vágya hozza létre! 

Judit azért ad tanácsot, mert törődik a másikkal (tehermentesíteni akarja), Sándor pedig 

azért lesz feszült, mert kapcsolódni vágyott, de nem kapta meg. 

A szakirodalom ezt a jelenséget támogatási eltérésnek vagy illeszkedési problémának nevezi. 

Nem arról van szó, hogy az egyik fél „rosszul kommunikál”, a másik meg „érzéketlen tuskó”. 

Hanem arról, hogy két alapvetően eltérő működési logika találkozott a térben, és elbeszéltek 

egymás mellett. Judit egy technikai problémát látott, amit meg kell javítani, míg Sándor egy 

érzelmi állapotot, amit meg kell osztani. 

És amíg ezt a különbséget nem ismerik fel – amíg nem látják, hogy ez nem rosszindulat, 

hanem „huzalozás” kérdése –, addig újra és újra le fogják játszani ezt a jelenetet, minden 

egyes alkalommal kicsit jobban eltávolodva egymástól. 

 

I.2. A KÖNYV CÉLJA ÉS ALAPÁLLÁSA  

Ha Sándor és Judit ülne velem szemben, akkor a legjellemzőbb – lehet kimondatlan – kérés 

az lenne, hogy tegyünk igazságot! Ugye, hogy fájdalmas a meg-nem-értettség! Ugye, hogy 

fájdalmas a tehetetlenség és a soha nem tudok megfelelni neki érzés! 

És gyakran azért vesznek kézbe párkapcsolati kézikönyvet, hogy kikeressék az ide vágó 

fejezetet: na ugye, nekem volt igazam! 

El kell tántorítsam ettől a szándékától, ugyanis ez a kézikönyv nem erről fog szólni! 

Nem diagnosztikai eszköz, amivel felcímkézhetjük a társunkat. És nem is bírósági irat, amivel 

eldönthetjük, hogy kinek volt „igaza” a tegnap esti vitában. Ez a kézikönyv, amit a kezében 

tart, nem arról szól, hogy kiderítsük, ki a hibás.  

A „ki a hibás?” az egyik legrosszabb kérdés egy kapcsolatban. Abban a pillanatban, hogy 

felmerül, már nem egymással vagyunk, hanem egymás ellen! A bíróságon, a csatamezőn, a 

focipályán lehetnek győztesek és vesztesek. Egy párkapcsolatban, ha az egyik fél győz, akkor 

mindketten veszítenek! 



Gondoljon úgy erre a kézikönyvre, mint egy közös szótárra. Képzelje el, hogy Sándor és Judit 

– a példánk szereplői – valójában két különböző nyelvet beszélnek, csak nem tudnak róla. 

Sándor a „Kapcsolódás” nyelvét beszéli, ahol a szeretet azt jelenti: „Érezlek”. Judit pedig a 

„Megoldás” nyelvét beszéli, ahol a szeretet azt jelenti: „Megoldom, ami bánt!”. Ameddig 

nincs közös szótáruk, addig a legszebb szerelmi vallomás is hadüzenetnek hathat. 

Ennek a kézikönyvnek az a fő célja, hogy a kezükbe adja ezt a szótárt. Hogy amikor 

legközelebb Sándor (vagy Ön) egy nehéz érzéssel áll elő, és Judit (vagy az Ön párja) reflexből 

a szerszámosládájáért nyúl, akkor ne sértődés legyen a vége, hanem a felismerés! Hogy 

képesek legyenek megállítani a jelenetet, és azt mondani: „Várj csak! Most épp elbeszélünk 

egymás mellett. Én a 12. oldalon vagyok, te meg a 45.-en. Lapozzunk oda ugyanahhoz a 

bekezdéshez!” 

Közös nyelvet szeretnék adni Önöknek ahhoz a kritikus, törékeny pillanathoz, amikor a 

nehézség megjelenik a szobában. Mert nem a nehézség ténye a baj – az élet tele van 

nehézséggel - a baj az, ha nincs szavunk arra, ami köztünk történik. 

És bár Sándorról és Juditról írok, de a dinamika nem férfi–nő kérdés. Ugyanígy jelen lehet 

nem-heteronormatív kapcsolatokban is: két külön működési logika beszélget egymással. 

MIT ÍGÉRHETEK ÖNNEK, HA VÉGIGJÁRJA VELEM EZT AZ UTAT?  

Több megértést. Azt a felszabadító érzést, amikor rájön, hogy a párja nem azért viselkedik 

úgy, ahogy, mert nem szereti Önt, vagy mert bosszantani akarja, hanem azért, mert ő így 

működik. És ígérem, hogy Ön is jobban fogja érteni saját magát! Hogy miért dühíti fel annyira 

egy ártatlannak tűnő jótanács, vagy miért érzi magát tehetetlennek egy érzelmi 

nehézségével kűzdő ember láttán. 

Kevesebb félreértést. Nem azt, hogy soha többé nem fogják félreérteni egymást – emberek 

vagyunk –, hanem azt, hogy gyorsabban fogják észrevenni, amikor félrecsúszik a 

kommunikáció. 

És a legfontosabb: több „egymás mellé állást”. A legtöbb párkapcsolati vita geometriája az, 

hogy egymással szemben állunk. Én itt, te ott, középen pedig a probléma, mint egy 

pingpongasztal, amin átütögetjük a felelősséget. A célom az, hogy átrendezzük a szobát. 

Hogy a könyv végére megtanulják, hogyan húzzák egymás mellé a székeiket. Hogy ne 

egymással küzdjenek, hanem vállt vállnak vetve nézzenek rá a nehézségre! „Oké, itt van ez a 

dögnehéz helyzet. Te is látod, én is látom. Mit kezdjünk vele mi ketten, mint szövetségesek?” 

MIT NEM ÍGÉR EZ A KÖNYV 

Nem ígérem, hogy varázsütésre eltűnnek a konfliktusok. Aki ilyet ígér, az hazudik, vagy 

egyszerűen csodát árul. Ahol két emberi lény, két külön világ, két különböző idegrendszer és 

hozott családi minta találkozik, ott lesz súrlódás. A konfliktus nem a kapcsolat halála, hanem 



a kapcsolat pulzusa! Azt jelzi, hogy élünk, hogy fontosak vagyunk egymásnak! Nem az a cél, 

hogy ne legyen vita. A cél az, hogy a vita ne romboljon, hanem építsen. 

És végül: ez a könyv nem fogja „megjavítani” a partnerét. Ha azért olvassa ezeket a sorokat, 

hogy megtalálja a titkos gombot, amivel kikapcsolhatja a párja „idegesítő szokásait”, akkor 

csalódni fog. Nem tudjuk a másikat megváltoztatni. Egyetlen ember van a világon, akinek a 

reakcióit átírhatja: saját maga! De a csoda az, hogy ha Ön megváltoztatja a reakcióit, akkor a 

partnere is másképp reagál majd. Ha másképpen lép a táncban, a partnerének is muszáj lesz 

másképp lépnie, különben rálép(nek) a lábára. 

Tekintsen erre a könyvre úgy, mint egy útmutatóra egy közös utazáshoz. A kapcsolatuk 

mindig egy közös tanulási tér marad. Lesznek benne vargabetűk, eltévedések és 

újratervezések. Sándor és Judit is hibázni fognak még sokszor a történeteinkben. És Önök is. 

Ez így van rendjén. A lényeg nem a tökéletesség. Hanem az, hogy amikor eltévednek, legyen 

a zsebükben egy iránytű, ami visszavezeti Önöket egymáshoz. 

Fontos: vannak olyan bántalmazó kapcsolatok, ahol a nehézség megosztása valóban 

veszélyes vagy lehetetlen. Ha a párja rendszeresen megalázza, fenyegeti, visszatartja a 

pénzt, elszigeteli a barátaitól vagy fizikailag bántja, akkor nem az Ön kommunikációján 

múlik, hogy lesz-e empátiája. Ilyen helyzetekben elsődleges a biztonság, és gyakran külső 

segítségre (barátok, segítő szakember, jogi lépések) van szükség. 

Ez a könyv elsősorban azokról a helyzetekről szól, ahol mindkét fél alapvetően jó szándékkal 

van jelen, csak a kódolás csúszik el. 

  



I.3. KULCSFOGALMAK RÖVID  BEMUTATÁSA  

Ahhoz, hogy Sándor és Judit (és Önök is) megértsék egymást, tisztáznunk kell három 

alapfogalmat. Ne ijedjen meg, nem száraz, tankönyvi definíciókat hozok! Olyan kifejezéseket 

adok most a kezébe, amelyeket már ma este, a vacsoraasztal mellett is felismer majd. 

Ezek azok a láthatatlan elemek, amelyek ott keringenek a levegőben minden egyes 

beszélgetésnél. Ha ezeket nevén tudjuk nevezni, máris fél lépéssel beljebb vagyunk! 

1. NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSA 

Sokan azt hiszik, ez a „panaszkodás”. De nem, mert annál sokkal több! Amikor Sándor azt 

mondja, „jaj, de nehéz napom volt”, vagy elmesél egy konfliktust, az nem hiszti és nem 

gyengeség. A nehézség megosztása az a pillanat, amikor valaki egy érzelmi vagy lelki terhet 

hoz be a kapcsolat közös terébe. A rejtett üzenet nem feltétlen az, hogy „oldd meg 

helyettem”, sokkal inkább az: „Ne hagyj ezzel egyedül!” 

2. ÉRZELMI JELZÉS 

Ez a belső „időjárás-jelentésünk” kifelé fordítása. És kérem jegyezze meg: ez nem mindig 

szavakkal történik! Lehet egy nagy sóhaj, miközben levesszük a kabátot. Lehet egy váll-

leejtés, egy homlokráncolás, vagy éppen a gyanús, feszült elcsendesedés. Bármilyen formát 

is öltsön, a mélyén szinte mindig egyetlen vágy lapul: a kapcsolódási vágy! Az érzelmi jelzés 

valójában egy kinyújtott kéz: „Vedd észre, hogy mi van bennem! Kapcsolódj hozzám!” 

3. MEGOLDÁSI REFLEX  

Ez Judit „szuperereje” – és a párkapcsolatban néha a csapdája. Az a teljesen automatikus, 

szinte gépies beállítódás, hogy ha elhangzik egy nehézség (vagyis egy „probléma”), arra 

azonnal „kezelést” kell adni. A megoldási reflex azt diktálja, hogy minden jelzés egy feladat, 

amit meg kell oldani. A logika így működik: „Baj van? Itt a szerszámkészlet, megjavítom! Ha 

megszereltem a problémát, elmúlik a rossz érzésed.” Ez nem gonoszság, hanem egy 

villámgyors kognitív automatizmus! 

A LÉNYEG: AZ ÖSSZEHANGOLÁS  

Fontos, hogy ezt most azonnal kimondjuk: egyik sem „rossz”!. A nehézség megosztása tesz 

minket emberré, a megoldási reflex pedig sokszor az életben tart minket! Ez a kézikönyv 

nem arról szól, hogy irtsuk ki magunkból a megoldóembert, vagy fojtsuk el a panaszainkat! 

Sokkal inkább arról, hogyan tudjuk ezeket jobban összehangolni! Hogy amikor Sándor 

érzelmi jelzést küld, Judit ne a megoldási reflexszel válaszoljon csípőből, hanem észrevegye a 

valódi igényt! És Sándor észrevegye, hogy Judit szándéka nem az elkerülés, nem a megértés 

degradálása, hanem egy jószándékú, bár félreértett „megoldás”. Hogy ne elbeszéljünk 

egymás mellett, hanem végre találkozzunk! 



A következő fejezetekben mélyebbre ásunk, de most elég, ha ennyit magával visz: nem 

hibásak vagyunk, csak más ritmusra jár az agyunk. 

 

II. MI AZ A „NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSA”? – A KAPCSOLATBAN HORDOTT TERHEK 

LÁTHATÓVÁ VÁLÁSA  

II.1. A NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSÁNAK FORMÁI  

Szerencsés esetben – és ez elég ritkán történik így – reggel egy üres érzelmi hátizsákkal 

indulunk el otthonról. Ebbe gyűjtögetjük napközben a feszültségeket. Egy rosszalló pillantás 

a buszon, egy igazságtalan e-mail, az önbizalmunk megingása, vagy csak az a tompa, 

megfoghatatlan szorongás, hogy „vajon elég jó vagyok-e?”. Amikor hazaérünk, ezt a 

hátizsákot nem tudjuk csak úgy letenni az előszobában a kulcsok mellé. Bevisszük a 

nappaliba, a konyhába, a hálószobába. 

A nehézség megosztása nem más, mint az a kísérlet, hogy kinyissuk ezt a hátizsákot a párunk 

előtt. Hogy megmutassuk, mi nyomja a vállunkat. De – és itt kezdődik a bonyodalom – ritkán 

tesszük ezt ki egyértelműen az asztalra! Sándor nem áll oda Judit elé egy táblával, amire az 

van írva: „Figyelem! Jelenleg 7-es szintű érzelmi distresszt élek át, validálást kérek!” 

Dehogy! Az emberek (és így Sándor is) sokkal rejtjelezettebb formában kommunikálnak. 

Nézzük meg, milyen álarcok mögé bújik a nehézség a mindennapokban! 

1. A KÖZVETLEN PANASZ – A „VULKÁNKITÖRÉS” 

Ez a legkönnyebben felismerhető forma. Sándor hazaér, ledobja a táskát, és kifakad:  

„Ma teljesen kikészítettek a munkahelyen! Komolyan mondom, ott mindenki megőrült!” 

Ilyenkor a nehézség hangos, éles és egyértelmű. De vigyázat! A tartalom („a kollégák 

őrültek”) mögött az üzenet valójában az érzelmi állapotról szól: „Dühös vagyok és tehetetlen. 

Állj mellém!” Judit számára ez gyakran felhívásnak tűnik keringőre (vagyis megoldásra), 

holott ez legtöbbször csak a gőz kiengedése. A panasz gyakran nem megoldandó feladat, 

hanem egy segélykiáltás megértésért, empátiáért. 

2. AZ ELMESÉLT NAPIRÉSZLET – A „SZTORIZÓS” CSOMAGOLÁS  

Ez a legtrükkösebb fajta. Sándor elkezd mesélni egy történetet arról, hogyan veszekedett az 

eladóval a boltban, vagy milyen volt az értekezlet. A felszínen ez egy hírközlés. Tények, 

események, párbeszédek. De figyelje meg a hangsúlyt! Ha Sándor hosszan ecseteli, milyen 

igazságtalanul bántak vele, akkor a lényeg nem a bolt vagy az értekezlet. A lényeg az érzelmi 

színezés. Azt próbálja elmondani, hogyan érezte magát a bőrében. Judit ilyenkor gyakran a 

tényekre figyel („Miért nem kérted a panaszkönyvet?”), miközben Sándor a megalázottság 

érzését próbálta megosztani. 



3. AZ ELHARAPOTT FÉLMONDAT – A „PRÓBA-LÖVÉS” 

Ismerős az a helyzet, amikor megkérdezi a párját, hogy mi a baj, és ő csak legyint?  

„Áh, mindegy, hagyjuk…” vagy „Semmi különös, csak a szokásos…”. Ne dőljön be ennek! Ez a 

legritkább esetben jelenti azt, hogy tényleg „mindegy”. Ez valójában egy teszt. Sándor 

ilyenkor óvatosan bedobja a horgot a vízbe, hogy megnézze: van-e ott valaki? Biztonságos-e 

előjönni a nehézséggel? Ha Judit ilyenkor azt mondja: „Jó, oké”, akkor a nehézség visszakerül 

a zsákba, és ott erjed tovább. A „mindegy” gyakran azt jelenti: „Kérdezd meg még egyszer, 

kérlek, de most egy kicsit puhábban!” 

4. TESTI JELZÉSEK – A NÉMA SIKOLY 

Van, amikor a nehézségnek nincs szava. Csak egy nagy, ólmos sóhaj van a kanapén. Vagy egy 

indokolatlanul hangos tányércsörömpölés mosogatás közben. Esetleg látványos 

elcsendesedés és visszahúzódás. Sándor teste ilyenkor „kiabál”, miközben a szája néma. Azt 

üzeni: „Tele vagyok feszültséggel, de nincs erőm szavakba önteni. Vedd észre rajtam!” Ez a 

legkockázatosabb forma, mert Judit könnyen értelmezheti ezt távolságtartásnak vagy 

duzzogásnak, holott gyakran csak a kimerültség jele. 

MIÉRT CSINÁLJUK EZT? MIÉRT NEM BESZÉLÜNK EGYENESEN?  

Jogos a kérdés: miért kell Juditnak detektívet játszania? Miért kell dekódolnia a sóhajokat és 

a félmondatokat? Azért, mert a nehézség megosztása kockázatos! Amikor Sándor elmondja, 

hogy bántják, hogy fél, vagy hogy nem érzi magát elég jónak, akkor sebezhetővé válik. 

Leveszi a páncélját. És páncél nélkül félelmetes ott állni még a szerelmünk előtt is. 

Ezért csomagoljuk be az érzéseinket. Panaszba csomagoljuk a fájdalmat! Sztorizásba 

csomagoljuk a szégyent. És csendbe csomagoljuk a félelmet, mert a test is jelzi a veszélyt: ha 

túl nagy a kockázat, inkább burkoltan próbálkozunk. 

A jelzés sokszor azért burkolt és óvatos, mert félünk az elutasítástól vagy a meg nem 

értéstől. Azt várjuk – sokszor tudattalanul –, hogy a párunk a „sorok között olvasson”. Hogy 

észrevegye: a morcos arckifejezés most nem dühöt takar, hanem szomorúságot. Ez nem 

játszma! Ez az emberi természet óvatossága. 

Judit feladata (és ha Ön inkább „megoldó”,a kkor az Öné is) ilyenkor nem az, hogy azonnal 

megoldja a „panaszt”. Hanem az, hogy észrevegye a csomagolás alatt a valódi tartalmat. 

Hogy felismerje: ez most nem egy helyzetjelentés a világról, hanem egy meghívó a belső 

világába. 

  



II.2. MIÉRT OSZTUNK MEG NEHÉZSÉGEKET EGYMÁSSAL?  

De mi a manóért hozza haza Sándor a munkahelyi mérget? Miért meséli el Juditnak 

ötödszörre is, hogy mennyire idegesíti a szomszéd kutyája, vagy hogy mennyire bántja az 

édesanyja megjegyzése? 

Ha Juditot kérdeznénk, ő talán sóhajtana egyet: „Azért mondja, mert azt várja, hogy csináljak 

valamit!” De a legtöbbször ez tévedés! Az esetek jelentős részében a megosztás nem 

feladatkiadás, hanem feszültséglevezetés vagy kapcsolódási kísérlet. Nézzük meg, mi zajlik 

valójában Sándorban, amikor kinyitja azt a bizonyos érzelmi hátizsákot. Mi hajtja őt? Miért 

nem tartja magában? 

1. FESZÜLTSÉGLEVEZETÉS – A GŐZ KIENGEDÉSE 

Képzeljen el egy kuktát, ami már percek óta sípol a tűzhelyen. Ha nem engedjük ki a gőzt, 

felrobban. Amikor Sándor hazaér, és elkezdi sorolni a bajait, gyakran nem csinál mást, mint 

felemeli a szelepet. Nem tanácsot kér a kukta működéséhez! Csak azt szeretné, hogy a 

feszültség, ami egész nap gyűlt benne, távozhasson. Ha ilyenkor Judit belefojtja a szót egy 

gyors megoldással („Akkor miért nem zárod el a gázt?”), azzal visszanyomja a szelepet. Az 

eredmény? Robbanás. 

2. ÉRZELMI SZABÁLYOZÁSI KÍSÉRLET – „HA KIMONDOM, TALÁN KEVÉSBÉ NYOM”  

Pszichológiai kutatások régóta mutatják, hogy a megnevezett félelem kisebb félelem. Galit 

Atlas (pszichológus) úgy fogalmazta ezt meg, hogy „ha felkapcsoljuk a lámpát, gyakran 

eltűnnek a szellemek!”. Amíg Sándor csak őrlődik magában, addig a nehézség egy alaktalan, 

sötét massza. Abban a pillanatban, hogy szavakba önti – „Félek, hogy nem fog sikerülni a 

prezentáció” –, a massza alakot ölt. Megfoghatóvá válik. A megosztás tehát egy öngyógyító 

kísérlet. Sándor nem azért mondja el, hogy Judit írja meg helyette a prezentációt. Azért 

mondja el, hogy a saját fejében rendet tegyen, és csökkentse a belső nyomást. 

3. KAPCSOLÓDÁSI KÍSÉRLET – „NE LEGYEK EGYEDÜL VELE” 

Ez a legmélyebb, legemberibb ok. A nehézség természete az, hogy elszigetel. Amikor bajban 

vagyunk, magányosnak érezzük magunkat. Amikor Sándor megosztja a terhét, valójában ezt 

üzeni: „Sötét van itt bent. Bejössz mellém egy kicsit, hogy ne féljek?” Azt kéri, hogy fogja meg 

a kezét a sötétben. A puszta tudat, hogy „a társam tudja, mit élek át”, sokszor önmagában 

elég a megkönnyebbüléshez. 

4. A BIZALOM JELE – „ÖN AZ, AKIVEL EZT MEG MEREM OSZTANI”  

Sándor nem meséli el a pénztárosnak a boltban, hogy mennyire bántja az öregedés. Nem 

mondja el a postásnak, hogy csalódott a barátjában. Ezeket Juditnak mondja el. Miért? Mert 

a nehézség megosztása bizalmi aktus! Azt jelenti: „Eléd merek állni a sebeimmel, a 

gyengeségemmel, a haragommal, mert bízom benne, hogy nem élsz vissza vele.” Judit 

számára ez tehernek tűnhet, pedig valójában kitüntetés. A legnagyobb bók, amit egy 



kapcsolatban kaphatunk, nem az, hogy „szép vagy”, hanem az, hogy „Te vagy a 

menedékem”. 

AZ ALAPFÉLREÉRTÉS: A „FELADAT-TÉVESZTÉS”  

És itt érkezünk el a drámai fordulóponthoz. Mivel Sándor célja a fentiek közül valamelyik 

(levezetés, megnyugvás, kapcsolódás), Judit pedig a „Megoldás” nyelvét beszéli, egy 

hatalmas félreértés történik! 

Judit agya a következőképpen fordítja le Sándor mondatait: Ha mond valamit = Biztosan azt 

kéri, hogy oldjam meg! Mintha a megosztás mindig egy implicit, rejtett feladatkiadás lenne! 

Sándor azt mondja: „Fáj a fejem!” Judit hallja: „Hozz gyógyszert! / Igyál vizet! / Miért nem 

fekszel le?” (Feladat: fájdalomcsillapítás). Holott Sándor lehet, hogy csak annyit akart: 

„Simogass meg!” 

Sándor azt mondja: „Utálom a főnökömet.” Judit hallja: „Keress nekem új állást! / Mondd 

meg, mit reagáljak neki!” (Feladat: karriermenedzsment). Holott Sándor csak annyit akart: 

„Legyél velem a dühömben!” 

Ez a téves kódolás – hogy a nehézség automatikusan feladatot jelent – a forrása annak a 

kimerültségnek, amit Judit érez. Mert valljuk be: iszonyú fárasztó állandóan megoldani valaki 

más életét, főleg, ha az illető nem is kérte! 

 

II.3. AMIKOR A NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSÁT HIBÁSAN KÓDOLJUK  

Van a fejünkben – különösen Juditnak, a „Megoldó” típusú félnek – egy láthatatlan, de annál 

szorgalmasabb tolmácsgép. Ez a szoftver a nap 24 órájában fut, és egyetlen feladata van: 

értelmezni azt, amit a másik mond. A baj ott kezdődik, hogy ebbe a gépbe egy hibás 

algoritmus van beégetve. 

Amikor Sándor kinyitja a száját és megoszt egy nehézséget, Judit agyában a tolmácsgép 

azonnal lefordítja az üzenetet. Hogy miképpen? Íme a hibás képlet, ami a másodperc 

töredéke alatt lefut: 

Nehézség = Feladat = Nekem kell rá megoldást találnom!  

Ez a „kognitív rövidzárlat” a felelős a legtöbb félrecsúszott beszélgetésért. Judit nem azért 

nem figyel az érzésekre, mert érzéketlen, hanem azért, mert az agya a hallott információt 

(Sándor panaszát) automatikusan megoldandó problémaként címkézi fel! És ha valami 

probléma, akkor arra megoldás kell, nem pedig simogatás – gondolja ő. 

Nézzük meg, hogyan néz ki ez a hibás kódolás a gyakorlatban! Három tipikus elcsúszást 

szoktam látni, amikor a „Megoldó” üzemmód átveszi az irányítást. 



1. AMIKOR AZ ÉRZELMI JELZÉSBŐL „ÜGYET” CSINÁLUNK  

Sándor hazaér, és elmondja, mennyire megalázó volt a mai értekezlet. Az arca borús, a 

hangja remeg. Ez egy tiszta érzelmi jelzés. Judit tolmácsgépe azonban ezt így fordítja: „Itt egy 

hiba a rendszerben. Javítást igényel.” Ahelyett, hogy a fájdalomra reagálna, Judit azonnal 

„ügyintéző üzemmódba” kapcsol.  

„Na, akkor nézzük meg, mit lehet tenni! Beszéltél a HR-essel? Vagy írtál erről feljegyzést?”. 

Az érzelemből hirtelen logisztikai kérdés, elintézendő akta lett. Sándor pedig úgy érzi magát, 

mintha nem a feleségével, hanem egy hatékony ügyfélszolgálati munkatárssal beszélgetne. 

2. VISSZAKÉRDEZÉS HELYETT TANÁCS  

Ez a leggyakoribb reflex – és ez eszkalálja nagyon gyorsan a helyzetet! Amikor Sándor 

megakad, bizonytalan vagy fél, a természetes emberi reakció a kíváncsiság lenne: „Mitől félsz 

a legjobban?” vagy „Milyen érzés ez neked?”. De az eltérő kódolás miatt Judit agya átugorja 

a kérdőjelet, és azonnal a felkiáltójelre ugrik. A kíváncsiság (ami időigényes és bizonytalan) 

helyét átveszi a kinyilatkoztatás (ami gyors és hatékony).  

„Szerintem egyszerűen csak meg kéne mondanod nekik, hogy…” – vágja rá Judit. A tanács itt 

nem gonoszság, hanem egyfajta kognitív türelmetlenség: az agy le akarja zárni a nyitott 

kérdést egy válasszal. 

3. JELENLÉT HELYETT „PROJEKT-INDÍTÁS” 

Amikor a nehézség nagy, Judit úgy érzi, a puszta jelenlét kevés. „Azzal nem vagyunk előrébb, 

ha csak ülök itt és lamentálunk!” – diktálja a belső program. Ezért ahelyett, hogy megérkezne 

a pillanatba, „projektet” indít. Előkerül a naptár, a határidők, a lépések. „Jó, akkor a 

következőt csináljuk: holnap felhívod X-et, kedden megírod a levelet, szerdára pedig…”. 

Sándor egy ölelést keresett, de egy projekttervet és egy to-do listát kapott. Judit számára ez 

a gondoskodás csúcsa (hiszen energiát tesz a megoldásba!), Sándor számára viszont ez 

munka. És épp a munkából volt elege! 

MIÉRT FONTOS EZT LÁTNI?  

Mert itt, ezen a ponton még nem a kapcsolatról van szó, hanem arról, hogyan értelmezzük a 

jeleket! Judit nem azért viselkedik így, mert domináns vagy irányításmániás, hanem azért, 

mert a fejében lévő szótár a „panasz” szónál ezt a definíciót adja ki: „Cselekvésre való 

felhívás”. Ez a kognitív kódolás – vagyis az, ahogyan a valóságot értelmezzük – az, amin 

változtatnunk kell. 

 

II.4. A NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSÁNAK AKADÁLYAI – MIÉRT TARTJUK MAGUNKBAN?  



Láttuk már, milyen formákban próbál kitörni a nehézség (panasz, sóhaj, sztorizás). De mi van 

akkor, amikor ki sem tör? Amikor Sándor ott ül a konyhában, a mellkasa majd’ szétrobban a 

feszültségtől, Judit megkérdezi tőle, hogy „Minden rendben?”, ő pedig a szemébe néz, és azt 

hazudja: „Persze, minden oké.” 

Miért teszi ezt? Miért választja a magányt, amikor ott ül mellette az az ember, akit a 

legjobban szeret? A válasz nem az, hogy „mert titkolózik”, és nem is az, hogy „már nem 

bízik”. A válasz a félelem és a rosszul rögzült védelmi mechanizmusok bonyolult 

rendszerében rejlik! Nézzük meg, milyen láthatatlan lakatok zárják le Sándor száját! 

1. A „NEM AKAROM TERHELNI” CSAPDÁJA – A JÓSZÍVŰ MÁRTÍR 

Ez a leggyakoribb és legnemesebbnek tűnő akadály. Sándor ránéz Juditra, látja, hogy a párja 

is fáradt, nyúzott, épp most tette le a gyerekeket vagy fejezte be a munkát. És megszületik a 

döntés:  

„Neki így is elég baja van. Nem hiányzik még az én nyűgöm is a hátára. Ha szeretem, akkor 

megkímélem ettől.”  

Ez a gondolat hősiességnek tűnik, de közben gyakran gondoskodásnak álcázott önfeladás 

lesz belőle Sándor azt hiszi, hogy védi a kapcsolatot, miközben valójában építi a falat. Mert 

ha ő mindig „erős” és „tehermentes”, akkor Judit sosem találkozhat a valódi Sándorral, csak 

egy retusált változattal. A kapcsolatban lassan elmagányosodik, mert a nehézségek 

megosztása nélkül nincs valódi intimitás. Az önfeladás ugyanis magányos műfaj. 

2. AZ ELŐVÉTELEZETT ELUTASÍTÁS – A „JÓS” SZEREPE  

Sándor sokszor még azelőtt lejátssza a beszélgetést a fejében, hogy kinyitná a száját. És a 

forgatókönyv, amit ír, ritkán happy end. „Áh, úgysem értené meg...” „Nincs rá ideje, csak 

ideges lenne tőle...”  

„Úgyis csak azt mondaná, hogy...”  

Ezek az előrevetített félelmek sokszor korábbi (gyerekkori vagy előző kapcsolatokból 

származó) tapasztalatokból táplálkoznak, de jelen időben bénítanak! Sándor eldönti Judit 

helyett, hogy Judit hogyan reagálna. Ezzel megfosztja a párját az esélytől, hogy esetleg most 

másképp reagáljon. Ez egy önbeteljesítő jóslat: mivel Sándor nem szól, Judit nem tud 

kapcsolódni, Sándor pedig konstatálja: „Lám, tényleg nem figyel rám!” 

3. A KORAI TAPASZTALATOK – A GYEREKKORI HÁTIZSÁK  

És ha már gyerekkor: ne felejtsük el, hogy mindenki – így Sándor is - volt gyerek. És nagyon 

nem mindegy, hogy abban a családban, ahol felnőtt, mi volt a reakció a nehézségre. Lehet, 

hogy olyan mintát hoz, ahol nem volt szokás érzésekről beszélni. Ahol a vacsoraasztalnál 

csak a jegyekről és a tényekről esett szó. Vagy ami még rosszabb: ahol a nehézséget 

bagatellizálták. „Ugyan már, katonadolog!” vagy a klasszikus mérgezett mondat: „Másnak 



sokkal rosszabb, neked nincs is okod panaszra!” Ha Sándor azt tanulta meg, hogy a nehézség 

megosztása „hiszti” vagy „hálátlanság”, akkor felnőtt férfiként is szégyellni fogja, ha valami 

fáj neki. 

4. NEGATÍV ÉLMÉNYEK A KAPCSOLATBAN – A TANULT NÉMASÁG  

De nem kell a gyerekkorig menni. Lehet, hogy a múlt héten, amikor Sándor megpróbált 

beszélni a félelmeiről, Judit (a legjobb szándékkal, de rossz reflexszel) azonnal „megszerelte” 

őt. Vagy kritizálta: „Már megint ezen rágódsz? Hányszor mondtam, hogy lépj túl rajta!” Az 

emberi agy tanulékony. Ha a megosztásra kritika, kioktató tanács-zápor vagy leértékelés 

érkezik, az agy összeköti a pontokat: Megosztás = Fájdalom / Megszégyenülés. Ezért 

legközelebb a biztonságosabb utat választja: a csendet! 

5. A SZÉGYEN SZEREPE – „NEM VAGYOK ELÉG”  

Végül, de nem utolsósorban: a szégyen. Ez a legkeményebb gát. Ha Sándor nehézsége 

olyasmi, ami a saját kompetenciáját, férfiasságát vagy „jóságát” kérdőjelezi meg (pl. kudarc a 

munkában, bizonytalanság az ágyban, félelem a jövőtől), akkor a megosztás kockázata óriási! 

A férfiakba (és sok nőbe is) mélyen beleégett a „megoldó” szerep elvárása. „Ha elmondom, 

hogy nem tudom megoldani, akkor kiderül, hogy kevés vagyok.” A szégyen a sötétben 

szaporodik! Sándor azért nem beszél, mert fél, hogy ha Judit meglátná a gyengeségét, 

kevésbé szeretné őt. Pedig az igazság – és ezt tudásom és tapasztalatom alapján bizton 

állíthatom – legtöbbször az ellenkezője: a sebezhetőség felvállalása az, ami igazán közel 

hozza a szíveket! 

Talán így már jobban érthető, hogy amikor Sándor hallgat, az nem üres csend. Az a csend 

tele van óvással, félelemmel, múltbéli sebekkel és szégyennel. Judit feladata nem az, hogy 

feltörje ezt a csendet feszítővassal. Hanem az, hogy olyan biztonságos teret teremtsen, ahol 

Sándor leteheti ezeket a pajzsokat. De ehhez először meg kell értenünk, miért is olyan nehéz 

Juditnak jól reagálni – azaz meg kell ismernünk a társas támogatás két nagy típusát. 

  



III. TÁRSAS TÁMOGATÁS ÉS „ILLESZKEDÉS” – NEM MINDEGY, MILYEN SEGÍTSÉGET 

ADUNK 

III.1. INSTRUMENTÁLIS ÉS EMOCIONÁLIS TÁMOGATÁS – KÉT KÜLÖN 

„SEGÍTSÉGNYELV”  

Képzelje el a következő helyzetet: Ön iszonyatosan szomjas. Kiszáradt a torka, alig tud nyelni. 

Odamegy a párjához, és rekedt hangon vizet kér. Ő pedig a legnagyobb szeretettel, csillogó 

szemmel elé tesz... egy szendvicset. A szendvics finom. A szendvics tápláló. A szendvics 

elkészítésével a párja dolgozott. De Önnek, abban a pillanatban, nem ételre van szüksége, 

hanem italra. Ha visszautasítja, ő megbántódik („De hát a kedvencedet csináltam!”), Ön 

pedig szomjas marad. 

Pontosan ez történik Sándor és Judit között is. Nem a szeretet hiányzik, hanem az illeszkedés 

(matching). A pszichológia ezt a jelenséget két külön „segítségnyelv” vagy támogatási forma 

létezésével magyarázza. 

Nézzük meg őket közelebbről! 

1. INSTRUMENTÁLIS TÁMOGATÁS – „A CSELEKVÉS NYELVE”  

Ez Judit, a Megoldó anyanyelve. A szakirodalom instrumentális (eszközjellegű) támogatásnak 

nevezi, ami magában foglalja a kézzelfogható segítséget, a tanácsot, az információt vagy a 

fizikai beavatkozást. Judit logikája így működik: „Ha baj van, csináljunk valamit!”. Számára a 

segítség egyenlő az intézkedéssel. 

• Elromlott valami? Megszereljük. 

• Konfliktus van? Stratégiát gyártunk. 

• Hiányzik valami? Beszerezzük. Ebben a nyelvben a szeretet cselekvő ige. A cél a 

probléma eliminálása, hogy a másiknak ne kelljen szenvednie miatta. Ez egy 

csodálatos, hatékony nyelv – különösen akkor, ha a ház ég, vagy ha elromlott az autó! 

2. EMOCIONÁLIS TÁMOGATÁS – „A SZÍV NYELVE”  

Ez az a nyelv, amin Sándor szólal meg, amikor a nehézséget megosztja. Az emocionális 

támogatás a törődésről, az empátiáról, a bizalomról és a meghallgatásról szól. Itt a cél nem a 

„javítás”, hanem a kapcsolódás. 

• „Értem, hogy ez most nagyon fáj.” 

• „Itt vagyok melletted.” 

• „Nem vagy őrült, hogy ezt érzed.” (Ez a validálás). Sándor nem azt akarja, hogy Judit 

elintézze helyette a konfliktust. Ő „érzelmi tartást” keres: azt a biztonságot, hogy 

leteheti a terhet egy kis időre, és valaki mellé áll. 



A NAGY FÉLREÉRTÉS: AMIKOR A NYELVEK ÖSSZEKEVEREDNEK  

A tragédia (és a vita) forrása nem az, hogy az egyik támogatási forma jobb lenne a másiknál. 

Mindkettő létfontosságú és értékes! A baj akkor van, amikor nem megfelelő helyen és 

időben jelennek meg. 

Gondoljunk vissza a szomjas példára! Amikor Sándor érzelmi támogatásra (vízre) vágyik – 

mert bántják, fél vagy szomorú –, Judit reflexből instrumentális támogatást (szendvicset) 

kínál – tanácsot ad, telefonál, intézkedni akar. 

Az eredmény kettős csalódás: 

1. Sándor csalódott, mert úgy érzi, nem értik meg. Ő kapcsolódni akart, de helyette 

„házi feladatot” kapott. A szomjúsága (a magányérzet) nem múlt el, sőt, nőtt. 

2. Judit is csalódott, sőt, frusztrált! Ő a legjobbat adta (a megoldást!), és Sándor 

mégsem értékeli. Úgy érzi, a gondoskodása célt tévesztett, és visszapattant a falról. 

Kérem, hogy ha semmi mást nem visz magával, akkor csak ezt tegye el: a két segítségnyelv 

félreértése az egyik leggyakoribb oka annak, hogy a párok elhidegülnek egymástól! Pedig a 

kulcs nem a másik megváltoztatása, hanem annak felismerése: „Aha! Most szendvicset adok, 

pedig ő inni kért!” 

 

III.2. A MATCHING HYPOTHESIS HÉTKÖZNAPI NYELVEN  

Az „inni kérek – szendvicset adok” jelenséget a pszichológia matching hypothesis-nek 

(illeszkedési hipotézisnek) hívja, de mi hívjuk nyugodtan csak a „kulcs a zárba” elvnek. 

A lényeg igencsak egyszerű, mégis ezen csúszik el a legtöbb jószándékú beszélgetés: A 

segítség csak akkor segítség, ha illeszkedik a szükséglethez. Nem az a kérdés, hogy Judit „jót 

akar-e”, vagy hogy az ötlete „okos-e”. A kérdés egyedül az, hogy az adott pillanatban 

Sándornak mire van szüksége: ételre vagy ölelésre? 

Nézzük meg, hogyan működik ez a gyakorlatban, két teljesen eltérő terepen! 

1. KONTROLLÁLHATÓ HELYZETEK – AMIKOR JUDIT SZERSZÁMOSLÁDÁJA ARANYAT 

ÉR  

Vannak helyzetek, amikor a probléma konkrét, megfogható és – ami a legfontosabb – 

megváltoztatható! Tegyük fel, hogy Sándor azzal hívja fel Juditot, hogy lerobbant az autóval 

az autópályán. Ez egy krízis, de egy technikai krízis. Itt Sándornak nem arra van szüksége 

elsősorban, hogy valaki együtt érezzen vele a motorháztető felett (bár az sem árt), hanem 

arra, hogy megoldják a helyzetet. Ha Judit ilyenkor bekapcsolja a „Megoldó” énjét, és azt 

mondja: „Nézzük meg, mit tudunk tenni! Hívd a sárga angyalt, én addig megnézem a 



biztosítást, és érted megyek!” – akkor ő a nap hőse! Miért? Mert a praktikus segítség 

tökéletesen illeszkedett a gyakorlati problémához. A zár kattant, az ajtó kinyílt! 

2. KONTROLLÁLHATATLAN, FÁJDALMAS HELYZETEK – AMIKOR A „SZERELÉS” TILOS  

De az élet nem mindig lerobbant autókból áll. Vannak helyzetek, amelyek 

kontrollálhatatlanok. Olyan dolgok, amiken már nem tudunk változtatni, vagy amelyek 

belső, lelki folyamatok. Tegyük fel, hogy Sándort nem léptették elő, pedig számított rá. Vagy 

elveszített valakit. Vagy egyszerűen csak eluralkodott rajta az életközépi válság szorongása. 

Ezeket nem lehet „megszerelni”. Nem lehet felhívni a sárga angyalt az önbizalomhiányhoz. 

Ilyenkor az instrumentális segítség (tanács, terv) hatástalan, sőt, mérgező! Ha Judit ilyenkor 

azt mondja: „Nem baj, keressünk másik állást, frissítsd az önéletrajzodat!”, azzal nem segít, 

hanem – ahogy a szakirodalom mondja – „keresztbe adja” a támogatást. Itt Sándornak 

érzelmi tartásra van szüksége. Arra az üzenetre: „Nem tudjuk megváltoztatni, de nem 

maradsz vele egyedül!” 

MI TÖRTÉNIK, HA „KERESZTBE ADJUK” A TÁMOGATÁST?  

A legnagyobb kapcsolati súrlódások akkor keletkeznek, amikor ez az illeszkedés elmarad. 

Képzelje el ezt úgy, mint egy rosszul címzett levelet – a tartalom értékes, de sosem ér célba. 

• Ha Sándor ÉRZELMI jelzést ad, de Judit GYAKORLATI választ küld: Ez a klasszikus 

eset. Sándor validálást kér („Mondd, hogy jogosan vagyok dühös!”), Judit tanácsot ad 

(„Csináld másképp!”). Az eredmény Sándornál a mély hiányélmény. Úgy érzi, a társa 

nem hallotta meg, sőt, elbagatellizálta a fájdalmát! A tanácsot („noxious advice”) 

ilyenkor kifejezetten bántónak, kioktatónak éli meg, még akkor is, ha Judit a szívét 

tette bele! 

• Ha Sándor GYAKORLATI kérést fogalmaz meg, de Judit csak ÉRZELMILEG reagál: Ez 

ritkább, de előfordul. Sándor azt kérdezi: „Tudod, hol a lakáskulcsom? Késésben 

vagyok!” (Tiszta instrumentális igény). Ha Judit erre azt mondja: „Jaj, szegénykém, 

látom, milyen stresszes vagy, gyere, öleljelek meg!”, Sándor fel fog robbanni. Neki 

most nem empátia kell, hanem a kulcs! 

Azt hiszem, így már érthetőbb: nem a tanács a rossz, és nem az empátia a jó (vagy fordítva)! 

A titok nyitja az illeszkedés. Mielőtt Judit kinyitná a száját (vagy a szerszámosládáját), fel kell 

tennie magának a kérdést: „Ez most lerobbant autó vagy összetört szív? Mert a kettőhöz 

teljesen más szerszám kell!” 

  



III.3. A FÉLRESIKLOTT TÁMOGATÁS KÖVETKEZMÉNYEI A KAPCSOLATBAN  

Láttuk már, mi történik a fejekben, amikor a „kulcs nem illik a zárba”, de mi történik a 

szívekben? És legfőképpen: mi történik magával a kapcsolattal, ha ez a félrecsúszott tánc 

hetekig, hónapokig, netán évekig ismétlődik? 

Sajnos a következmények pusztítóbbak, mint egy egyszerű vita. Mert nem csak arról van szó, 

hogy „ma este nem értettük meg egymást”. Hanem arról, hogy lassan, tégláról téglára 

felépül egy fal Sándor és Judit között. 

Nézzük meg, hogyan éli meg ezt a két oldal, és hogyan válik ez a dinamika egy fájdalmas 

állóháborúvá – nemegyszer a kapcsolat halálává. 

AZ ÉRZELMI JELZÉST KÜLDŐ FÉL (SÁNDOR) ÉLMÉNYE: A LÁTHATATLANSÁG  

Amikor Sándor érzelmi támogatás helyett technikai megoldást kap, nem egyszerűen „rossz 

választ” kap. Valami sokkal mélyebbet él át: érzelmi elhagyatottságot. A belső monológja 

ilyenkor vészjósló fordulatot vesz: 

• „Nem ért meg! Hiába mondom, hiába mutatom, egyszerűen nem lát engem!” 

• „Le akar rázni egy megoldással! Csak azért ad tanácsot, hogy elhallgassak, és ne 

kelljen foglalkoznia a fájdalmammal!” 

• „Nem fontos, amit érzek! Neki csak a tények számítanak, az én belső világom nem 

érdekli!” 

Sándor egyre inkább úgy érzi, hogy a kapcsolatban nincs helye a gyengeségnek, a félelemnek 

vagy a bizonytalanságnak. És ha nincs helye a sebezhetőségnek, akkor nincs helye az 

intimitásnak sem! 

A MEGOLDÁSI REFLEXSZEL REAGÁLÓ FÉL (JUDIT) ÉLMÉNYE: A TEHETETLEN DÜH  

Eközben a barikád másik oldalán Judit sem boldog. Sőt! Őt a frusztráció és a méltánytalanság 

érzése emészti. Hiszen ő segített! Ő odatette magát! Az ő belső monológja a sértettség körül 

forog: 

• „Sohasem elég jó, amit kitalálok! Bármit mondok, csak a baj van vele!” 

• „Ez egy csapda! Ha segítek (megoldással), az a baj! Ha nem segítek (csak nézek), az is 

baj! Nem tudok jót lépni!” 

• „Miért kell mindent túlbonyolítani? Miért nem lehet egyszerűen megoldani a dolgokat 

és továbblépni?” 



Judit úgy éli meg Sándor elégedetlenségét, mint egy folyamatos kritikát az ő gondoskodó 

képességére nézve. Úgy érzi, hiába töri magát, a párja egy feneketlen kút, amit nem lehet 

betömni megoldásokkal. 

A KAPCSOLATBAN KIALAKULÓ MINTA: A TÁVOLODÁS SPIRÁLJA  

Ha ez a félreértés krónikussá válik, a kapcsolatban kialakul egy mérgező minta, amit a 

szakirodalom kérés-visszavonulás (demand-withdraw) mintázatnak is nevez, bár itt egy 

speciális változatáról van szó. 

1. A visszahúzódás: Sándor egy idő után feladja. „Minek mondjam el? Úgysem a 

megértést kapom, hanem a kioktatást!” Ezért legközelebb, amikor nehézsége van, 

már nem osztja meg. Hazaviszi a hátizsákot, de nem nyitja ki. Csendben marad, vagy 

a barátainak panaszkodik. A kapcsolatból kivonja az érzelmi töltetet, hogy megvédje 

magát az újabb érvénytelenítéstől. 

2. A kényszeres „javítás”: Judit érzi Sándor távolodását, és ettől szorongani kezd. Mivel 

az ő nyelve a cselekvés, megpróbál még jobban segíteni, még több megoldást kínálni, 

még határozottabban rendbe tenni a dolgokat. Egyre ingerültebben próbálja 

„megszerelni” Sándort és a kapcsolatot, nem véve észre, hogy épp ezzel a „javítással” 

űzi el a másikat. 

Így válik két ember, aki a legjobbat akarta egymásnak, idegenné a saját otthonában. Sándor a 

némaságba menekül, Judit pedig a cselekvésbe. És a szobában ott marad a kérdés: hogyan 

találhatnának vissza egymáshoz, ha egyszer két külön bolygón élnek? (Spoiler: nem 

reménytelen a helyzet! A következő fejezetekben pontosan ezt fogom bemutatni!) 

 

  



IV. MEGKÜZDÉSI STÍLUSOK – AMIKOR KÉT KÜLÖN LOGIKA ÜTKÖZIK  

IV.1. PROBLÉMAKÖZPONTÚ MEGKÜZDÉS A KAPCSOLATBAN  

Lépjünk most be egy kicsit Judit fejébe! De óvatosan, mert ott bent nagy a nyüzsgés! Ha Judit 

agyát egy helyiségnek képzelnénk el, az nem egy hangulatos nappali lenne puffokkal és 

gyertyákkal, hanem egy NASA irányítóközpont. Villogó monitorok, folyamatos adatelemzés, 

gyors döntések. 

A pszichológia ezt a működést problémaközpontú megküzdésnek (problem-focused coping) 

nevezi,. De mit is jelent ez a gyakorlatban, és miért van az, hogy Judit annyira ragaszkodik 

hozzá, mint a fuldokló a mentőövhöz? 

AZ ALGORITMUS: „MOZDULJUNK MEG, CSINÁLJUNK VALAMIT!”  

Judit számára a világ egy megoldandó egyenlet: amikor bejön egy információ (legyen az egy 

csőtörés vagy Sándor rosszkedve), az agya azonnal lefuttat egy négylépéses programot: 

1. Helyzetfelismerés: Mi a baj forrása? (Ok-okozati elemzés). 

2. Tervezés: Milyen lépések vezetnek ki innen? 

3. Döntés: Melyik a leghatékonyabb lépés? 

4. Cselekvés: Hajrá, csináljuk! 

Judit nem szeret a problémán „ücsörögni, szöttyögni, lamentálni”. Számára a passzivitás nem 

pihenés, hanem veszélyforrás. A mottója: „Ameddig cselekszem, addig kontrollálom a 

helyzetet. Ha megállok, eluralkodik a káosz! Menjünk! Haladjunk!” Ezért tűnik úgy 

Sándornak, hogy Judit „le akarja darálni” a beszélgetést. Pedig Judit csak hatékony akar 

lenni! 

MIÉRT CSODÁLATOS EZ? (AMIKOR JUDIT A NAP HŐSE)  

Félre ne értsük: ez a működésmód nem hiba! Sőt, ez egy evolúciós szuperképesség! 

Gondoljon bele: 

• Ha kigyullad a konyha, nem Sándorra van szükségünk, aki együttérez a tűzzel, hanem 

Juditra, aki azonnal tudja, hol a poroltó! 

• Ha le kell szervezni egy költözést, vagy kezelni kell egy váratlan munkahelyi krízist, a 

problémaközpontú megküzdés életmentő. 

A kutatások is igazolják: azokban a helyzetekben, amelyek kontrollálhatók (ahol a 

cselekvésünkkel meg tudjuk változtatni a kimenetelt), ez a leghatékonyabb stratégia,. Judit 

tehát nem „érzéketlen gép”, hanem egy túlélőművész, aki a hátán viszi a családi logisztika és 

a vészhelyzetek terhét. 



„MEGOLDOM, TEHÁT VAGYOK” – AZ IDENTITÁS KÉRDÉSE  

De van itt még valami, ami mélyebben húzódik meg a háttérben. Judit számára a 

megoldáskeresés nemcsak egy technika, hanem az önazonossága része. Sok „Megoldó” 

ember (és lehet, hogy Ön is magára ismer) gyerekkorától kezdve azt tanulta meg, hogy akkor 

értékes, ha hasznos. 

• „Ügyes vagy, hogy elintézted!” 

• „Nem is tudom, mihez kezdenénk nélküled.” 

Ez a megküzdési mód identitásszinten szilárdul meg: „Én az vagyok, aki megoldja.”. Judit 

önértékelése szorosan összefonódik a kompetenciájával. Ha problémát lát, és megoldja, 

akkor érzi magát biztonságban és értékesnek. A hasznosság számára a szeretetkapcsolat 

valutája. Ezért olyan nehéz neki egyszerűen csak „ott lenni” és hallgatni. Mert a hallgatásban 

(az ő olvasatában) nem csinál semmit. És ha nem csinál semmit, akkor nem hasznos. És ha 

nem hasznos... akkor talán nem is szerethető? 

 

IV.2. ÉRZELEMKÖZPONTÚ MEGKÜZDÉS A KAPCSOLATBAN  

Most pedig forduljunk Sándor felé. Ha Judit agya egy irányítóközpont, akkor Sándoré 

ilyenkor inkább egy belső meteorológiai állomás. Nem a gombokat nyomogatja, hanem az 

időjárást figyeli. 

A pszichológia ezt érzelemközpontú megküzdésnek (emotion-focused coping) nevezi. De mit 

is jelent ez pontosan, és miért idegenkedik tőle annyira a „Megoldó” logika? 

NEM A VILÁGOT, HANEM MAGAMAT AKAROM MEGNYUGTATNI  

Amikor Sándor érzelemközpontú üzemmódban van, a célja alapvetően más, mint Judité. Ő 

nem a helyzetet akarja megváltoztatni (mert talán nem is lehet), hanem a helyzet által 

kiváltott belső állapotot szeretné befolyásolni. 

Ez a stratégia három pilléren nyugszik: 

1. Az érzések nevén nevezése: „Dühös vagyok.” „Félek.” „Csalódott vagyok.” (Ami 

megnevezhető, az kezelhető). 

2. Megnyugvás keresése: A feszültség csökkentése, nem cselekvéssel, hanem 

kapcsolódással vagy feldolgozással. 

3. Önszabályozás: A belső vihar lecsendesítése. 

Judit számára ez gyakran passzivitásnak, sőt, „dagonyázásnak” tűnik. „Miért beszélünk róla, 

ha nem csinálunk semmit?” – kérdezi a benne élő menedzser. Pedig Sándor nagyon is csinál 



valamit: érzelmileg emészt. Épp úgy, ahogy a testünknek idő kell egy nehéz étel 

megemésztéséhez, a léleknek is idő kell egy nehéz élmény integrálásához. 

MIÉRT ÉLETMENTŐ EZ A STRATÉGIA? (AMIKOR NINCS CSAVARHÚZÓ)  

Az érzelemközpontú megküzdés nem a gyengék fegyvere. Sőt! Ez az egyik legadaptívabb 

válasz azokban a helyzetekben, ahol nincs azonnali, reális megoldás. 

Gondoljunk csak bele: 

• Hogyan „oldjuk meg” azt, ha valaki megbántott minket a múltban? (Már megtörtént, 

nem lehet visszacsinálni). 

• Hogyan „szereljük meg” a gyászt? 

• Hogyan „intézkedünk” egy diffúz, egzisztenciális szorongás ellen? 

Ezekben a kontrollálhatatlan helyzetekben a praktikus cselekvés csak pótcselekvés lenne. 

Ilyenkor az egyetlen járható út az elfogadás, az átkeretezés és az érzelmi megosztás. Sándor 

pontosan érzi ezt: tudja, hogy a főnökét nem tudja lecserélni (kontrollálhatatlan stresszor), 

ezért az egyetlen dolog, amit tehet, hogy panaszkodik egy kicsit Juditnak, hogy ne robbanjon 

fel a méregtől. Ez nem nyavalygás, hanem pszichés higiénia: annak a módja, ahogyan a 

pszichénk megpróbálja megemészteni a történteket! 

HOGYAN JELENIK MEG EZ A KONYHÁBAN?  

Amikor Sándor ezt a stratégiát használja, a mondatai nem kérdőjelek, hanem pontok. Nem 

kérdez, hanem közöl. 

• „Csak szeretném elmondani, mi volt ma bennem.”. 

• „Olyan nehéz volt látni, ahogy az a kolléga reagált…” 

• „Nem kérek megoldást, csak jó lenne, ha velem lennél benne.”. 

A nehézség megosztása itt nem feladatkiosztás. Sándor nem azt mondja: „Judit, vedd át a 

terhet!”. Hanem azt: „Judit, nézd, milyen nehéz ez a teher. Csak tudd, hogy cipelem.” A cél a 

validáció: annak a visszaigazolása, hogy amit érez, az valóságos és jogos. 

Ha Judit megérti, hogy ez egy érvényes, sőt, szükségszerű megküzdési mód, és nem a 

„cselekvés hiánya”, akkor a bosszúság helyét átveheti a tisztelet! Mert van, amikor a 

legnagyobb tett nem a cselekvés, hanem az elviselés és a feldolgozás. 

  



IV.3. DIÁDIKUS MEGKÜZDÉS – AMIKOR NEM „ÉN VAGY TE”, HANEM „MI”  

Eddig úgy beszéltünk Sándorról és Juditról, mintha két külön szigeten élnének, és csak néha 

kiabálnának át egymásnak – ki-ki a maga nyelvén. De a valóság az, hogy egy csónakban 

eveznek. Ha a csónak léket kap (jön a stressz, a betegség, a pénzügyi gond), nem az a kérdés, 

ki meri ki a vizet jobban, hanem az, hogy elsüllyednek-e vagy sem. 

A pszichológia ezt a szintet diádikus (páros) megküzdésnek nevezi: ilyenkor a párkapcsolatot 

egyetlen, közös egységként látjuk. Itt már nem az a tét, hogy Sándor kap-e elég empátiát, 

vagy Judit megoldása érvényesül-e. Az egyetlen tét: „Hogyan jutunk át ezen együtt?” 

A kapcsolatban a stressz sosem magánügy. Ha Sándor feszült, a levegő Judit számára is 

megfagy. Ha Judit pörög, Sándor sem tud nyugodt maradni. És fontos ezt is kimondani: nem 

minden nehézség elsődleges tere a párkapcsolat. Vannak olyan sebek – gyerekkori 

bántalmazás, mély szégyen, trauma –, amelyeknél éppen a kapcsolat védelme érdekében 

lehet hasznos először egy baráttal vagy segítő szakemberrel beszélni. A cél nem az, hogy 

mindent azonnal a párunkra öntsünk, hanem az, hogy ne maradjunk egyedül vele. A diádikus 

megküzdés azt vizsgálja, hogyan reagál a „Mi” a nyomásra. És itt nagyjából két forgatókönyv 

lehetséges: a tánc vagy a birkózás. 

HARMONIKUSAN ILLESZKEDŐ STÍLUSOK  – A KÖZÖS RITMUS  

Van az a ritka, szerencsés állapot, amikor a két fél megküzdési stílusa összeér, mint a 

fogaskerekek. Kutatások igazolják, hogy ha a párok összehangoltnak élik meg a 

megküzdésüket (érzik, hogy „egy húron pendülnek” a stresszhelyzetek kezelésében), az 

növelheti a kapcsolat stabilitását: kiszámíthatóbbnak és biztonságosabbnak éljük meg 

egymást. 

• Képzeljük el, hogy beüt a krízis (például csőtörés). Ha Judit és Sándor is „Megoldó” 

üzemmódban van, akkor félszavakból értik egymást: egyikük veszi elő a 

szerszámosládát, másikuk hozza a felmosót. Nincs vita, csak hatékony csapatmunka. 

• Vagy fordítva: mindketten érzelemközpontúak. Leülnek, kipanaszkodják magukat, 

megölelik egymást, és ettől mindketten megkönnyebbülnek. 

Azonban önmagában az, hogy két ember ugyanabba az irányba húz, még nem garancia a jó 

közös megküzdésre. Ha a kapcsolatban csak az egyik oldal kap teret – csak a cselekvés, vagy 

csak az érzelmi feldolgozás –, és a másik eltűnik, abból éppúgy csapda lehet, mint az 

ellentétes stílusok ütközéséből. 

A harmónia létrejöhet akkor is, ha a stílusok különbözőek, és jól egészítik ki egymást. 

Például egy beteg gyermek esetén az egyik szülő tartja a frontot az orvosokkal (Judit 

intézkedik), a másik pedig érzelmi biztonságot ad a gyereknek (Sándor megnyugtat). Ha 

megtalálják ezt a ritmust, a különbségük nem teher, hanem erőforrás lesz! 



Nem az dönt, hogy hasonló vagy különböző a stílusunk, hanem az, hogy rugalmas-e az a 

„Mi”, amit együtt működtetünk! Lehetünk két Megoldók vagy két Meghallgatók – ha tudunk 

váltani, erőforrás lesz. Ha beleragadunk, csapda. 

A kutatások azt mutatják, hogy nemcsak az számít, ki mennyire „erős”, hanem az is, hogy 

hogyan illeszkednek egymás megküzdési módjai. Azoknál a pároknál, akik képesek 

összehangolni a stresszre adott reakcióikat, alacsonyabb a válási arány, ritkábbak a 

destruktív konfliktusok, és magasabb a kapcsolati elégedettség. Nem az a döntő, hogy Ön 

problémaközpontú vagy érzelemközpontú típus – hanem az, hogy a párjával együtt hogyan 

tudnak egy „Mi”-t létrehozni a nehézségek körül. 

Eddig főleg arról beszéltünk, mi történik, amikor két különböző stílus találkozik egy 

kapcsolatban: az egyik fél azonnal cselekedne, a másik inkább beszélni, érezni szeretne. De 

legalább ennyire fontos látni azt is, mi történik, ha két nagyon hasonló stílus talál össze. 

Nemcsak az okozhat feszültséget, ha különbözünk egymástól, hanem az is, ha mi ketten 

együtt csúszunk el ugyanabba az irányba – és közben a kapcsolatból eltűnik a másik 

megküzdési pólus. Pont ezt látjuk majd a következő két példában: amikor két „Megoldó”, 

illetve amikor két „Meghallgató” él együtt 

 

AMIKOR KÉT „MEGOLDÓ” TALÁLKOZIK – KÉT MENEDZSER EGY HÁZTARTÁSBAN  

Nézzük meg először, mi történik, amikor két problémaközpontú, megoldás-orientált fél él 

együtt. Amikor nem az a kérdés, hogy „ki a Megoldó és ki a Meghallgató”, hanem az, hogy 

mindketten Megoldók. 

Gondoljunk el egy olyan párt, ahol Judit találkozik… nos, egy férfi Judittal. Nevezzük őt 

Péternek. Kívülről nézve ők az „Álompár”. A háztartásuk úgy működik, mint egy svájci óra. Ha 

elromlik a mosógép, nem panaszkodnak, hanem egyikük alkatrészt rendel, a másikuk 

szerelőt hív. A nyaralás fél évre előre le van foglalva, Excel-táblában vezetik a családi 

költségvetést, és a problémákat nem „megélik”, hanem „menedzselik”. 

Mi ezzel a baj? Hiszen ez maga a hatékonyság! A baj ott kezdődik, amikor a probléma nem 

logisztikai, hanem érzelmi. Amikor Judit este fáradtan, bizonytalanul ér haza, és Péter 

(ahelyett, hogy megölelné) azonnal SWOT-elemzést készít a karrierjéről. Mivel mindketten a 

cselekvés nyelvét beszélik, a kapcsolatukból lassan kiszorul az érzelmi tér. 

A csapda neve: A projekt-kapcsolat. Az ilyen párok hajlamosak az életüket projektek 

sorozataként kezelni: „Házépítés projekt: pipálva. Gyereknevelés projekt: folyamatban.” De 

hol van az intimitás? Hol van a gyengeség felvállalása? Ha egyikük sem engedi meg magának 

a „gyengeséget” (azaz az érzelemközpontú megküzdést), akkor a kapcsolatuk sterillé, 

üzletiessé válhat. 



• A tünet: rengeteg elvégzett feladat, de növekvő érzelmi üresség. 

• A mondat, ami hiányzik: „Most nem kell megoldanunk semmit. Csak üljünk le, mert 

szomorú vagyok.” 

• A kockázat: a kiégés. Mivel nincs pihenőpálya, nincs „depó”, ahol csak lenni lehetne 

teljesítmény nélkül, a felek egymást hajszolják bele a folyamatos cselekvésbe, amíg el 

nem fogynak. 

Látható, hogy itt sem az a baj, hogy „túl ügyesek” vagy „túl hatékonyak” – hanem az, hogy a 

közös stílusuk nem hagy teret az érzelmi megállásnak. A „Mi” egy irányba dől, és nincs, aki 

visszahúzza a kapcsolati teret a megélés felé. 

AMIKOR KÉT „MEGHALLGATÓ” TALÁLKOZIK – AZ ÉRZELMI MOCSÁR  

Nézzük meg a másik végletet is: mi történik, amikor két érzelemközpontú, kapcsolódást 

kereső fél találkozik. Amikor mindketten nagyon jól meghallgatnak, de egyikük sem teszi le a 

lábát a gázpedálra, ha cselekedni kellene. 

Mi történik, ha Sándor találkozik egy hozzá hasonlóan érzékeny, kapcsolódást kereső társsal, 

mondjuk Évával? Kívülről (és belülről is) ez egy végtelenül meleg, megértő és biztonságos 

kapcsolatnak tűnik. Órákig tudnak beszélgetni az érzéseikről. Tökéletesen validálják egymást: 

„Jaj, teljesen megértem, hogy ez bánt! Szörnyű lehetett!” – „Igen, és köszönöm, hogy 

érzed!”. Ebben a kapcsolatban sosem kell félni a meg nem értettségtől. 

Mi ezzel a baj? Hiszen ez maga az érzelmi mennyország! A baj az, hogy a csónak közben 

süllyed, mert senki nem ragadta meg a vödröt. Mivel mindketten az érzelmi feldolgozásra 

fókuszálnak, hajlamosak belecsúszni abba, amit a pszichológia társas rágódásnak (co-

rumination) nevez. Ez azt jelenti, hogy újra és újra átbeszélik a problémát, felnagyítják a 

negatív érzéseket, de nem lépnek a megoldás felé. 

A csapda neve: Az érzelmi mocsár. Bár nagyon meleg és kényelmes ez a mocsár, de lehúz. 

• Tegyük fel, hogy elromlik a fűtés. Sándor elmondja, mennyire fázik és mennyire 

szorong ettől. Éva együttérez vele, elmondja, hogy ő is mennyire fél a hidegtől. 

Összebújnak, ami csodálatos. De a szerelőt senki nem hívta fel. 

• A tünet: nagyon mély intimitás, de az élet gyakorlati dolgai (számlák, döntések, 

konfrontációk) elakadnak vagy káoszba fulladnak. 

• A mondat, ami hiányzik: „Elég a beszédből! Most álljunk fel, töröljük meg a 

szemünket, és csináljuk meg!” 

• A kockázat: a szorongás spirálja. Mivel csak az érzésekről beszélnek, de nem 

szüntetik meg a kiváltó okot (a stresszort), a szorongás nem csökken, sőt, a 

folyamatos újraéléssel (re-living) csak növekszik. 



Itt sem az érzelmi mélység a probléma – az önmagában érték. A gond az, hogy nem társul 

hozzá cselekvés, így a „Mi” egyre mélyebbre süllyed ugyanabban a mocsárban, miközben a 

helyzet változatlan marad. 

Akár két különböző stílus találkozik, akár két nagyon hasonló, a közös nevező ugyanaz: ha a 

„Mi” nem tud váltani a problémaközpontú és érzelemközpontú megküzdés között, előbb-

utóbb elakad. 

Ez a kézikönyv nem azt szeretné üzenni, hogy egyik vagy másik stílus „rossz”. Sokkal inkább 

azt, hogy akkor lesz levegő a kapcsolatban, ha időnként meg tudjuk kérdezni egymástól: 

„Most mire lenne leginkább szükségünk: még egy beszélgetésre, vagy egy konkrét lépésre?” 

 

ÜTKÖZŐ STÍLUSOK – AMIKOR A LOGIKA CSIKOROG 

A valódi probléma – Sándor és Judit tipikus feszültségforrása – akkor keletkezik, ha a stílusok 

nem kiegészítik, hanem keresztezik egymást. Ez a klasszikus forgatókönyv: 

• Judit: „Azonnal cselekednék! Ne tököljünk, vágjuk át a gordiuszi csomót!” 

(problémaközpontú). 

• Sándor: „Várj már! Beszéljünk róla! Még fel sem fogtam, mi történik.” 

(érzelemközpontú). 

Ilyenkor Judit úgy érzi, Sándor húzza az időt és „hisztizik”, amikor cselekedni kellene. Sándor 

pedig úgy érzi, Judit érzéketlen úthengerként megy át rajta, és nem hagy időt a 

lélegzetvételre. Kutatások mutatják, hogy ez a fajta aszinkronitás – ha nincs kimondva és 

kezelve – hosszú távon aláássa a kapcsolat egészségét, és összefüggésben állhat bizonyos 

testi tünetek gyakoribb megjelenésével is, mert állandósul a konfliktus. 

A feszültség forrása itt nem az, hogy Judit „túl gyors” vagy Sándor „túl lassú”. Hanem az, 

hogy nincs kimondva a két logika különbsége. Csak ütköznek a sötétben. 

Maradjunk a csónak-hasonlatnál: ha a léket kapott csónakban Judit azonnal rámarkol a 

vödörre, és eszeveszetten kezdi kimerni a vizet, deszkát keres, amivel betömheti a lyukat. 

Sándor közben azt figyeli, hol vannak, milyen messze a part, merre sodorja őket az áramlás, 

és azon gondolkodik, van-e értelme visszafordulni, vagy inkább másik irányba evezzen. 

Mindkettő ugyanazért küzd: hogy a csónak ne süllyedjen el – csak másban látja az első, 

legfontosabb lépést. Ha erről nem beszélnek, könnyű azt érezni: „te ellenem dolgozol”, 

miközben valójában ugyanazt próbálják menteni: a közös életüket. 

A célunk nem az, hogy ugyanúgy fogják a vödröt és ugyanabba az irányba húzzák az evezőt. 

Hanem az, hogy láthatóvá váljon: ki mire reagál, mit tart sürgősnek, és hogyan tudnak úgy 



összehangolódni, hogy végül ugyanazt a csónakot tartsák fenn a vízen. 

A diádikus megküzdés pontosan erről szól: nem arról, hogy kinek van „igaza”, hanem arról, 

hogy a „Mi” hogyan tud rugalmasan váltani a cselekvés és az érzelmi tartás között. 

(Hogy hogyan? Erről fogunk beszélgetni a következő fejezetekben!) 

 

  



V. A „JAVÍTÓ” / MEGOLDÁSKERESŐ FÉL IDENTITÁSA ÉS AZ ELUTASÍTÁS FÁJDALMA  

V.1. A MEGOLDÁSI REFLEX SZEREPE AZ ÖNÉRTÉKELÉSBEN  

Álljunk meg egy pillanatra, és fordítsuk a reflektort Juditra. Eddig sokat beszéltünk arról, 

hogy az ő gyors tanácsai hogyan hatnak Sándorra (és hogyan siklanak félre), de ritkán tesszük 

fel a kérdést: Miért csinálja ezt Judit ennyire elszántan? 

Miért van az, hogy amikor Sándor panaszkodik, Judit nem egyszerűen csak egy ötletet dob 

be, hanem úgy ugrik a megoldásra, mintha az élete múlna rajta? 

A válasz a mélyben, az önértékelés gyökereinél keresendő. Sok „Megoldó” típusú ember 

számára (és lehet, hogy Ön is magára ismer) a világ egy egyszerű, de könyörtelen egyenletre 

épül:  

„Ha hasznos vagyok, akkor szerethető vagyok.”  

Judit valószínűleg már gyerekkorában megtanulta, hogy a dicséret, az elismerés és a figyelem 

akkor jár, ha valamit letesz az asztalra. Ha megszereli, elintézi, megszervezi, megoldja. A 

puszta létezéséért ritkábban kapott tapsot, mint a teljesítményéért. Ezért felnőttként a 

szeretetkapcsolataiban is ezt a valutát használja: a kompetenciáját. Számára a semmittevés 

(vagy a puszta meghallgatás) gyanús. Olyan, mintha lógna a munkából. 

CÍMKE HELYETT: „MEGOLDÁSKERESŐ ÜZEMMÓD”  

A szakirodalom és a köznyelv gyakran használja a „Szerelő” (Fixer) kifejezést, ami kicsit 

gépiesen, sőt, néha pejoratívan hangzik. Mintha Judit egy érzéketlen szakiparos lenne, aki 

kalapáccsal jár-kel a nappaliban. Szeretném, ha ezt a címkét most levennénk róla, és egy 

sokkal pontosabb, semlegesebb leírást használnánk: ő megoldáskereső üzemmódban 

működik. 

Ez nem egy személyiségtorzulás! Ez egy magas fordulatszámon pörgő gondoskodási forma. 

Amikor Judit előkapja a szerszámosládát, azt nem azért teszi, mert dominálni akar, vagy mert 

azt hiszi, Sándor képtelen bekötni a cipőfűzőjét. A forrásai szinte mindig nemesek: 

• Szeretet: „Nem bírom nézni, hogy szenvedsz. Tennem kell valamit, hogy jobb legyen 

neked.” 

• Lojalitás: „Egy csapat vagyunk. A te bajod az én bajom is. Megoldjuk!” 

• Felelősségérzet: „Ha én nem csinálom meg, akkor ki fogja? Nem hagyhatom, hogy 

összedőljenek a dolgok.”  

Judit számára a megoldás a hűségnyilatkozat. Azt üzeni vele: „Itt vagyok, számíthatsz rám, 

erős vagyok érted!” 



A VESZEDELMES MELLÉKHATÁS: A „HASZONTALANSÁG” RÉME  

Mivel Judit önértékelése ennyire szorosan összefonódott a „megoldó-képességével”, a 

kudarcot nem egyszerű hibaként éli meg. Ha Sándor elutasítja a tanácsot (vagy ha a helyzet 

megoldhatatlan), Judit nem azt gondolja, hogy „oké, ez az ötlet most nem jött be”. Hanem 

azt érzi: „Én nem vagyok elég!”  

Ha a megoldás = szeretet, akkor a tehetetlenség = értéktelenség. Ez a „Megoldó” legnagyobb 

csapdája. Ha nem tud segíteni (mert a probléma érzelmi természetű, vagy 

kontrollálhatatlan), akkor funkciótlannak érzi magát a kapcsolatban. A belső szorongása így 

hangzik: „Ha nem a megoldásaimért szeretsz, akkor miért? Mi hasznod van belőlem, ha csak 

ülök itt melletted üres kézzel?” 

A sikertelenség (hogy Sándor még mindig szomorú, hiába adtam öt tanácsot) így válik 

identitásszintű kudarccá. Judit azért lesz feszült vagy akár dühös, mert a tehetetlenség 

érzése megkérdőjelezi a saját helyét és értékét a kapcsolatban. 

Nem arról van tehát szó, hogy Judit „erőszakos”. Hanem arról, hogy számára a 

segítségnyújtás az egyetlen biztos pont, amibe kapaszkodhat. És ha ezt elveszik tőle (vagy 

visszautasítják), akkor zuhanni kezd. 

 

V.2. MIT ÉL ÁT A „JAVÍTÓ”, HA A TANÁCSOT ELUTASÍTJÁK?  

Képzeljük el a pillanatot: Judit csillogó szemmel előáll a tökéletes haditervvel. Átgondolta, 

logikus, hatékony. Odaadja Sándornak, mint egy drága ajándékot. Sándor pedig ránéz, és azt 

mondja: „Kérlek, ne adj tanácsot! Nem erre vagyok kíváncsi.” 

Mi történik ilyenkor Juditban? Kívülről talán csak annyit látunk, hogy elhallgat, vagy 

ingerülten legyint. De belül, a lelkében egy kisebb összeomlás zajlik. 

A SZEMÉLYES ELUTASÍTÁS ÉLMÉNYE – „NEM A TANÁCSOM NEM KELL, HANEM ÉN 

NEM KELLEK”  

Mivel Judit számára a megoldás a szeretet kifejezése, a megoldás visszautasítását nem 

intellektuális vitának éli meg, hanem érzelmi arculcsapásnak. Nem azt hallja, hogy „ez az 

ötlet most nem illik ide”. Hanem azt hallja: „Nem vagy hasznos! Nem tudsz segíteni! Nincs 

rád szükség!”. 

Ez a „haszontalanság-érzés” (uselessness) a Megoldó típusú ember rémálma! Ha az 

önértékelése a kompetenciájára épül, akkor a tanács elutasítása egyenesen az identitását 

sebzi meg. Úgy érzi, mintha a partnere kitépte volna a kezéből a szerszámot, amivel 

gondoskodni próbált róla, és ezzel lefegyverezte volna. 

A BELSŐ MONOLÓG: A FÁJDALOM  SPIRÁLJA  



Ilyenkor Judit fejében elindul egy nagyon jellegzetes, keserű belső párbeszéd. Ezek a 

mondatok védekezésként szolgálnak a fájdalom ellen, de valójában csak mélyítik az árkot: 

• „Akkor minek mondja el?” – Ez a leggyakoribb gondolat. „Ha nem akarja, hogy 

megoldjam, miért terhel vele? Csak azért, hogy mindketten rosszul érezzük 

magunkat?” Judit logikája szerint a panasznak csak akkor van értelme, ha megoldás 

követi. Cél nélküli beszélgetésnek éli meg a helyzetet. 

• „Soha semmi nem jó.” – Itt jelenik meg a tehetetlenségből fakadó düh. „Próbálok 

segíteni, nem jó! Ha csendben vagyok, az a baj! Bármit teszek, falba ütközöm.”. 

• „Minek erőltessem, ha úgyis lepereg róla?” – És végül a rezignáltság. „Jó, akkor 

szenvedj, ha annyira akarsz. Én mostom kezeimet.” Ez már a visszahúzódás, a sértett 

kivonulás előszobája. 

NEUROBIOLÓGIAI KITÉRŐ: MIÉRT FÁJ EZ ENNYIRE?  

Talán azt gondolja most: „Ugyan már, ne legyen ilyen érzékeny Judit! Ez csak egy 

visszautasított ötlet, nem a világ vége.” De a tudomány mást mond! Fontos tudnia, hogy 

Judit fájdalma nem hiszti, hanem biológiai valóság. 

Kutatások bizonyítják, hogy a társas elutasítás (social rejection) az agyban nagyrészt 

ugyanazokat vagy erősen átfedő neurális hálózatokat aktiválja, mint a fizikai fájdalom! 

Amikor Sándor eltolja magától Judit segítségét, Judit agyának fájdalomközpontja (az a rész, 

ami akkor is villog, ha beveri a sípcsontját vagy megégeti a kezét) ténylegesen aktivitást 

mutat. 

Ezért van az, hogy egy ilyen vita után Judit fizikailag is rosszul érezheti magát: gombóc van a 

torkában, szorít a mellkasa. A „Nem kellek” érzése az egyik legősibb emberi félelem, hiszen 

évezredeken át a kiközösítés egyenlő volt a halállal. Amikor Judit sértetten reagál, valójában 

a saját fájdalmát próbálja csillapítani. Nem gonosz, hanem sebzett! 

 

V.3. AMIKOR A MEGOSZTOTT NEHÉZSÉGET „HIBÁSAN FORDÍTJUK LE”  

Most már látjuk Judit fájdalmát, látjuk Sándor magányát. De hol történik a végzetes hiba? 

Hol siklik ki a vonat? A válasz egy apró, de annál veszélyesebb kognitív tévesztésben rejlik, 

ami a másodperc törtrésze alatt fut le Judit fejében. 

A TÉVES KÓDOLÁS: „HA MONDJA, AKKOR KÉRI”  

Amikor Sándor elkezd beszélni a nehézségéről, Judit belső tolmácsgépe egy végzetes 

fordítási hibát vét. Azt a tényt, hogy Sándor megoszt valamit (információt, érzést), az agya 

úgy fordítja le, hogy Sándor kér valamit (megoldást, beavatkozást). 



A képlet Judit fejében így néz ki:  

Panasz = Segélykiáltás = Kötelességem beavatkozni!  

Ez a reflex olyan erős, mintha Sándor azt kiabálná: „Tűz van!”. Ha tűz van, nem állunk meg 

beszélgetni a lángok szépségéről, hanem vizet hordunk! Judit tehát nem azért nem hallgatja 

meg Sándort, mert nem érdekli, hanem azért, mert a saját belső programja szerint 

vészhelyzeti üzemmódba kapcsolt! Azt hiszi, hogy Sándor egy nehéz csomagot nyomott a 

kezébe azzal a felkiáltással: „Tessék, vidd!”. 

KÉT TELJESEN ELTÉRŐ FILM FUT A FEJEKBEN 

Hogy lássuk ennek a drámai súlyát, tegyük egymás mellé a két belső megélést abban a 

pillanatban, amikor a beszélgetés zátonyra fut. 

SÁNDOR ÉLMÉNYE: „CSAK JELENLÉTET AKARTAM”  

Sándor azért kezdett beszélni, hogy kapcsolódjon. Az ő olvasatában a megosztás nem 

munkaátadás volt, hanem intimitás. Az ő belső igazsága: „Nem azt kértem, hogy vedd a 

hátadra a zsákomat! Én bírom a zsákot. Csak azt akartam, hogy lásd, milyen nehéz, és sétálj 

mellettem egy kicsit, amíg cipelem.” Amikor Judit ki akarja kapni a kezéből a zsákot 

(megoldani a problémát), Sándor nem megkönnyebbülést érez, hanem azt, hogy a társa nem 

bízik az erejében, és nem kíváncsi az érzéseire. 

JUDIT ÉLMÉNYE: A FELELŐSSÉG SÚLYA ÉS AZ ÖNVÁD  

Judit eközben egy hősi küzdelmet folytat – teljesen feleslegesen. Ő úgy értelmezte a 

helyzetet, hogy Sándor átadta neki a felelősséget. Az ő belső igazsága: „Bajban van. Ha 

szeretem, meg kell mentenem. Ha nem tudom megoldani a baját, akkor cserbenhagyom.” 

Judit számára a „megoldás” nem lehetőség, hanem erkölcsi kötelesség! És itt jön a csapda: 

ha Sándor nem fogadja el a megoldást, vagy ha a probléma megoldhatatlan (pl. gyász), Judit 

magát hibáztatja: „Nem voltam elég okos.” „Nem tudtam megvigasztalni.” „Kudarcot 

vallottam mint társ.”  

Látja már a tragédiát? Sándor magányos, mert nem kapott figyelmet. Judit pedig bűntudatos 

és frusztrált, mert „nem tudott teljesíteni”. 

ELŐKÉSZÍTÉS: KÉT KÜLÖN NYELVET BESZÉLÜNK  

A helyzet az, hogy Sándor és Judit nem egyszerűen csak „máshogy gondolkodnak”. Valójában 

két külön nyelvet beszélnek, és egyikük sem tudja, hogy a másik szótára teljesen más 

definíciókat tartalmaz! 

Ez a „fordítási hiba” láthatatlan. Sándor azt hiszi, hogy magyarul beszél, és Judit is azt hiszi, 

hogy magyarul válaszol. De a szavak mélyén más kódok futnak. 



A következő oldalakon lerántjuk a leplet erről a két - egyformán hangzó, de másképp 

értelmezendő - nyelvről. Meg fogjuk érteni, miért használja Sándor a beszédet 

kapcsolódásra, és miért használja Judit információközlésre. És ami a legfontosabb: 

megtanuljuk, hogyan ne vesszünk el a fordításban. 

Mert a cél nem az, hogy Sándor elhallgasson, vagy Judit ne segítsen többé. A cél az, hogy 

tudják: most épp melyik szótárat kell kinyitni! 

 

  



VI. KÉT KÜLÖN BESZÉDMÓD – JELENTÉSKÖZLŐ (REPORT TALK) ÉS KAPCSOLÓDÓ 

(RAPPORT TALK) BESZÉD  

A szótár felismeréséhez tartsunk egy különleges és láthatatlan mikrofont Sándor és Judit 

közé. A mikrofon jelének elemzése megdöbbentő eredményre vezet: mindketten eltérő 

szótárat használnak. A szavaik ugyanazok, a jelentéstartalma a szavaiknak azonban eltérő! A 

nyelvészet és a pszichológia ezt a két stílust jelentésközlő (report talk) és kapcsolódó 

(rapport talk) beszédnek nevezi. 

Kezdjük Judit anyanyelvével! 

VI.1. JELENTÉSKÖZLŐ BESZÉD (REPORT TALK)  

Judit számára a beszéd elsősorban eszköz. Nem dísz, nem játék, és nem is pusztán időtöltés. 

A beszéd funkciója az információátadás. Amikor Judit kinyitja a száját, a célja az, hogy egy 

tényt, egy adatot vagy egy megoldást juttasson el „A” pontból „B” pontba. 

Gondoljon rá úgy, mint egy híradóra vagy egy helyzetjelentésre. A jelentésközlő beszéd 

lényege: 

• Tények közlése. 

• Helyzetértékelés. 

• Státuszmegőrzés vagy kompetencia felmutatása. 

• Információcsere. 

Judit nem azért beszél, hogy „csak úgy dumcsizzanak”, hanem azért, hogy eredményre 

jussanak. A kommunikációja a világra irányul: tárgyakra, eseményekre, logisztikára. 

HOGYAN HANGZIK EZ A KONYHÁBAN?  

Ismerősnek tűnnek ezek a mondatok? 

• „A helyzet a következő: le kell adnunk a kocsit szervizbe, szóval holnap te viszed a 

gyereket.” 

• „Utánanéztem, három lehetőségünk van, szerintem a második a legjobb.” 

• „A lényeg az, hogy…” 

Judit beszédmódja tárgyilagos és fókuszált. Nem szereti a felesleges köröket. Ha Sándor 

elkezd mesélni egy történetet, Judit gyakran közbevág: „Jó, de mi a vége? Mi a konklúzió?”. 

Neki a beszéd olyan, mint egy létra: azért másszunk rajta, hogy felérjünk valahová. Ha csak 

állunk a fokokon és nézelődünk, az időpocsékolás. 

ELŐNYÖK ÉS A REJTETT CSAPDA  



Ne értsük félre: a jelentésközlő beszéd zseniális dolog! Előnyei: 

• Gyors: Nem rabolja az időt. 

• Strukturált: Átláthatóvá teszi a káoszt. 

• Cselekvésorientált: Viszi előre az ügyeket. Krízishelyzetben vagy munka közben ez a 

leghatékonyabb kommunikációs forma. 

A hátránya: A nehézség akkor kezdődik, amikor ez a beszédmód egyedüli válaszként érkezik 

egy érzelmi jelzésre. Képzelje el, hogy Sándor épp a lelkét teszi ki (amihez idő, csend és 

„felesleges” szavak kellenek), Judit pedig jelentésközlő üzemmódban válaszol: „Értem! Akkor 

a teendő a következő…”. 

Ilyenkor a jelentésközlő beszéd – bár informatív – ridegnek és távolságtartónak hat. Olyan, 

mintha Sándor verset szavalna, Judit pedig kijavítaná benne a nyelvtani hibákat. A funkció 

(információcsere) megvalósul, de a kapcsolat (intimitás) sérül. Judit nem azért beszél így, 

mert nem érdekli Sándor, hanem mert azt tanulta meg: a beszéd arra való, hogy rendet 

tegyünk a világban. De a kapcsolat néha nem rendet kér, hanem valami egészen mást… 

 

VI.2. KAPCSOLÓDÓ BESZÉD (RAPPORT TALK)  

Most pedig fordítsuk a mikrofont Sándor felé! Ha Juditnak a beszéd létra (hogy felérjen 

valahová), akkor Sándornak a beszéd: híd. Nem azért mondja a szavakat, hogy elintézzen 

velük valamit, hanem azért, hogy átsétáljon rajtuk Judithoz. 

A szakirodalom ezt kapcsolódó beszédnek (rapport talk) hívja. Sándor szótárában a beszéd 

célja nem az információcsere, hanem a kötődés megerősítése! Gondoljon rá úgy, mint egy 

láthatatlan ölelésre, ami szavakból van szőve. 

BESZÉD MINT HÍD: „NEM AZ INFÓ A LÉNYEG, HANEM MI!”  

Amikor Sándor hazajön, és elkezd mesélni, gyakran nem a „lényeget” mondja (ahogy Judit 

várná). Belemegy a részletekbe, elmondja, milyen volt a hangulat, kire mosolygott a 

pénztáros, és milyen érzés volt a naplemente a dugóban. Judit ilyenkor gyakran 

türelmetlenül dobol az ujjával: „Jó, de mi történt? Mi a hír?” De Sándornál nincs „hír”! Nála 

állapotközlés van. Az üzenet nem az, hogy „Vettem tejet”, hanem az, hogy „Veled vagyok”. 

A beszéd funkciója az intimitás, az együttlét megteremtése. Sándor azért beszél, hogy ne 

legyen egyedül a világban. 

TIPIKUS MONDATOK – SÁNDOR KÓDJAI 

Ha figyelmesen hallgatjuk, Sándor mondatai szinte mindig a belső világáról, vagy a 

kapcsolatukról szólnak, még akkor is, ha látszólag a szomszédról beszél. 



• „Csak szeretném elmondani, mi volt ma bennem…” (Fordítás: Engedj be magadhoz!) 

• „Nem kell megoldani, csak jó lenne, ha meghallgatnál.” (Fordítás: Ne szerelj, csak 

kapcsolódj!) 

• „Olyan furcsa érzésem támadt, amikor ezt mondtad…” (Fordítás: A kapcsolatunk 

rezgése megváltozott, érezted te is?) 

Ezek a mondatok Judit fülében gyakran „céltalannak” vagy „nyavalygásnak” tűnhetnek. Pedig 

ezek a legfontosabb kapcsolódási kísérletek! 

ELŐNYÖK ÉS A REJTETT CSAPDA  

A kapcsolódó beszéd a párkapcsolat oxigénje. Előnyei: 

• Erősíti a kötődést: Ez a „ragasztó”, ami összetartja a párt, amikor nincs baj. 

• Csökkenti az egyedüllét élményét: Megosztani egy érzést annyi, mint felezni a súlyát. 

• Intimitást szül: A tények nem ölelnek meg. A megosztott érzések igen. 

A hátránya: A nehézség – és a súrlódás – akkor keletkezik, ha a másik fél (Judit) kizárólag 

praktikus választ vár. Ha Sándor épp „hidat épít” (mesél az érzéseiről), Judit pedig a „létra 

tetejéről” válaszol („Akkor miért nem csináltad ezt?!”), a híd leszakad. Sándor úgy érzi, a 

szavait (és ezzel őt magát) megmérték és könnyűnek találták. Judit pedig úgy érzi, Sándor 

rabolja az időt felesleges szócsépléssel, ahelyett, hogy a tárgyra térne. 

Így állnak egymással szemben: Judit a megoldást szorongatja, Sándor pedig a megértésre 

vár. Két tökéletes nyelv, ami a megfelelő pillanatban csodákra képes – de ha egyszerre, 

egymás ellen beszélnek, abból csak bábeli zűrzavar lesz. 

 

VI.3. NEMI SZOCIALIZÁCIÓ ÉS A KÉT BESZÉDMÓD  

Talán már megfogalmazódott Önben a kérdés olvasás közben: „Várjunk csak! Nem fordítva 

szokott ez lenni? Nem a nők szoktak panaszkodni, és a férfiak szerelni?” Valóban, a kulturális 

sztereotípiáink szerint a „férfi” a racionális megoldó, a „nő” pedig az érzelmes csevegő. 

De. Azonban pontosan azért választottam Sándort a „Megértő” és Juditot a „Megoldó” 

szerepére ebben a könyvben, hogy megmutassam: ezek nem biológiai, hanem működésbeli 

kategóriák! Nem a kromoszómáink döntik el, hogyan kommunikálunk, hanem a mintáink. És 

bár a statisztikák mutatnak tendenciákat, a valóságban rengeteg a „Judit-típusú” (cselekvő, 

irányító) nő és a „Sándor-típusú” (kapcsolódást kereső) férfi. 

De honnan jönnek ezek a minták? 

A JÁTSZÓTÉR TÖRVÉNYEI – AHOL MEGTANULTUNK BESZÉLNI  



A kommunikációs stílusunk alapjait gyerekkorban, a kortárs csoportokban fektetjük le. A 

kutatók (például Deborah Tannen) megfigyelték, hogy a lányok és a fiúk csoportjai gyakran 

eltérő „szabályok” szerint játszanak. 

• A „ragasztó” (Kapcsolódás): A lányok szocializációja során a beszéd gyakran a 

kapcsolatok fenntartásának eszköze. Azt tanulják meg: „Ha beszélgetünk, ha titkokat 

osztunk meg, akkor barátok vagyunk.” Itt a beszéd a „ragasztó”, ami összetartja a 

közösséget. A cél a hasonlóság keresése és az intimitás. 

• A „szerszám” (Státusz): A fiúk szocializációja ezzel szemben gyakran a versengésről, a 

hierarchiáról és a cselekvésről szól. A beszéd itt arra való, hogy kivívják a státuszt, 

megvédjék a függetlenségüket, vagy információt adjanak át a feladat megoldásához. 

„Add ide a labdát! Csináljuk így!” A cél a hatékonyság és a pozíció. 

Felnőttként ezek a gyerekkori stratégiák válnak „anyanyelvvé”. Aki a státusz-alapú világban 

nőtt fel (legyen az fiú vagy lány), annak a panasz egy megoldandó probléma. Aki a 

kapcsolódás-alapú világban, annak a panasz meghívó a közelségre. 

MIÉRT NEM KIZÁRÓLAG NEMI KÉRDÉS EZ?  

Bár a társadalmi elvárások sokáig dobozba zárták a nemeket, a mai világ sokkal árnyaltabb. 

Gondoljon bele: Judit talán egy olyan családban nőtt fel, ahol az apja volt a domináns, és tőle 

tanulta a határozottságot. Vagy a munkahelyén vezető pozícióban van, ahol egész nap 

döntéseket hoz, kríziseket menedzsel – így estére a „Megoldó üzemmód” nem kapcsol ki, 

hanem hazajön vele. És Sándor? Lehet, hogy ő egy érzelmileg intelligens, érzékeny férfi, aki 

számára a maszkulin „keménység” mindig is idegen volt, és a párkapcsolatban pont azt a 

lágyabb teret keresi, ahol leteheti a páncélt. 

Ezért fontos látnunk: a „jelentésközlő” és a „kapcsolódó” beszéd nem a férfiak és a nők 

közötti különbség, hanem két eltérő „szoftver” ütközése. Bárki futtathatja bármelyik 

programot. A konfliktus nem abból fakad, hogy „te férfi vagy, én nő”, hanem abból, hogy „én 

most kapcsolódni próbálok (gyerekkori minta A), te pedig státuszt rendezel vagy feladatot 

oldasz meg (gyerekkori minta B)”. 

A cél nem az, hogy megtagadjuk a szocializációnkat. Hanem az, hogy észrevegyük: „Aha, 

most bekapcsolt a régi lemez. De vajon a párom is ezt a zenét hallgatja?” 

 

VI.4. MI TÖRTÉNIK, AMIKOR KAPCSOLÓDÁSI IGÉNYRE JELENTÉSKÖZLŐ VÁLASZ 

ÉRKEZIK?  

Képzeljünk el egy klasszikus rádiós helyzetet. Sándor az FM 98.6-on sugároz egy lágy, 

érzelmes balladát. Judit vevőkészüléke viszont az AM 540-re van hangolva, ahol a hírek és az 



időjárás-jelentés fut. Mindkét adó működik. Mindkét készülék hibátlan. Mégis, a szobában 

csak a recsegő zaj hallatszik. 

Pontosan ez a strukturális rövidzárlat történik, amikor Sándor kapcsolódási igényére Judit 

jelentésközlő választ ad. Nem arról van szó, hogy Judit „süket” az érzésekre, hanem arról, 

hogy az agya más frekvencián keresi az adást. 

A FÉLREBESZÉLÉS ANATÓMIÁJA  

Nézzük meg lassítva, hogyan siklik ki a beszélgetés egy ártatlannak tűnő kedd estén! 

Sándor (Kapcsolódó üzemmód): „Ma találkoztam a régi barátommal, Gáborral... Olyan 

furcsa volt. Mintha egy idegennel ültem volna. Egész idő alatt a telefonját nyomkodta, és alig 

nézett rám. Olyan... üresnek éreztem magam utána.” A kódolt üzenet itt tiszta Rapport Talk: 

„Csalódott vagyok és magányos. Félek, hogy elveszítem a barátomat. Kérlek, érezz velem, 

hogy ne fájjon annyira!” 

Judit (Jelentésközlő üzemmód): Judit meghallja a tényeket: Gábor, telefon, távolságtartás. 

Az agya azonnal a megoldásra ugrik (Report Talk). „Hát, figyelj, lehet, hogy csak rossz napja 

volt. Vagy tudod mit? Holnap hívd fel, és kérdezz rá konkrétan, hogy van-e valami baja veled. 

Ha meg nem változik, akkor hagyni kell, nem érdemes energiát fektetni bele.” 

A csattanás: Sándor arcáról lefagy a nyitottság. „Nem ezt akartam hallani...” – gondolja, és 

visszahúzódik. Judit pedig értetlenül áll: „Most mi a baj? Mondtam egy tök logikus dolgot!” 

Mi történt itt? Judit válasza tartalmilag (logikailag) helyes volt. Tényleg lehet rossz napja 

Gábornak, és tényleg érdemes rákérdezni. De érzelmileg (relációs szinten) téves volt. Sándor 

ugyanis nem tanácsot kért barátság-menedzsmentből. Ő a fájdalmát tette ki az asztalra, Judit 

pedig – ahelyett, hogy ránézett volna a fájdalomra – azonnal el akarta takarítani azt egy 

cselekvési tervvel. 

A jelentésközlő válasz ilyenkor olyan, mintha valaki azt mondaná: „Fázom”, és a másik azt 

felelné: „Statisztikailag 22 fok van, tehát nem fázhatsz.” A tény (22 fok) igaz, de az élményt 

(fázom) érvényteleníti! 

A JÓ SZÁNDÉK LÁTHATATLAN TRAGÉDIÁJA  

Nagyon fontos, hogy kristálytisztán lássuk: ez nem jellembeli hiba! Judit nem egy érzéketlen 

robot. Sőt! Amikor Judit azt mondja: „Hívd fel holnap!”, ő a saját nyelvén (Jelentésközlő) 

éppen szeretetet ad! Az ő logikája szerint: „Látom, hogy a bizonytalanság bánt téged! Én, 

Judit, megszüntetem a bizonytalanságodat egy tervvel, hogy újra boldog légy!” Ez a 

gondoskodás legmagasabb foka az ő világában! 

Sándor pedig nem egy „hisztis kislány”, aki nem bírja a valóságot! Amikor ő elutasítja a 

tanácsot, nem hálátlan. Csak éppen az ő nyelvén (Kapcsolódó) a szeretet azt jelenti: 

„Megállok melletted a bajban, és nem akarlak megváltoztatni!” 



A félreértés tehát strukturális probléma. Két különböző „szeretet-szoftver” fut a fejekben. 

• Judit szoftvere: Szeretet = A rossz érzés megszüntetése (Megoldás). 

• Sándor szoftvere: Szeretet = A rossz érzés megosztása és elviselése (Jelenlét). 

Amíg ezt nem látják be, addig Sándor magányosnak érzi magát a kapcsolatban (mert a 

megoldások nem ölelik meg), Judit pedig haszontalannak és frusztráltnak (mert a 

megoldásait visszadobják). Mindketten jót akarnak, és mindketten szenvednek! 

HOGYAN TOVÁBB? 

A megoldás nem az, hogy Judit kidobja a logikus eszét, vagy Sándor leszokik az érzéseiről. A 

megoldás az, hogy megtanuljuk késleltetni a jelentésközlő választ. Hogy megtanuljuk 

észrevenni: „Hoppá, ez most nem adatcsere! Ez most kapcsolódás!” 

De hogyan csináljuk ezt a gyakorlatban? Hogyan tud Judit – akinek minden sejtje a 

cselekvésért kiált – megállni és „csak” figyelni? És hogyan tudja ezt Sándor segíteni? Ehhez 

egy teljesen új képességre van szükség, amit sokan félreértenek: az aktív figyelemre. A 

következő fejezetben erről rántjuk le a leplet – és megígérem, nem lesz unalmas elmélet! 



VII. EMPÁTIA ÉS AKTÍV FIGYELEM – NEM ADOTTSÁG, HANEM TANULHATÓ 

KÉSZSÉG  

VII.1. EMPÁTIA MINT FEJLESZTHETŐ KÉPESSÉG  

Van egy pillanat a tanácsadói szobában, amit már szinte előre látok, mielőtt megtörténne. 

Általában akkor következik be, amikor sikerül feltárnunk, hogy a felek hogyan beszéltek el 

egymás mellett, és Judit – a történetünk racionális, megoldásorientált hőse – szembesül 

azzal, hogy a jól bevált logikája a párkapcsolati térben nemhogy nem működik, de néha 

kifejezetten károkat okoz. 

Ilyenkor csend lesz. Judit a földet nézi, a kezeit tördeli, majd felemeli a tekintetét, és egy 

olyan mondatot mond, ami egyszerre őszinte vallomás és egy kétségbeesett védekezés: 

„Értem én, mit mond... De én egyszerűen nem vagyok ilyen. Nézzen rám! Én mérnök vagyok / 

könyvelő vagyok / logikus ember vagyok. Belőlem hiányzik ez az empátia-gén. Sándor a 

művészlélek, ő zsigerből érzi ezeket a rezgéseket, de én? Én nem tudok kibújni a bőrömből. Ez 

alkati kérdés, nem?” 

Lehet, hogy most Ön is bólint olvasás közben! Lehet, hogy Ön is érezte már azt a bénító 

tehetetlenséget, amikor a párja érzelmi támogatást várt volna, Ön pedig ott állt lefagyva, és 

azt gondolta: „Nincs hozzá érzékem! Nem vagyok képes arra, amit kérsz!” 

Ez a hiedelem – hogy az empátia velünk született adottság, mint a szemszín – az egyik 

legelterjedtebb és legkárosabb tévhit a kapcsolatokban. Úgy tekintünk rá, mint egy statikus 

tulajdonságra: valaki vagy „jó ember”, aki tele van együttérzéssel, vagy „hideg kőszikla”, 

akinek ez nem adatott meg. 

De van egy nagyon jó hírem! A modern pszichológia és az idegtudomány az elmúlt másfél 

évtizedben alapjaiban írta felül ezt a dogmát! Ha Ön eddig úgy gondolt magára, mint aki 

„érzelmileg botfülű”, akkor dőljön hátra, és engedje meg, hogy megcáfoljam ezt az 

önkorlátozó hiedelmet. 

A tudomány mai állása szerint ugyanis az empátia nem egy rögzített személyiségjegy! Sokkal 

inkább egy készség.  

A „ZENEI HALLÁS” MÍTOSZA  

Gondoljon az empátiára úgy, mint egy idegen nyelvre vagy a zongorázásra. Vannak, akiknek 

jobb a nyelvérzékük? Hogyne. Vannak, akik abszolút hallással születnek? Persze. De jelenti-e 

ez azt, hogy aki nem született virtuóznak, az soha nem tanulhat meg tisztességesen játszani 

egy hangszeren? 

Dehogy jelenti! 

A kutatások egyértelműen azt mutatják, hogy az empátia és az aktív figyelem tanulható. 

Nem arról van szó, hogy a semmiből kell varázsolnia valamit, ami nincs ott. Arról van szó, 

hogy van egy képessége, amit talán sosem tréningezett, mert az élete más területein (a 

munkahelyén, a kríziskezelésben) nem erre volt szüksége. 



Jamil Zaki, a Stanford Egyetem pszichológusa és az empátia egyik vezető kutatója egy nagyon 

szemléletes hasonlattal él, amit érdemes megjegyeznünk: 

„Az empátia olyan, mint egy izom: ha nem használjuk, elsorvad, de ha dolgoztatjuk, megnő 

és megerősödik.”  

Ez a mondat mindent megváltoztat! Ha az empátia izom, akkor Judit nem „alkalmatlan”, 

hanem „edzetlen”. És ez óriási különbség! Ha valaki nem tud felemelni egy 20 kilós súlyzót, 

nem azt mondjuk rá, hogy „neki nincs súlyemelő génje”, hanem azt, hogy „még nem járt 

eleget az edzőterembe”! 

MIÉRT HISSZÜK, HOGY „NEM MEGY”?  

Ha ez ennyire egyszerű, miért érezzük mégis olyan sokszor lehetetlen küldetésnek? Miért 

érzi Judit azt, hogy hiába próbálkozik, mindig visszacsúszik a megoldások világába? 

A válasz a neuroplaszticitás (az agy változóképessége) és a szokások harcában rejlik. A 

„Megoldó” típusú emberek agya éveken, sőt évtizedeken át arra volt kondicionálva, hogy a 

problémákat analizálja, szétszedje és megoldja. Ez egy rendkívül jól kijárt sztráda az 

idegrendszerben. Gyors, hatékony és energiatakarékos. 

Amikor Sándor elkezd beszélni az érzéseiről, Judit agya automatikusan ráhajt erre a 

sztrádára. Nem azért, mert érzéketlen, hanem mert ez a szokása. Az empatikus figyelem – a 

lassítás, a jelenlét, az ítélkezésmentes befogadás – egy teljesen új ösvény kitaposását igényli 

a dzsungelben.  

És mint minden új ösvény kitaposása, ez is fárasztó. Eleinte kényelmetlen. 

Természetellenesnek hat. Judit úgy érzi, mintha a másik kezével próbálna írni. És mivel 

kényelmetlen, az agya (ami szeret spórolni az energiával) azt súgja: „Hagyd ezt! Ez nem te 

vagy! Ez nem megy neked! Térjünk vissza a megoldásokhoz, abban profik vagyunk!” 

Itt követjük el a legnagyobb hibát. Ezt a kényelmetlenséget ugyanis a tehetségtelenség 

jelének vesszük, holott valójában csak az izomláz jele. 

Klinikai vizsgálatok és tréningprogramok eredményei igazolják, hogy azok az emberek – 

köztük orvostanhallgatók és egészségügyi dolgozók –, akik részt vettek empátiafejlesztő 

tréningeken, mérhetően javították a képességüket arra, hogy megértsék és lereagálják 

mások érzelmeit. Még azoknál is jelentős fejlődés volt tapasztalható, akik a tréning elején 

alacsonyabb szintről indultak. 

Tehát az „alkat” nem végzet. Az agyunk képes újrahuzalozni magát, még felnőttkorban is!  

AZ ÖNFELMENTÉS CSAPDÁJA VS. A NÖVEKEDÉSI SZEMLÉLET  

Szóval amikor azt mondjuk: „Én nem vagyok ilyen alkat”, valójában egy kényelmes, de 

veszélyes menedékbe húzódunk. Ez az önfelmentés leveszi a vállunkról a felelősséget. „Ha ez 

genetika, akkor nincs dolgom vele. Sándor fogadjon el így, vagy keressen mást!” 

De ha elfogadjuk a tudományos tényt, hogy ez fejleszthető készség, akkor a felelősség 

visszakerül hozzánk. Akkor a kérdés már nem az, hogy „Képes vagyok-e rá?”, hanem az, hogy 

„Hajlandó vagyok-e gyakorolni?”. 



Ez a szemléletváltás – amit Carol Dweck pszichológus növekedési szemléletmódnak (growth 

mindset) nevez – kulcsfontosságú a párkapcsolati elakadások feloldásában. 

Képzelje el, hogy Judit azt mondja: „Jelenleg még nehezen megy, hogy tanácsok nélkül 

hallgassalak végig. Még nem vagyok benne rutinos. De fontos vagy nekem, ezért szeretném 

ezt gyakorolni, még akkor is, ha néha hibázni fogok!” 

Érzi a különbséget? Az első mondat („Nem vagyok ilyen”) lezárja a kapcsolatot és falat emel. 

A második mondat („Gyakorolni szeretném”) hidat épít, és még a saját bénázásunkat is a 

szeretet kifejezésévé teszi! 

MOTIVÁCIÓ: MIÉRT ÉRI MEG A FÁRADSÁGOT?  

De miért kezdjen bele Judit ebbe a kemény munkába? Miért akarjon „izmosodni” 

empátiából, amikor a megoldásai egyébként logikusak és hasznosak? 

Azért, mert a „Megoldó” üzemmód – bármilyen hatékony is a munkahelyen – a kapcsolatban 

gyakran magányhoz vezet. Láttuk, hogy a megoldások visszautasítása hogyan szüli a 

haszontalanság és a kirekesztettség érzését.  

Az empátia fejlesztése valójában önvédelem is. Nem csak Sándornak tesz jót vele, hanem 

saját magának is! A kutatások azt mutatják, hogy amikor sikerül valóban kapcsolódnunk 

valakihez – amikor megéljük az összhangot, a megértést –, az a mi agyunkban is a jutalmazó 

központokat aktiválja.  

Azzal, hogy „kigyúrja” magát empátiából, Judit nem feladja önmagát! Nem válik érzelgős, 

irracionális lénnyé. Épp ellenkezőleg: bővíti az eszköztárát! 

Eddig volt egy kalapácsa (a megoldás). Most szerez mellé egy mérőszalagot is (az empátiát). 

Egy jó mesterember nem dobja ki a kalapácsot, csak tudja, hogy nem minden probléma szög 

– van, amit először fel kell mérni. 

A következő oldalakon ránézünk arra, hogyan is néz ki ez az „edzés” a gyakorlatban. Milyen 

konkrét lépésekkel, milyen belső gyakorlatokkal lehet tréningezni ezt a bizonyos izmot, hogy 

amikor legközelebb Sándor leül velünk szemben azzal a bizonyos arccal, ne a pánik 

kapcsoljon be, hanem a kíváncsiság. 

De egyelőre elég, ha ennyit magával visz: Nem hibás! Nem érzéketlen! És nem reménytelen! 

Csak eddig más sportot űzött. 

 

  



VII.2. AZ AKTÍV FIGYELEM ALAPELEMEI  

Ha elfogadjuk Zaki professzor hasonlatát, miszerint az empátia egy izom, akkor jogos a 

kérdés: „Rendben, lementem az edzőterembe, átöltöztem... de mit csináljak a súlyzókkal?” 

Sok „Megoldó” típusú ember azért menekül a lelkizős beszélgetések elől, mert nem tudja, mi 

a dolga közben. Azt hiszik, a hallgatás passzivitás. Hogy csak ülni kell, mint egy kuka, amibe a 

másik beleönti a szemetét. (Ezért nehéz mit kezdeni segítő szakemberként azzal a kérdéssel, 

hogy mi jó abban, hogy „lelki szemetesláda” vagy.) 

Hát, hadd oszlassam el ezt a tévhitet azonnal: az aktív hallgatás a legkeményebb munka, 

amit egy beszélgetésben végezhet! 

Sokkal több energiát igényel, mint tanácsot adni! Tanácsot adni könnyű: az agyunk felismeri 

a mintát, és kidobja a megoldást. Figyelni viszont – valóban figyelni, ítélkezés és 

megoldáskeresés nélkül – olyan, mint egy vadlovat féken tartani. Folyamatos belső kontrollt 

igényel. 

Nézzük meg, mik ennek az „edzésnek” az alapelemei. Ezek azok a mikrokészségek, amelyek 

nélkülözhetetlenek ahhoz, hogy Sándor ne a falnak beszéljen, Judit pedig ne érezze magát 

haszontalannak hallgatás közben. 

1. A FIZIKAI JELENLÉT – „ITT VAGYOK, ÉS NEM MEGYEK SEHOVA”  

Ez triviálisnak tűnik, mégis itt bukik el a kísérletek fele. Nem lehet aktívan figyelni úgy, hogy 

„fél füllel” ott vagyunk, miközben a kezünk a telefont görgeti, vagy a szemünk a tévét 

pásztázza. 

A „Megoldó” agy imádja a hatékonyságot, ezért hajlamos a multitaskingra. „Mondjad 

nyugodtan, figyelem, csak közben bepakolom a mosogatógépet / megírom ezt az SMS-t.” 

Ez a halálos ítélete a kapcsolódásnak. 

Az első lépés tisztán fizikai döntés: 

• A testbeszéd: Odafordulunk a másik felé. Nem félvállról, hanem teljes törzzsel. 

• A szemkontaktus: Nem bámuljuk (az ijesztő), de tartjuk a kapcsolatot. 

• A zavaró tényezők kiiktatása: A telefon nem az asztalon van rezgő módban, hanem a 

másik szobában, vagy kijelzővel lefelé. 

Ez nem udvariasság. Ez üzenet. Azt üzeni a párjának: „Most Te vagy a legfontosabb! Minden 

más várhat!” Judit számára ez azért nehéz, mert a „semmittevés” érzését kelti, pedig 

valójában ez a legfontosabb befektetés a bizalomba! 

2. TÜKRÖZÉS – A MEGÉRTÉS HORGONYA  

A „Megoldó” emberek szeretik a pontosságot. Használjuk ki ezt az erényt! Az aktív figyelem 

egyik legfontosabb eszköze a tükrözés (vagy parafrazálás). 

Ez azt jelenti, hogy időnként megállítjuk a másikat, és saját szavainkkal összefoglaljuk, amit 

hallottunk: 



• „Várj csak, hadd nézzem, jól értem-e! Azt mondod, hogy a főnököd megjegyzése nem 

is a munka miatt fájt, hanem azért, mert mindenki előtt mondta?” 

• „Tehát most leginkább a bizonytalanság bánt ebben a helyzetben?” 

Ennek kettős haszna van: 

1. Sándor megnyugszik: „Végre! Nem csak hallja a hangomat, hanem érti is a 

tartalmát!” A tükrözés bizonyítja, hogy a vevőkészülék be van kapcsolva. 

2. Judit „munkát kap”: A Megoldó agy nem unatkozik, mert kapott egy feladatot: 

„Pontosan rögzíteni és visszamondani az adatokat.” Ez leköti az analitikus kapacitását 

anélkül, hogy beavatkozna a tartalomba. 

3. RÁKÉRDEZÉS – NYOMOZÁS HELYETT FELFEDEZÉS  

Nem mindegy, hogyan kérdezünk. Judit reflexből gyakran nyomozóként kérdez, hogy 

összerakja a tényállást a megoldáshoz: „Miért nem mondtad neki? Mikor történt pontosan? 

Kivel beszéltél erről?” 

Ezek a kérdések a tényekre vonatkoznak. De Sándor most az érzéseiről beszél. 

Az aktív figyelem kérdései a belső világra irányulnak. Ezek finom, tisztázó kérdések, nem 

pedig kihallgatás: 

• „És ez milyen érzés volt neked?” 

• „Mitől tartasz ebben a legjobban?” 

• „Hogy hatott ez rád?” 

A cél nem a diagnózis felállítása, hanem a „kép tisztítása”. Hogy Judit jobban lássa, mi zajlik 

Sándorban. 

4. AZ AZONNALI MEGOLDÁSI REFLEX KÉSLELTETÉSE – A LEGNEHEZEBB SÚLYZÓ  

És elérkeztünk a legnehezebb ponthoz. Ez az a pont, ahol Juditnak meg kell feszítenie 

minden mentális izmát. 

Amikor Sándor elmond egy problémát, Judit agyában felvillan a piros lámpa: „Megvan! 

Tudom, mit kell tenni! Ez egyszerű!” A nyelvén van a tanács. Érzi a késztetést, mint viszketést 

a bőre alatt, hogy kimondja: „Csak hívd fel, és kész!” 

Az aktív figyelem lényege ennek a reflexnek a tudatos késleltetése. 

Nem arról van szó, hogy a megoldás rossz! Lehet, hogy zseniális. Csak az időzítés rossz. Judit 

feladata ilyenkor egy belső mantra ismétlése: „Most nem az a dolgom, hogy megoldjam. 

Most az a dolgom, hogy megértsem.” 

Képzelje el a megoldást úgy, mint egy csomagot, amit a kezében tart. Nem kell eldobnia! 

Csak tegye le jelképesen az ajtó mellé. „Ezt a tanácsot megőrzöm későbbre. De most a 

kezeimre van szükség, hogy megtartsam a másikat, nem a csomagra.” 



A tapasztalat azt mutatja, hogy már ez a gesztus – hogy vele vagyunk a bajban, anélkül, hogy 

azonnal ki akarnánk rángatni belőle – gyakran önmagában enyhülést hoz! Sándor nem azért 

nyugszik meg, mert a probléma megoldódott, hanem azért, mert nem maradt vele egyedül. 

És ha a szorongása csökken, gyakran – láss csodát – ő maga jön rá a megoldásra, amit Judit 

annyira mondani akart. Csak így az övé lesz, nem pedig egy utasítást hajt végre. 

 

 

VII.3. A NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSÁRA ADOTT „KAPCSOLÓDÓ VÁLASZ”  

Ha Juditnak sikerül végigcsinálnia a fenti lépéseket – ha jelen volt, ha tükrözött, ha 

visszafojtotta a megoldási kényszert –, akkor eljutunk egy varázslatos, de kritikus pillanathoz. 

Sándor kiöntötte a szívét, és most csend van. Ránéz a párjára. 

Ez a „most mi lesz?” pillanata. 

A régi forgatókönyv szerint Judit ilyenkor rántaná elő a megoldókulcsot: „Értem. Nos, a 

teendő a következő…”. Ezzel – bár a legjobb szándék vezérli – azonnal le is rombolná azt a 

finom intimitást, amit az imént épített fel. A „Megoldó” üzemmód ugyanis tárgyiasítja a 

beszélgetést: a fókusz Sándorról átkerül a Problémára. 

Az új forgatókönyv szerint azonban Judit most nem technikai választ ad, hanem úgynevezett 

kapcsolódó választ. 

Ennek a válasznak a lényege nem a helyzet rendezése, hanem a kapcsolat megerősítése. Azt 

üzeni: „Hallottalak! Értem, mi zajlik benned. És még mindig itt vagyok.” 

A SORREND A LÉNYEG: ELŐBB A SZÍV, AZTÁN AZ ÉSZ  

Szeretném, ha egyetlen aranyszabályt vinne magával ebből a fejezetből, mert ez lesz a 

„Megoldó” és a „Megértő” közötti béke záloga: 

Nem a megoldás a tilos, hanem az időzítés a kulcs. 

A kapcsolódó válasz mintázata mindig ugyanaz: 

1. Első lépés: Érzelmi válasz (Validálás). Elismerjük a másik érzéseinek létjogosultságát. 

2. Második lépés (opcionális): Közös megoldáskeresés. De csak akkor, ha a másik fél 

készen áll rá, és igényt tart rá! 

Gondoljon erre úgy, mint az elsősegélynyújtásra. Ha valaki elesik és vérzik a térde, először 

megnyugtatjuk, leültetjük, letöröljük a vért (érzelmi stabilizálás). Nem kezdjük el azonnal 

kioktatni a helyes futótechnikáról (megoldás), amíg még sokkban van. 

A kapcsolódó válaszban Judit először „lekezeli a sebet”: 

• „Látom, mennyire felkavart ez téged!” 

• „Teljesen érthető, hogy dühös vagy, miután ennyi energiát tettél bele!” 



• „Sajnálom, hogy ezen kell átmenned!” 

Ezek a mondatok nem oldják meg a munkahelyi konfliktust. De megoldják Sándor magányát! 

És abban a pillanatban, hogy Sándor érzi: „A társam a pártomon áll”, a stresszszintje 

csökkenni kezd. Az agya kilép a „harcolj vagy menekülj” üzemmódból, és újra képessé válik a 

racionális gondolkodásra. 

A MEGOLDÁS KÉSLELTETÉSE MINT A SZERETET LEGMAGASABB FOKA  

Tudom, mi jár most Judit fejében. „De hát ez időpocsékolás! Ha nem oldjuk meg a bajt, akkor 

csak együtt sírunk a gödörben. Ez nem segítség, ez tétlenség!” 

Ez a „Megoldó” legnagyobb félelme. De kérem, nézzen rá erre egy másik szögből. 

Amikor Judit visszatartja a megoldást, az nem passzivitás. Az egy kőkemény, aktív szeretet-

döntés. Azt mondja vele a párjának: 

„Annyira fontos vagy nekem, és annyira tisztelem az érzéseidet, hogy hajlandó vagyok 

elviselni a saját tehetetlenségemet, csak azért, hogy veled maradhassak a nehézségben. Nem 

akarlak »megszerelni«, mert nem vagy elromolva. Csak fáj valamid. És én itt vagyok, és 

fogom a kezed, amíg fáj.” 

Ez a gesztus – a „maradok Veled benne” – sokkal nagyobb erőt ad Sándornak, mint bármilyen 

okos tanács. Azt éli meg, hogy ő maga, az ember fontosabb, mint a probléma elhárítása. 

És a paradoxon? Ha Judit képes ezt a teret megadni, Sándor gyakran – miután kifújta magát 

– saját maga kérdezi meg: „Szerinted mit csináljak?”. Vagy még gyakrabban: magától rájön a 

megoldásra. 

A megoldás késleltetése tehát nem a megoldás megtagadása. Hanem annak a felismerése, 

hogy a kapcsolódás az előszoba, amin keresztül a megoldáshoz eljuthatunk. Ha kihagyjuk az 

előszobát, és rátörjük az ajtót a másikra, védekezni fog. 

DE HOGYAN CSINÁLJUK EZT EGY HÉTKÖZNAP ESTE? 

Most már értjük a logikát. Látjuk, hogy az empátia tanulható izom (VII.1), ismerjük az aktív 

figyelem eszközeit (VII.2), és tudjuk, hogy a cél először a kapcsolódás, nem a javítás (VII.3). 

De hogyan néz ki ez a gyakorlatban, amikor fáradtan hazaesünk, és a gyerekek már 

nyűgösek? Mit mondjunk pontosan, hogy ne hasson mesterkéltnek? Hogyan kérdezzük meg 

a másikat, hogy mire van szüksége, anélkül, hogy hivatalosnak tűnnénk? 

A következő fejezetben levesszük az elmélet köpenyét, és felvesszük a munkásruhát. Egy 

konkrét, lépésről lépésre követhető kommunikációs protokollt adok a kezükbe – egyfajta 

„vészhelyzeti kottát” –, amit akkor vehetnek elő, amikor érzik, hogy kezd félrecsúszni a 

beszélgetés. 

Készen állnak a konkrétumokra? Lapozzunk a megoldásokhoz – de most már a közös 

megoldásokhoz! 

  



VIII. ÚJ KOMMUNIKÁCIÓS PROTOKOLL PÁROKNAK – MIT CSINÁLJUNK MÁSKÉPP 

HOLNAPTÓL?  

Eddig sokat beszélgettünk a „miértekről”. Megértettük, mi zajlik Sándor és Judit fejében, 

amikor elbeszélnek egymás mellett. Láttuk, hogyan huzalozták át az agyunkat a gyerekkori 

minták, és hogyan ütközik a „megoldó” és a „kapcsolódó” logika a nappali szőnyegén. 

De tudom, hogy mostanra már ott motoszkál Önben a türelmetlen kérdés: „Rendben, értem 

én ezt mind. De mit csináljak holnap este, amikor a párom hazajön, és látom rajta, hogy 

robbanni készül? Mit mondjak konkrétan, hogy ne ugyanaz a veszekedés legyen a vége, mint 

tíz éve mindig?” 

Jogos a kérdés! Az elmélet csodálatos dolog, de a párkapcsolatok nem az elméletben dőlnek 

el, hanem a konyhapult mellett, csütörtök este fél kilenckor, amikor mindketten fáradtak. 

Ebben a fejezetben egy olyan „vészhelyzeti kottát”, egy új kommunikációs protokollt adok a 

kezébe, ami nem igényel évekig tartó terápiát. Olyan eszközöket, amelyeket azonnal 

bevethet. Nem ígérem, hogy elsőre könnyű lesz – a régi rutinok makacs dolgok –, de ígérem, 

hogy működni fog. 

 

VIII.1. A „MIT SZERETNE MOST TŐLEM?” KÉRDÉS BEVEZETÉSE  

Képzelje el a következő jelenetet: Ön belép egy étterembe, leül az asztalhoz, a pincér odalép 

Önhöz, és szó nélkül letesz Ön elé egy tál gőzölgő húslevest. Ön ránéz, és azt mondja: „De én 

csak egy kávéra ugrottam be.” A pincér megsértődik: „De hát ezzel dolgoztam! Ez a ház 

specialitása! Hogy lehet ilyen hálátlan?” 

Abszurd, ugye? Egy étteremben természetesnek vesszük, hogy mielőtt kiszolgálnának, 

felteszik a kérdést: „Mit hozhatok?” 

A párkapcsolatban viszont elvárjuk egymástól a gondolatolvasást. Azt hisszük, hogy a 

szeretet azt jelenti: „Kitalálom, mire vágysz, anélkül, hogy mondanád.” 

És itt követjük el a legnagyobb hibát. Judit, a mi drága „Megoldó” hősünk, azért égeti meg 

magát újra és újra, mert feltételezi, hogy Sándor „húslevest” (tanácsot) kér, amikor a párja 

valójában csak „kávéra” (meghallgatásra) vágyik. 

A változás kulcsa egyetlen, végtelenül egyszerű kérdés bevezetése a mindennapokba. Egy 

kérdés, ami megállítja az automatizmusokat, és tisztázza a helyzetet, még mielőtt a 

félreértés elindulna. 

Ez a kérdés pedig így hangzik: „Mire van most szükséged tőlem?” 

Vagy kicsit bővebben: „Érzelmi jelenlétre vagy közös gondolkodásra vágysz?” 

Tudom, tudom! Most felszisszen. Hallom a gondolatait: „Jaj, ne már! Ez annyira mesterkélt! 

Olyan, mintha a terapeutám ülne ott velem. Nem fogom ezt kérdezni a 

férjemtől/feleségemtől, mert kiröhög, vagy azt hiszi, hogy valami könyvből olvasom fel.” 



És igaza van. Ha gépiesen, hidegen teszi fel ezt a kérdést, akkor valóban idegen testként fog 

hatni a beszélgetésben. A célunk nem az, hogy robotokká váljunk, hanem az, hogy a 

gondoskodásunk célba érjen. 

Nézzük meg, hogyan lehet ezt a kérdést úgy „háziasítani”, hogy ne technikásnak, hanem a 

legmélyebb figyelem jelének hasson. 

A TALÁLGATÁS VÉGE – MIÉRT ÉLETMENTŐ EZ A KÉRDÉS?  

Mielőtt a konkrét mondatokra térnénk, értsük meg a kérdés funkcióját. Amikor Sándor 

hazajön és panaszkodni kezd, Judit fejében a „Megoldó-szoftver” azonnal lefuttat egy 

elemzést, és kidobja az eredményt: „Baj van -> Cselekedni kell.” 

Ez a reflex. A kérdés funkciója az, hogy egy pillanatra beiktasson egy szünetet az inger 

(hallom a panaszt) és a válasz (cselekszem) közé. 

Ez a kérdés egy iránytű. Azt mondja: „Állj! Mielőtt elindulnék északra (a megoldások felé), 

megkérdezem, hogy ő délre (az együttérzés felé) akar-e menni.” 

Ezzel két hatalmas terhet veszünk le a vállunkról: 

1. Judit terhét: Nem kell azonnal megoldania semmit! Ha kiderül, hogy Sándor csak 

meghallgatást kér, Judit felszabadul a „teljesítménykényszer” alól. Nem kell okosnak 

lennie, nem kell tervet gyártania. Elég, ha ott van. Ez óriási megkönnyebbülés a 

Megoldó típusnak, még ha elsőre furcsa is. 

2. Sándor terhét: Nem kell védekeznie a kéretlen tanácsok ellen. Nem kell azt éreznie, 

hogy a párja „le akarja rázni” egy gyors tippel. 

HOGYAN KÉRDEZZÜNK TERMÉSZETESEN? – A „MENÜSOR” 

Hogy elkerüljük a „tankönyv-szagot”, íme néhány természetesebb, életszerűbb alternatíva. 

Válassza ki azt, amelyik a legközelebb áll Önhöz, vagy alkossa meg a saját verzióját! A lényeg 

nem a szó szerinti idézés, hanem a szándék tisztázása. 

1. A „VÁLASZTÓ” MÓDSZER – AMIKOR LÁTJUK, HOGY A MÁSIK DÚL-FÚL 

Sándor épp arról beszél, hogy összeveszett a testvérével. Judit érzi, hogy viszket a nyelve, 

mert tudja, mit kéne Sándornak mondania, de ahelyett, hogy rávágja, vesz egy mély levegőt, 

a párja szemébe néz, és megkérdezi: 

„Drágám, látom, hogy ez most nagyon felkavart. Miben tudnék most a legjobban melléd 

állni: szeretnéd, hogy csak meghallgassalak és kiadd magadból, vagy gondolkodjunk 

együtt a megoldáson?” 

Figyelje meg a finomságot! 

• Először validál („látom, hogy felkavart”). 

• Aztán felkínálja a választást. Nem azt kérdezi, hogy „mit akarsz”, ami kicsit nyers 

lehet, hanem azt: „hogyan lehetek a legjobban melletted?”. Ez gondoskodás! 

2. A „PUHÍTÓ” MÓDSZER – AMIKOR BIZONYTALANOK VAGYUNK 



Van, amikor nem egyértelmű a helyzet. Sándor csak sóhajtozik, morog. Ilyenkor Judit 

óvatosan puhatolózhat: 

„Most inkább csak arra van szükséged, hogy együtt puffogjunk ezen egy sort, vagy 

szeretnéd, hogy ötleteljünk is, mit lehetne tenni?” 

Az „együtt puffogás” egy csodálatos kifejezés! Azt üzeni: „Hajlandó vagyok lemenni veled a 

sárba, és együtt szidni a világot, ha most ez esik jól.” A Megoldó típusnak ez nehéz (mert 

haszontalannak tűnik), de a Kapcsolódó típus számára ez zene a füleinek. 

3. A „VISSZAJELZŐ” MÓDSZER – HA MÁR BELECSÚSZTUNK A TANÁCSADÁSBA  

Tegyük fel, hogy Judit elfelejtette a protokollt (tökre emberi!), és már elkezdte osztani az 

észt: „Szerintem hívd fel holnap…” Sándor arca megfeszül. Judit ezt észreveszi. És itt jön a 

profi fordulat! Meg lehet állni menet közben is: 

„Bocsánat, látom, hogy ez most nem esett jól. Lehet, hogy most nem tanácsra van 

szükséged, hanem csak arra, hogy elmondhasd. Jól érzem?” 

Ez a korrekció talán még erősebb, mint a tökéletes indítás! Azt mutatja: „Figyelek rád. 

Észrevettem a reakciódat, és fontosabb vagy nekem annál, mintsem hogy lenyomjam a 

torkodon a megoldásomat.” 

MIÉRT FÉLÜNK FELTENNI EZT A KÉRDÉST?  

Tapasztalatom szerint sokan azért ódzkodnak ettől, mert attól tartanak, hogy a kérdés 

megtöri a varázst. Hogy túl hivatalossá teszi az intimitást. De gondoljunk bele: mi töri meg 

jobban a varázst? Egy őszinte tisztázó kérdés? Vagy az, ha fél órán keresztül „keresztbe 

beszélünk” egymásnak, és a végén sértődötten elvonulunk? 

A másik félelem – különösen a Megoldó típusnál –, hogy mi van, ha a válasz az, hogy „Csak 

hallgass meg!”. Judit ilyenkor úgy érzi, lefegyverezték. „De ha csak hallgatlak, azzal nem 

segítek!” – kiált fel a belső hangja. 

Itt kell emlékeztetnünk magunkat a korábbi fejezetekre (a matching hypothesisre és a társas 

támogatás típusaira). Ha Sándor azt kéri, hogy „csak hallgass meg”, akkor abban a 

pillanatban a meghallgatás A segítség! Nem a passzivitás, hanem a legaktívabb, 

legpontosabb segítségnyújtás, amit adhat! 

Ha Judit ilyenkor visszatartja a tanácsot, azzal nem „kevesebbet” ad, hanem pontosan azt 

adja, amire a "vevőnek" szüksége van. 

EGY KONKRÉT PÉLDA – HOGY HANGZIK EZ A VALÓSÁGBAN?  

Nézzük meg Sándort és Juditot egy „előtte-utána” jelenetben, hogy érezzük a különbséget. 

• A régi verzió (Találgatás): Sándor: „A főnököm ma megint visszadobta a projektet. 

Elegem van, komolyan.” Judit (a legjobb szándékkal): „Figyelj, szerintem ülj le vele, 

és kérj egy checklist-et. Ne hagyd magad! Ha kell, küldök át mintát!” Sándor 

(leeresztett vállal): „Nem kell minta… Mindegy, hagyjuk.” (Gondolatban: Nem érti. 

Csak fáradt vagyok.) Judit (megbántottan): „Én csak segíteni akartam…” 



Eredmény: Mindketten magányosak. 

• Az új verzió (A kérdés bevezetése): Sándor: „A főnököm ma megint visszadobta a 

projektet. Elegem van, komolyan.” Judit (érezve a késztetést a tanácsra, de 

megállva): „Jaj, ez szörnyű lehetett egész nap után! (Szünet). Drágám, mire lenne 

most a legnagyobb szükséged? Találjuk ki együtt a stratégiát a főnök ellen, vagy 

csak szeretnéd kiadni a mérgedet, és én töltsek neked egy pohár bort?” Sándor 

(ránéz, és kifújja a levegőt): „Hú… most stratégiához nincs erőm. Csak hadd 

mondjam el, mekkora bunkó volt.” Judit: „Rendben. Itt vagyok. Mondd!” 

Eredmény: Sándor megkönnyebbül, mert teret kapott. Judit megkönnyebbül, mert tudja a 

dolgát (meghallgatni), és nem érzi kudarcnak, hogy nem oldották meg a projekt-problémát. 

Látják a különbséget? A második esetben Judit ugyanaz az okos, kompetens nő maradt! Nem 

kellett megváltoznia. Csak éppen célzottan használta az energiáit. 

A CÉL: KIMONDANI AZ ELVÁRÁSOKAT  

A fenti példák legfontosabb üzenete: ne találgassunk! Egy párkapcsolatban a találgatás a 

félreértések melegágya! Azt hisszük, ismerjük a másikat, ezért tudjuk, mit akar. De az emberi 

igények változnak. Lehet, hogy tegnap Sándor tanácsot akart a lerobbant autóhoz 

(instrumentális igény), de ma csak együttérzést kér a munkahelyi stresszhez (emocionális 

igény). 

Ha bevezetjük ezt az egyszerű „protokollt”, ezt a kis megállót a beszélgetés elején, azzal egy 

óriási ajándékot adunk egymásnak: a tisztánlátást. 

Azt mondjuk vele: „Nem akarlak félreérteni! Nem akarok elbeszélni melletted! Annyira fontos 

vagy, hogy inkább megkérdezem, minthogy rosszul szeresselek!” 

És higgyék el, ez a kérdés – bár elsőre talán furcsán hangzik – idővel a legtermészetesebb 

kapcsolódási ponttá válik! Mert nincs annál megnyugtatóbb érzés, mint amikor a társunk 

ránk néz, és nem azt mondja meg, mit csináljunk, hanem azt kérdezi: „Hogyan lehetek most 

jó neked?” 

Most, hogy már tudjuk, hogyan indítsuk a beszélgetést, lépjünk tovább. De mi történik, ha 

megkapjuk a választ? Hogyan néz ki a válaszreakció két lépcsője? 

 

  



VIII.2. KÉTLÉPCSŐS VÁLASZMODELL LÉPÉSRŐL LÉPÉSRE  

Tegyük fel, hogy Judit feltette a varázskérdést: „Mire van most szükséged?” És tegyük fel, 

hogy Sándor válaszolt. Most jön a neheze! Mert a válasz birtokában Juditnak cselekednie kell 

– de nem úgy, ahogy a reflexei diktálják! 

A legtöbb párkapcsolati vita nem azért robban ki, mert rossz dolgokat mondunk, hanem 

azért, mert rossz sorrendben mondjuk őket! A megoldás (a tanács, a terv) gyakran értékes 

kincs – de ha túl korán adjuk oda, fegyvernek hat. 

Ezért ebben a részben bevezetünk egy szigorú, de életmentő szabályt! Nevezzük ezt 

Kétlépcsős Válaszmodellnek. A szabály egyszerű: Soha ne lépj a második lépcsőre, amíg az 

elsőn nem állsz stabilan! 

Nézzük meg, mi ez a két lépcsőfok! 

1. LÉPCSŐFOK: AZ ÉRZELMI FOGADÁS (A „LÉGZSÁK”)  

Ez az a pont, ahol a „Megoldó” típusú emberek jelentős része elbukik – nem azért, mert 

ügyetlenek, hanem mert sietnek. Amikor Sándor megoszt egy nehézséget („Visszadobták a 

projektet”, „Félek a vizsgálattól”, „Csalódtam a barátomban”), ő éppen zuhan. Zuhan a 

bizonytalanságba, a dühbe vagy a szomorúságba. 

Mi kell egy zuhanó embernek? Nem egy létra (hogy másszon vissza), és nem egy kiselőadás a 

gravitációról. Először is egy légzsák kell neki, amibe belehuppanhat. 

Az első lépcsőfok kizárólag erről szól: elfogni és megtartani az érzelmet. Itt tilos a „de”, a 

„viszont”, és a „szerintem”. Itt csak a jelenlét van. 

Ennek az eszközei, amiket már érintettünk, de most rendszerbe szedünk: 

• Tükrözés (Hogy lássa: hallom): Visszamondjuk a lényeget, saját szavaimmal. „Tehát 

azt mondod, hogy nem is maga a munka mennyisége bánt, hanem az, hogy 

igazságtalannak érzed a kritikát?” Ez megnyugtatja Sándor agyának riadóközpontját: 

„Veszik az adást! Nem vagyok egyedül!” 

• Validálás (Hogy lássa: érthető vagyok): Ez a legfontosabb ragasztóanyag. Nem kell 

egyetértenünk a tényekkel (lehet, hogy Sándor téved a főnökével kapcsolatban), de 

el kell ismernünk az érzés jogosságát! 

„Teljesen érthető, hogy dühös vagy! Én is falnak mennék, ha ennyit dolgoznék, és ez lenne a 

reakció.”. Ezzel legitimáljuk a fájdalmát. Azt mondjuk: „Nem vagy őrült. Jogod van így 

érezni!.” 

Ez a lépcsőfok addig tart, amíg Sándor ki nem fújja a levegőt. Amíg látjuk rajta a fizikai 

megkönnyebbülést (vállak leereszkednek, hangszín elmélyül). Amíg ez nem történik meg, 

tilos továbblépni! 

2. LÉPCSŐFOK: KÖZÖS MEGOLDÁSKERESÉS (A „MŰHELY”)  

Csak akkor – és hangsúlyozom: CSAK AKKOR – léphetünk ide, ha: 



1. Sándor megnyugodott az első lépcsőn. 

2. És kifejezetten igényt tart a közös gondolkodásra (vagy a kérdésünkre, vagy magától 

jelezte). 

Ez a „Műhely”. Ide már behozhatja Judit a zseniális logikáját, a terveit, az Excel-tábláit. De a 

dinamika itt már nem „én megmondom neked”, hanem „mi ketten ránézünk a problémára”. 

Hogyan vezetjük ezt be? 

• „Most, hogy látom, mi bánt… van kedved átgondolni, mik a lehetőségeink?” 

• „Szeretnéd, ha ötletelnénk a megoldáson, vagy elég volt most csak kibeszélni?” 

Ha Sándor azt mondja: „Igen, segíts, mert nem tudom, mit tegyek!” – akkor, és csak akkor 

nyílik ki a szerszámosláda! Ilyenkor a tanács már nem kioktatás, hanem kért segítség. 

MIÉRT NEM SZABAD FELCSERÉLNI A SORRENDET?  

Képzelje el, hogy elvágta az ujját. Ömlik a vér, fáj, megijedt. Bemegy az orvoshoz. Az orvos 

nem ragasztja le a sebet, nem ad fájdalomcsillapítót, hanem azonnal elkezd beszélni: „Nézze, 

legközelebb a kést nem maga felé kellene húznia. A vágástechnika lényege a 45 fokos szög…” 

Igaza van? Technikailag igen. Segített? Nem. Legszívesebben megütné... Miért? Mert még 

vérzik! 

A párkapcsolatban ugyanez történik. Amikor Judit átugorja az 1. lépcsőt (érzelmi fogadás), és 

rögtön a 2. lépcsőre ugrik (megoldás), akkor a „vérző” Sándornak tart kiselőadást a kés 

használatáról. Sándor nem tud figyelni a logikára, amíg elárasztják az érzelmek. Először el kell 

állítani a vérzést (validálás), és ha már nyugodt, akkor lehet beszélgetni a megelőzésről 

(megoldás). 

GYAKORLATI PÉLDA – A KÉTLÉPCSŐS MODELL MŰKÖDÉS KÖZBEN  

Nézzük meg Sándort, aki épp a kamasz fiuk miatt aggódik. 

• A "Helytelen" sorrend (Csak 2. lépcső): Sándor: „Már megint intőt kapott a gyerek. 

Félek, hogy el fogják tanácsolni a suliból, ha ez így megy tovább.” Judit (rögtön 

megold): „Jó, akkor holnap bemegyek az ofőhöz, te meg este vedd el a telefonját! Ha 

nem lépünk keményen, sose tanulja meg!” Sándor reakciója: (Bezárkózik). „Nem kell 

elvenni a telefonját… mindig csak a szigor…” (Vita indul a nevelési elvekről). 

• A "Helyes" sorrend (1. lépcső + 2. lépcső): Sándor: „Már megint intőt kapott a 

gyerek. Félek, hogy el fogják tanácsolni a suliból, ha ez így megy tovább.” 

Judit (1. lépcső – Megáll, tükröz, validál): „Látom, mennyire nyomaszt ez téged. 

Tényleg ijesztő belegondolni, hogy mi lesz, ha kicsapják. (Szünet). Én is aggódom!” 

(Itt történik a csoda: Sándor érzi, hogy nincsen egyedül a bajban. A félelme csökken.) 

Sándor: „Igen… nagyon nem hiányzik ez most. Szerinted mit csináljunk?” 



Judit (2. lépcső – Csak most jön a javaslat!): „Hát, van pár ötletem. Szerinted 

segítene, ha beszélnénk az osztályfőnökkel közösen? Vagy próbáljuk meg máshogy?” 

Látja a különbséget? A második verzióban Judit ugyanazt a megoldást (beszélni a tanárral) 

vezette fel, de mivel előtte „megágyazott” neki az 1. lépcsővel, Sándor nem támadásnak 

vette, hanem mentőövnek. 

Összefoglalva a szabályt: A megoldás (tanács) soha nem előzheti meg az együttérzést! A 

megoldás az desszert. Az együttérzés a főétel. Ha a desszerttel kezdünk, elrontjuk a gyomrot. 

Most már van egy indító kérdésünk (VIII.1.) és egy válasz-modellünk (VIII.2.). De ahhoz, hogy 

ez tartósan működjön, és ne csak egy „próbálkozás” legyen, szükségünk van néhány közös 

játékszabályra. Olyan megállapodásokra, amiket békeidőben kötünk meg, hogy háborúban is 

védjenek minket. A következő részben ezeket a „szerződéses pontokat” vesszük sorra. 

 

VIII.3. KÖZÖS SZABÁLYALKOTÁS A KAPCSOLATBAN  

Van egy szó, amitől a legtöbb párkapcsolatban élő embernek, különösen a szabadságra 

vágyó lelkeknek, feláll a szőr a hátán: szabály. 

A „szabályról” az iskola jut eszünkbe, a házirend, a korlátok, vagy a zsémbes szülő, aki 

megmondja, mikor kell ágyba bújni. Nem csoda, ha tiltakozunk ellene! A szerelemben a 

spontaneitást keressük, nem a paragrafusokat. 

De kérem, most tegye félre ezt az ellenérzést egy percre, és gondoljon a szabályokra 

máshogy. Gondoljon a közlekedésre. Miért vannak piros lámpák és sávok az úton? Hogy 

korlátozzák Önt? Nem. Azért vannak, hogy amikor Ön 50-nel megy, és a másik is 50-nel jön 

szembe, ne ütközzenek össze. A szabályok a közlekedésben nem a szabadságot veszik el, 

hanem a biztonságot adják meg ahhoz, hogy eljusson a céljához. 

Sándor és Judit kapcsolata tele van karambolokkal. Hol frontálisan ütköznek (vita), hol 

koccanásos baleseteik vannak (sértődés). A közös szabályalkotás nem arról szól, hogy 

börtönbe zárjuk az érzelmeket. Épp ellenkezőleg: arról szól, hogy felfestjük a sávokat az 

aszfaltra, hogy Sándor is és Judit is biztonságban érezze magát, amikor kinyitja a száját. 

Ebben az alfejezetben nem egy tízparancsolatot adok át, amit „kőbe kell vésniük”. Inkább 

néhány alapmegállapodást, amit érdemes „békeidőben” (amikor épp nincs baj) 

megbeszélniük, hogy amikor „háború” van (stressz, nehézség), legyen mihez nyúlniuk! 

1. SZABÁLY: A „HASZNÁLATI UTASÍTÁS” ELVE (A KÖZLŐ FÉL FELELŐSSÉGE)  

Ez a szabály felszámolja a gondolatolvasás mítoszát. Sok vita abból fakad, hogy Sándor 

elmondja a baját, és elvárja, hogy Judit érezze, mire van szüksége. Ha Judit nem érzi (és 

tanácsot ad), Sándor csalódott. 

Az új megállapodás így hangzik: 

„Ígérem, hogy amikor nehézséget osztok meg veled, igyekszem jelezni, hogy mit várok 

tőled: csak meghallgatást, vagy megoldást is.” 



Ez egy óriási vállalás! Azt jelenti, hogy Sándor felnőtt módon vállalja a felelősséget a saját 

igényeiért. Nem várja el Judittól, hogy jós legyen. Ha Sándor hazaér, és azt mondja: „Szörnyű 

napom volt”, akkor a szabály értelmében hozzáteszi a lábjegyzetet is: „...és most csak arra 

vágyom, hogy meghallgass, kérlek, ne akarjuk még megoldani.” 

Ezzel a mondattal Sándor biztonságos pályát jelöl ki Judit számára. Juditnak nem kell 

találgatnia, nem kell szorongania, hogy „vajon jót lépek-e?”. Pontosan tudja a dolgát. Ez a 

szabály a „Beszélő-Hallgató technika” (Speaker-Listener Technique) egyik alapelvére épül: a 

beszélő felelőssége, hogy érthető legyen a szándéka, és ne hagyjon teret a destruktív 

félreértéseknek. 

2. SZABÁLY: A „SORRENDISÉG” ELVE (A FOGADÓ FÉL FELELŐSSÉGE)  

Ez pedig Judit ígérete. A Megoldó típusú ember számára ez a legnehezebb, de a 

legértékesebb szabály. 

Az új megállapodás így hangzik: 

„Ígérem, hogy ha nehézséget hozol elém, először mindig érzelmileg válaszolok (validállak), 

és csak utána – és csak ha kéred – kezdek el gondolkodni a megoldáson.” 

Ez a szabály védi Sándort a „kioktatástól”. Tudja, hogy bármit is mond el, nem kell félnie a 

„húslevestől”, amikor kávét kért. Tudja, hogy a párja elköteleződött amellett, hogy először a 

szívével figyel, és csak utána az agyával. 

Ez a szabály azért csodálatos, mert kiszámíthatóvá teszi a reakciót. A biztonság alapja a 

kiszámíthatóság! Ha Sándor tudja, hogy Judit tartja magát ehhez a sorrendhez, bátrabban 

fog megnyílni. Nem fogja azt érezni, hogy a páncélját kell viselnie otthon is. Ahogy a 

kutatások is mutatják, a strukturált kommunikációs szabályok lassítják a konfliktust és 

megakadályozzák a negatív eszkalációt, teret engedve a valódi figyelemnek. 

3. SZABÁLY: A „VISSZATEKERÉS” JOGA (A HIBÁZÁS SZABADSÁGA)  

Legyünk realisták! Hiába fogadják meg a fenti szabályokat, el fogják rontani. Judit fáradt lesz, 

és mégis belecsap a tanácsadásba. Sándor ingerült lesz, és elfelejti mondani, mit akar, aztán 

megsértődik, ha nem azt kapja. Emberből vagyunk. 

Ezért kell egy harmadik szabály, ami a hibázásról szól. 

A megállapodás: 

„Ha érezzük, hogy félrecsúszott a beszélgetés, bármelyikünknek joga van megállítani a 

jelenetet, és kérni egy »visszatekerést«, harag nélkül.” 

Ez a szabály az „Újratervezés” gomb. Hogy néz ki ez a gyakorlatban? Judit épp osztja az észt. 

Sándor már feszül. Ekkor Sándor (ahelyett, hogy kiabálna) azt mondja: „Állj, állj! Most 

elcsúsztunk. Érvényesítem a 3-as szabályt. Visszatekerhetjük az elejére? Valójában csak azt 

akartam mondani, hogy...” 

Vagy Judit kap észbe: „Bocsánat, megszegtem a szabályt. Megint szereltem. Visszatekerem. 

Kezdjük újra: szóval azt mondtad, hogy...” 



Ez a szabály kiveszi a „bűnösség” fogalmát a hibázásból! Nem tragédia, ha elrontjuk! Csak 

korrigálunk. Mint amikor a GPS azt mondja: „Újratervezés”. Nem szidja le a sofőrt, csak új 

utat keres. Nem a hibák határoznak meg minket, hanem, hogy mit kezdünk a hibákkal! 

NEM TÖRVÉNYKÖNYV, HANEM IRÁNYTŰ  

Fontos, hogy hogyan tekintenek ezekre a mondatokra. Kérem, ne nyomtassák ki, és ne 

ragasszák ki a hűtőre fenyegetésként! „Látod! Megszegted a 2-es szabályt! Aláírtad, hogy 

nem fogsz tanácsot adni!” – Ez a jogászkodás megöli a szerelmet. 

Ezek a szabályok nem arra valók, hogy fejbe kólintsuk velük a másikat. Ezek a szabályok 

iránytűk. Amikor köd van (stressz, fáradtság), és nem látjuk egymást, akkor ránézünk az 

iránytűre: „Merre is van a helyes irány? Ja, igen: először érzelem, aztán megoldás.” 

Az iránytű segít visszatalálni egymáshoz, ha eltévedtünk. 

HOGYAN VEZESSÜK BE EZEKET? – A „BÉKEIDŐ” FONTOSSÁGA  

Soha, de soha ne egy veszekedés közepén próbálják meg ezeket a szabályokat elfogadtatni! 

Amikor már repülnek a tányérok (vagy a sértett szavak), az agyunk másképp működik, 

egyszerűen nem alkalmas az együttműködésre. 

A szabályalkotást békeidőben kell csinálni. Vasárnap reggel, kávézás közben. Vagy egy séta 

alatt. Amikor jól vannak. Mondja azt a párjának: „Figyelj, olvastam egy érdekes dolgot arról, 

miért szoktunk elcsúszni, amikor én panaszkodom, te meg segíteni akarsz. Van kedved 

kipróbálni egy új módszert, hogy kevesebbet veszekedjünk ezen?” 

És ha a párja rábólint, akkor állapodjanak meg. Nem kell vérszerződést kötni. Csak egy 

kísérletet tenni. „Próbáljuk ki a jövő héten: én szólok, mit kérek, te meg próbálsz először csak 

figyelni. Aztán meglátjuk, működik-e.” 

A közös szabályalkotás valójában nem más, mint a szövetség megerősítése! Azt üzenjük 

vele: „Egy csapat vagyunk, és hajlandó vagyok energiát tenni abba, hogy jobban működjünk 

együtt!” 

Most már megvan a kérdésünk, megvan a modellünk, és megvannak a szabályaink is. Már 

csak egy dolog hiányzik: a konkrét, kézzelfogható eszközök. Azok a kis „zsebkártyák”, amiket 

előkaphatunk, ha hirtelen nem jut eszünkbe valami okosság. A következő fejezetben átadom 

ezt az eszköztárat! 

  



IX. GYAKORLATI ESZKÖZTÁR – EGYSZERŰ, PÁROKNAK HASZNÁLHATÓ MODELLEK  

Tudom, milyen az élet. Este fél hét, Ön fáradt, menni kell a gyerekekért az eddzésre, a 

csekkeket be kell fizetni. Ilyenkor az embernek nincs ideje és energiája bonyolult 

pszichológiai modelleken gondolkodni. Ilyenkor „gyorssegély” kell. 

Ebben a fejezetben olyan egyszerű, rövid eszközöket adok a kezébe, amelyek nem 

igényelnek hosszas elemzést. Gondoljon ezekre úgy, mint a hűtőre kiragasztható cetlikre 

vagy a telefonjába írt rövid emlékeztetőkre. 

Kezdjük azzal a féllel, aki épp cipel valamit. Kezdjük Sándorral (vagy Önnel, ha épp Önnek 

nehéz). 

IX.1. NÉHÁNY VEZETETT KÉRDÉS A NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSÁHOZ  

A legtöbb félreértés nem akkor keletkezik, amikor a szavak elhagyják a szánkat, hanem 

mielőtt kimondanánk őket. Gyakran ugyanis úgy kezdünk bele a panaszba, hogy mi magunk 

sem tudjuk, mi a bajunk, és mit akarunk a másiktól. Csak azt érezzük, hogy feszültek 

vagyunk, és „borítjuk” a tartályt a párunkra. 

Ez a „vakon lövöldözés”. Sándor hazamegy, kiabál a kutyával, morog a vacsora miatt, de 

valójában a főnökével van baja. Judit pedig próbálja oltani a tüzet ott, ahol nem is ég (a 

vacsoránál), miközben az igazi tűz (a munkahelyi sebzettség) tovább parázslik. 

Ahhoz, hogy Judit jól tudjon segíteni, Sándornak (Önnek) először egy 30 másodperces belső 

leltárt kell tartania. Mielőtt kimenne a konyhába a párjához, álljon meg az ajtóban, vegyen 

egy mély levegőt, és tegye fel magának ezt a három kérdést. 

A „HÁROM TISZTÁZÓ KÉRDÉS” (BELSŐ MONOLÓG)  

1. „Mit érzek most valójában?” (A Címke) Ne elégedjen meg azzal, hogy „ideges vagyok”. Az 

túl tág. Próbáljon pontosítani! 

• Dühös vagyok? 

• Csalódott vagyok? 

• Félek? 

• Szégyellem magam? 

• Vagy csak simán kimerültem? 

Miért fontos ez? Mert ha tudja a címkét, a párja is tudni fogja, melyik polcra tegye a 

problémát. A „düh” más reakciót kíván, mint a „félelem”. 

2. „Mit szeretnék a páromtól?” (A Megrendelés) Ez a kulcs. Ne várja, hogy ő találja ki! 

Fogalmazza meg magában: 

• Csak azt akarom, hogy legyen ott és fogja meg a kezem? (Jelenlét) 

• Azt akarom, hogy mondja azt: „igazad van”? (Validálás / Megértés) 



• Azt akarom, hogy segítsen kitalálni egy B-tervet? (Ötletelés) 

• Azt akarom, hogy csináljon meg helyettem valamit? (Konkrét segítség) 

3. „Mi az, amit biztosan NEM szeretnék?” (A Határ) Ez védi meg Önt a sérüléstől. 

• Nem akarom, hogy most kioktasson. 

• Nem akarom hallani, hogy „én megmondtam”. 

• Nem akarom, hogy elbagatellizálja („ugyan már, katonadolog”). 

GONDOLATÉBRESZTŐ „PUSKÁK” – KITÖLTHETŐ MINI-MINTÁK  

Hogy még egyszerűbb legyen, itt van néhány mondatkezdés. Ha nehéznek érzi a 

megszólalást, csak egészítse ki ezeket a mondatokat magában (vagy akár hangosan). Ezek a 

sablonok segítenek átugrani a „panaszkodás” csapdáját, és egyből a lényegre térni. 

A „CSAK HALLGASS MEG” KÁRTYA (AMIKOR ÉRZELMI TÁMOGATÁS KELL):  

„Drágám, történt ma valami, ami miatt most nagyon [IDE ÍRJA BE AZ ÉRZÉST: pl. 

szomorúnak / kicsinek / dühösnek] érzem magam. Nincs szükségem tanácsra, csak 

arra, hogy [pl. megölelj / meghallgass / velem legyél], amíg elmondom.” 

A „SEGÍTS MEGOLDANI” KÁRTYA (AMIKOR ELAKADT):  

„Van egy problémám a [pl. munkában / gyerekekkel], és teljesen elakadtam. Most 

nem vigasztalásra van szükségem, hanem a te racionális agyadra. Segítenél nekem 

[pl. átgondolni a lépéseket / megírni a választ]?” 

A „VEGYES” KÁRTYA (A LEGGYAKORIBB):  

„Most nagyon tele a fejem. Először csak hadd [puffogjam ki magam], de utána 

örülnék, ha [ránéznénk közösen, mit lehet tenni].” 

 

MIÉRT MŰKÖDIK EZ? 

Mert előemésztett információt adunk a párunknak. A „Megoldó” típusú emberek imádják a 

tiszta instrukciókat. Ha Ön ezzel a 30 másodperces előkészülettel indít, a párja nem fogja 

tehernek érezni a panaszát. Sőt! Hálás lesz, hogy kapott egy térképet az Ön lelkéhez. 

Nem kell találgatnia, nem kell aknákra lépnie. Csak követnie kell az Ön által megadott 

koordinátákat. 

Próbálja ki ma este! Mielőtt elkezdené sorolni a napját, álljon meg egy pillanatra, és futtassa 

le a „Három Kérdést”. Meg fog lepődni, mennyivel nyugodtabb lesz a beszélgetés. 

De mi van a másik oldallal? Mit tegyen Judit (vagy Ön), ha a párja nem végezte el ezt a házi 

feladatot, és csak önti a panaszáradatot? Hogyan vegye észre magán a „Megoldó Reflex” 

bekapcsolását, mielőtt bajt okozna? A következő részben ehhez adok egy gyors önellenőrző 

listát. 



IX.2. A MEGOLDÁSI REFLEX FELISMERÉSÉRE SZOLGÁLÓ ÖNELLENŐRZŐ KÉRDÉSEK  

A „Három Tisztázó Kérdés” Sándor (a nehézséget megosztó fél) számára már ott van a 

zsebében. De mi a helyzet Judittal? 

Mert legyünk őszinték: az esetek felében Sándor el fogja felejteni a „kártyákat”. Fáradt lesz, 

dühös lesz, és csak ömlik majd belőle a szó. Ilyenkor Juditnak (a Megoldó félnek) kell észnél 

lennie. 

A „Megoldási Reflex” ugyanis alattomos. Nem kopogtat, hanem rárúgja az ajtót. A 

másodperc tört része alatt elönti az agyunkat a késztetés: „Meg kell mentenem! Meg kell 

szerelnem!” És mivel ez a reflex a szeretetnek álcázza magát, nagyon nehéz tetten érni. 

Ezért ebben a részben Judit kezébe adunk egy tükröt. Három olyan kőkemény, de 

felszabadító kérdést, amit fel kell tennie magának abban a két másodpercben, miközben 

levegőt vesz a válaszadás előtt. 

Íme a „Megoldó Önellenőrző Listája”. 

Képzelje el a helyzetet: Sándor panaszkodik. Önben pedig felmegy a pumpa, vagy épp a tenni 

akarás. A nyelve hegyén van a tökéletes tanács. „Mondd meg neki, hogy...” „Miért nem 

csinálod azt, hogy...” 

ÁLLJ! 

Mielőtt kinyitná a száját, futtassa le ezt a gyors diagnosztikát. Ez a három kérdés meg fogja 

védeni Önt attól, hogy „keresztbe segítsen”, és megvédi a párját attól, hogy kioktatásnak 

érezze a törődést. 

1. A MOTIVÁCIÓ TESZTJE: „KINEK SEGÍTEK MOST?”  

„Most tényleg őt akarom segíteni, vagy a saját tehetetlenségemet akarom csökkenteni?” 

Ez a legnehezebb és legőszintébb kérdés, amit egy „Megoldó” ember feltehet magának. 

Gyakran ugyanis nem azért adunk tanácsot, mert a másiknak szüksége van rá. Hanem azért, 

mert mi nem bírjuk nézni, ahogy szenved. A tehetetlenség érzése („Látom, hogy fáj neki, és 

nem tudok mit tenni”) fizikai fájdalmat okoz a segítőnek: szorul a mellkas, felmegy a pulzus, 

megfeszül a gyomor. A gyors tanács ilyenkor valójában egy szorongáscsökkentő tabletta – 

nekünk: nem csak gondolatot, hanem belső feszültséget próbálunk csillapítani. A gyors 

tanács ilyenkor valójában egy szorongáscsökkentő tabletta – nekünk. Ha a válasza az, hogy 

„Azért akarom megoldani, mert idegesít, hogy tehetetlen vagyok”, akkor tartsa vissza a 

tanácsot! Ez ugyanis nem róla szól, hanem az Ön feszültségéről. Ilyenkor a legjobb, amit 

tehet, ha vesz egy mély levegőt, és emlékezteti magát: „Nem az a dolgom, hogy 

megszüntessem a bajt, hanem hogy itt legyek vele!” 

2. A MEGÉRTÉS TESZTJE: „LÁTOM A TELJES KÉPET?”  

„Értem-e, mit él át, mielőtt válaszolok?” 

A Megoldó agy hajlamos a „szelektív hallásra”. Meghallja a tényeket („lerobbant autó”, 

„beszóló főnök”), és azonnal elkezdi gyártani a tervet, miközben a másik még beszél. De aki a 



választ fogalmazza, az nem figyel! Tegye fel magának a kérdést: „Tudom, mit érez most? 

Vagy csak azt tudom, mi történt?”. Ha nem tudja megnevezni az érzést (pl. csalódott, fél, 

szégyelli magát), akkor még nem áll készen a válaszadásra! Ha még nem érti az élményt, a 

tanácsa olyan lesz, mint a vaktában leadott lövés: lehet, hogy talál, de valószínűbb, hogy 

mellémegy. Ha a válasz „Nem, nem teljesen értem”, akkor a teendő nem a tanácsadás, 

hanem a kérdezés: „Várj, segíts megérteni: ez most dühít téged, vagy inkább elszomorít?” 

3. A FELHATALMAZÁS TESZTJE: „VAN ENGEDÉLYEM?”  

„Megkérdeztem-e, mire van szüksége, vagy csak feltételezem?” 

Ez a végső szűrő. Emlékszik a húslevesre és a kávéra? Sokszor annyira egyértelműnek tűnik a 

megoldás, hogy azt hisszük, a másik is erre vágyik. „Hát persze, hogy tanácsot akar, hiszen 

bajban van!” – gondoljuk. De ez a feltételezés a félreértések anyja. Ha nem tette fel a VIII.1. 

fejezetben tanult varázskérdést („Mire van most szükséged?”), akkor csak tippel. És a 

párkapcsolatban tippelni kockázatos. Ha a válasza erre a kérdésre „Nem kérdeztem meg”, 

akkor a teendő egyértelmű: állítsa meg a saját mondatát, és tegye fel a kérdést most! 

HOGYAN HASZNÁLJA EZT A LISTÁT?  

Nem kell papírról felolvasnia. Ez egy belső fékrendszer. Amikor érzi, hogy indul a Megoldó-

vonat, rántsa be a féket egy pillanatra: 

1. Tehetetlenségből beszélek? 

2. Értem az érzést? 

3. Kért tőlem megoldást? 

Ha bármelyikre „Nem” vagy „Nem tudom” a válasz, akkor a feladata nem a cselekvés, hanem 

a jelenlét. Higgye el, ez a három kérdés több vitát spórolt már meg, mint bármilyen 

bonyolult kommunikációs tréning! Mert arra kényszerít minket, hogy robotpilóta helyett 

tudatos társként legyünk jelen. 

És ha átmentünk a teszten? Ha Sándor tényleg tanácsot kért, és mi készen állunk? Akkor is 

van módja annak, hogyan „tálaljuk” a segítséget úgy, hogy az ne legyen emészthetetlen. De 

néha még a legjobb szándék mellett is nehéz megtalálni a szavakat. Ezért a következő, utolsó 

eszköztár-fejezetben konkrét jelzőmondatokat adok a kezébe. Olyan „mentőöveket”, amiket 

akkor is bedobhat, ha hirtelen leblokkol, és nem tudja, mit mondjon. 

  



IX.3. JELZŐMONDATOK, AMELYEK SEGÍTENEK TISZTÁZNI A SZÁNDÉKOT  

Ismeri azt az érzést, amikor a nyelve hegyén van valami, de nem jön ki? Vagy amikor érzi, 

hogy félreértik, de a stressz miatt leblokkol, és ahelyett, hogy tisztázná a helyzetet, inkább 

elhallgat, vagy – ami rosszabb – csapkodni kezd? 

Ez nem az Ön hibája! Ez biológia. Amikor érzelmileg elárasztódunk (akár mert fáj valami, akár 

mert tehetetlennek érezzük magunkat a párunk fájdalmát látva), az agyunk nyelvi központja 

hajlamos „lekapcsolni”. Ilyenkor a legszebb körmondatok helyett csak tőmondatok, vagy 

még inkább indulatszavak jönnek. 

Ebben az utolsó gyakorlati részben úgynevezett jelzőmondatokat (vagy ha tetszik: 

„mentőöveket”) adok a kezébe. Ezek olyan előre megfogalmazott sablonok, amelyeket nem 

kell ott helyben, a feszültség közepette kitalálnia. Elég, ha csak előhúzza őket a zsebéből. 

A célunk ezekkel a mondatokkal az, hogy hidat építsünk a két part – a nehézséget cipelő 

(Sándor) és a megoldani vágyó (Judit) – közé, még mielőtt az özönvíz elmosná a kapcsolatot. 

A) MENTŐÖVEK A NEHÉZSÉGET MEGOSZTÓ FÉLNEK (SÁNDORNAK/ÖNNEK)  

Ha Ön az, aki épp tele van feszültséggel, a legnehezebb feladata az, hogy biztonságos keretet 

adjon a panaszának. Hogy jelezze: ez most nem „feladatkiosztás”, hanem „bizalom-

megosztás”. Ha nem jelzi, a párja (főleg, ha Megoldó típus) reflexből szerelni kezd. Használja 

ezeket a mondatokat, hogy lefegyverezze a reflexet! 

1. A „CSAK JELENLÉT” KÁRTYA – AMIKOR TILOS A TANÁCS 

Ez a mondat akkor kell, amikor Ön annyira telítődött, hogy egyetlen „okos gondolat” is 

robbanást okozna. 

„Most csak szeretném megosztani a nehézségemet, nem kérek rá azonnali megoldást.” 

Miért működik? Mert ez egy szerződés. Azt mondja a párjának: „Nem várom el tőled, hogy 

csodát tégy. A feladatod nem a megoldás, hanem a meghallgatás.” Ezzel leveszi a terhet a 

párja válláról. A kutatások is igazolják, hogy a nyílt kommunikáció az igényekről csökkenti a 

„támogatási eltérést” (support gap), vagyis azt a helyzetet, amikor mást kapunk, mint amire 

vágyunk. 

2. A „BIZALMI” KÁRTYA – AMIKOR A KAPCSOLAT A LÉNYEG 

Ez a mondat puhább, intimebb. Akkor használja, ha nem dühös, hanem inkább szomorú vagy 

magányos. 

„Elmondanám, mi történt ma, és azt szeretném, ha csak meghallgatnál.” 

Miért működik? Mert a hangsúlyt az elmondásra és a meghallgatásra helyezi. Ez a „Rapport 

Talk” (kapcsolódó beszéd) iskolapéldája. Azt üzeni: a cél nem az információcsere, hanem az, 

hogy Ön ne legyen egyedül az élménnyel. 

3. A „STOP-TÁBLA” – HA MÁR ÉRKEZIK A KÉRETLEN TANÁCS  

Ha a párja mégis elkezdett tanácsot adni, ne harapja le a fejét! Használjon egy korrekciós 

mondatot: 



„Tudom, hogy segíteni akarsz, és köszönöm! De most jobban esne, ha csak hagynád, hogy 

kipuffogjam magam, és nem kéne a megoldással foglalkoznunk.” 

Miért működik? Mert kezdésnek megköszöni a szándékot („Tudom, hogy segíteni akarsz”). 

Ezzel megvédi a párja önérzetét – nem utasítja el őt magát, csak a módszerét. Így a párja 

nem sértődik meg, hanem váltani tud. 

B) MENTŐÖVEK A MEGOLDÁSKERESŐ FÉLNEK (JUDITNAK/ÖNNEK)  

Ha Ön az, aki hallgatja a panaszt, és érzi, hogy viszket a tenyere a megoldástól, ezek a 

mondatok segítenek „késleltetni” a reflexet, és biztosítani a párját a támogatásról. 

1. A „KÉSZENLÉTI” KÁRTYA – A BIZTONSÁGOS AJÁNLAT 

Amikor látja, hogy a párja szenved, de nem tudja, kér-e tanácsot. 

„Értem, hogy nehéz; szívesen gondolkodom veled, ha szeretnéd.” 

Miért működik? Mert ez a mondat tiszteletben tartja a másik autonómiáját. Nem tolja rá a 

megoldást („Csináld ezt!”), hanem felkínálja a lehetőséget („Ha szeretné”). Ezzel elkerüli, 

hogy a párja kompetenciáját megkérdőjelezze, mégis jelzi: „Itt vagyok, számíthatsz az 

eszemre is, ha kell.” 

2. A „SORREND” KÁRTYA – A KÉTLÉPCSŐS MODELL VERBALIZÁLÁSA  

Ez a mondat a leghatékonyabb, ha Ön hajlamos a gyors megoldásokra. Ezzel hangosan 

kimondja a saját „fékező” szándékát. 

„Először hadd legyek csak itt veled, aztán, ha szeretnéd, ötletelhetünk is.” 

Miért működik? Mert struktúrát ad a beszélgetésnek. Megnyugtatja Sándort: „Nyugi, nem 

foglak lerohanni a megoldással, van időd érezni.” És megnyugtatja Önt is: „Nem kell most 

azonnal zseniálisnak lennem. Most csak a jelenlét a dolgom.” Ez a mondat a „láthatatlan 

támogatás” elvét segíti elő: olyan teret teremt, ahol a másik nem érzi magát 

inkompetensnek. 

3. A „VALIDÁLÓ” KÁRTYA – AMIKOR NEM TUDUNK MEGOLDÁST ADNI  

Van, amikor a helyzet megoldhatatlan. Ilyenkor a Megoldó típus pánikba esik. Ez a mondat 

segít megnyugodni: 

„Sajnálom, hogy ezen kell átmenned. Nem tudom megoldani helyetted, de nagyon 

tisztelem, ahogy küzdesz vele.” 

Miért működik? Ez a tökéletes érzelmi támogatás. Elismeri a nehézséget, és elismeri a párja 

erejét. Sokszor ez a mondat többet ér, mint bármilyen cselekvési terv, mert visszaadja a 

másik ember méltóságát. 

HOGYAN HASZNÁLJÁK EZEKET? – A „ZSEB-TRÜKK” 

Nem viccelek: írják ki ezeket! Írják be a telefonjuk jegyzeteibe, vagy tegyenek egy kis kártyát 

a pénztárcájukba. Amikor elönti Önöket az indulat vagy a kétségbeesés, az agy frontális 

lebenye (a gondolkodó rész) lekapcsol. Ilyenkor nem fognak eszükbe jutni a szép, empatikus 



gondolatok. De ha ott van a mondat a kezük ügyében (vagy legalábbis begyakorolták 

„békeidőben”), akkor robotpilóta-üzemmódban is képesek lesznek jól reagálni. 

A cél nem az, hogy papagájként ismételgessék ezeket! A cél az, hogy kapaszkodót adjanak 

maguknak és egymásnak. Hogy a visszahúzódás (némaság) vagy a robbanás (veszekedés) 

helyett legyen egy harmadik út: a tisztázás! 

Mert ha tisztázzuk a szándékot, a félelem eltűnik! És ahol nincs félelem, ott megjelenhet a 

valódi kapcsolódás. 

 

ZÁRÓ GONDOLAT A GYAKORLATI RÉSZHEZ  

Ezzel a fejezettel átadtam Önöknek a „szerszámosládát”. Megtanultuk: 

1. Hogyan kérdezzünk rá az igényre („Mire van most szükséged?”). 

2. Hogyan reagáljunk (Érzelem → Megoldás sorrend). 

3. Hogyan kössünk szabályokat a nyugodt pillanatokban. 

4. És mit mondjunk, ha hirtelen nem találjuk a szavakat (Jelzőmondatok). 

Ez a csomag az esetek 80-90%-ában elegendő ahhoz, hogy a félrecsúszott beszélgetéseket 

sínre tegye. 

De... tudom, hogy ott van az a maradék 10-20%. Mi van akkor, ha hiába használja a 

mondatokat, a párja mégsem hallja meg? Mi van, ha Ön jelzi az igényét, de a másik fél 

gúnyolódni kezd? Vagy mi van, ha Ön egyedül próbál változtatni, de a társa nem partner 

ebben? 

Vannak helyzetek, amikor a kommunikációs technikák nem elegek, mert a probléma 

mélyebben gyökerezik. A következő, utolsó előtti fejezetben ezekről a nehezebb, rázósabb 

esetekről beszélünk őszintén: az elakadásokról és a határokról. 

  



X. AMIKOR NEM ELÉG A KOMMUNIKÁCIÓ – ELAKADÁSOK ÉS HATÁROK  

Eddig arról beszéltünk, hogyan működik a „tánc”, ha Sándor és Judit is ott van a parketten, 

és mindketten megpróbálják megtanulni az új lépéseket. De mi van akkor, ha Ön egyedül 

olvassa ezt a könyvet? Mi van, ha a párja már elaludt Ön mellett, vagy a másik szobában 

tévézik, és hallani sem akar „holmi pszichológiai hókuszpókuszról”? 

Lehet, hogy most ott motoszkál Önben a keserűség: „Mindent értek. Szép ez a protokoll, 

okosak a kérdések. De mit ér az egész, ha csak ÉN csinálom? Ha én igyekszem, ő meg 

ugyanúgy vágja a fejemhez a kritikát, vagy vonul vissza a csigaházába?” 

Ez a fejezet Önnek szól. Annak a félnek, aki még tartja a frontot. Megnézzük, meddig ér a 

„szupererőnk” egyedül, és hol van az a pont, ahol már nem hősiesség, hanem önpusztítás 

tovább küzdeni. 

X.1. HA CSAK AZ EGYIK FÉL AKAR VÁLTOZTATNI  

Van egy régi mondás, miszerint „kettőn áll a vásár”. A párkapcsolati tanácsadásban ezt 

gyakran úgy fordítják: ha a kapcsolat elromlott, ahhoz ketten kellettek, és a javításhoz is 

ketten kellenek. Ez igaz. De van benne egy veszélyes csapda. Azt sugallja ugyanis, hogy 

„ameddig a másik nem változik, addig én is tehetetlen vagyok”. 

Ez a gondolat a kétségbeesés melegágya. Hadd mondjak ellent ennek a hiedelemnek: 

Egyetlen ember változása is képes alapjaiban megrengetni és átformálni a kapcsolati 

rendszert. 

Gondoljon a kapcsolatukra úgy, mint egy kétszemélyes gumimatracra. Amikor Ön egy kicsit 

arrébb gurul, felül, vagy másképp helyezkedik el a matracon, a másik oldal is megmozdul. A 

rendszer közös: ha az egyik oldalon változik a terhelés, a másik oldalon sem maradhat 

minden ugyanúgy. Lehet, hogy a párja tiltakozik, alkalmazkodik vagy úgy tesz, mintha semmi 

sem történt volna – de valamilyen módon reagálnia kell. A rendszer nem maradhat 

érintetlen, ha az egyik résztvevője megváltoztatja a helyét. 

Első terapeutám, majd tanárom, később barátom fogalmazta meg így: „Ha az egyikük 

változik, más lesz az eredmény!” A mai napig hálás vagyok Lacinak ezért a mondatárét (is). 

MIT LEHET EGYOLDALÚAN IS ÁTHANGOLNI? – A „SZÓLÓTÁNC” EREJE 

Ha a párja nem partner a „szabályalkotásban” (VIII.3.), és nem hajlandó megtanulni a 

„jelzőmondatokat” (IX.3.), Ön akkor is kezében tarthatja a saját reakcióit. És a csoda az, hogy 

ha Ön megváltoztatja a reakcióit (a bemenetet), a párja kénytelen lesz megváltoztatni a 

válaszait (a kimenetet), még akkor is, ha nem is tudja, mi történik. 

Nézzük meg, hogyan néz ki ez az „egyoldalú fegyverszünet” a gyakorlatban, a két alaptípus 

szemszögéből. 

HA ÖN A „MEGOLDÓ” (JUDIT), ÉS EGYEDÜL AKAR VÁLTOZTATNI:  

Tegyük fel, hogy Sándor csak panaszkodik, és esze ágában sincs „szépen kérni” a figyelmet. 

Ön dönthet úgy, hogy egyoldalúan leteszi a szerszámosládát. 



• A kísérlet: Amikor legközelebb Sándor rákezdi, Ön nem ad tanácsot. Akkor sem, ha a 

nyelve hegyén van. Akkor sem, ha látja a megoldást. Csak hümmög, bólint, és azt 

mondja: „Ez tényleg nehéz lehetett.” 

• A hatás: Sándor először furcsállni fogja. Talán provokálni is fogja Önt („Na, nem szólsz 

semmit?”). De ha Ön kitart a csendes jelenlét mellett, Sándor „harcolj vagy menekülj” 

rendszere meg fog nyugodni. Mivel nem ütközik ellenállásba (kioktatásba), a panasza 

hamarabb kifullad. 

• Az eredmény: A vita elmarad. Nem azért, mert megbeszélték, hogy nem vitáznak, 

hanem mert Ön nem vette fel a kesztyűt. Sándor megkönnyebbül, Ön pedig büszke 

lehet magára, hogy megállta. 

HA ÖN A „MEGHALLGATÓ/PANASZKODÓ” (SÁNDOR), ÉS EGYEDÜL AKAR 

VÁLTOZTATNI: 

Tegyük fel, hogy Judit továbbra is „szerel”, és osztja az észt. Ön dönthet úgy, hogy nem 

sértődik meg, hanem egyoldalúan tisztázza a helyzetet. 

• A kísérlet: Amikor Judit elkezdi mondani a magáét, Ön nem vonul vissza duzzogva (ez 

a régi tánclépés). Ehelyett a szemébe néz, és nyugodtan, de határozottan azt mondja: 

„Köszönöm a tanácsot, de most nem tudom befogadni. Most csak egy kis 

együttérzésre vágyom.” 

• A hatás: Judit talán meglepődik. Talán azt mondja: „De én csak segíteni akartam!”. 

De Ön nem megy bele a vitába, csak ismétel: „Tudom! De most ez segít.” 

• Az eredmény: Megtörte a körkörös dinamikát (kérés-visszavonulás). Nem lett 

áldozat. Judit kénytelen leállni, mert nincs kinek tanácsot adni, ha a másik jelezte, 

hogy a „bemenet” zárva van. 

Látja? Nem kell mindkét fél aláírása ahhoz, hogy a dinamika megváltozzon! Elég, ha az egyik 

fél kilép a szerepéből. Ha a Megoldó nem old meg, a Panaszkodónak nincs mi ellen lázadnia. 

Ha a Panaszkodó egyértelműen kér, a Megoldónak nem kell találgatnia. 

MEDDIG ÉRDEMES EGYEDÜL DOLGOZNI? – A „BEFEKTETÉS” LOGIKÁJA 

Felmerül a kérdés: meddig fair ezt csinálni? Meddig „nyelem le” én a tanácsaimat, vagy 

fogalmazok én „szépen”, ha a másik nem tesz bele energiát? 

A válasz: addig, amíg látja, hogy a változásnak van hozadéka. Ha azt tapasztalja, hogy az Ön 

egyoldalú változtatása miatt ritkulnak a veszekedések, több a nyugodt este, és néha (még ha 

ügyetlenül is) a párja visszamosolyog – akkor érdemes folytatni. Mert ilyenkor Ön nem a 

„másik helyett” dolgozik, hanem a kapcsolatért. Ön a katalizátor. És a katalizátor szerepe 

hálás tud lenni, mert elindít egy láncreakciót. 

HOL VANNAK AZ EGÉSZSÉGES HATÁROK? – ÖNFEJLESZTÉS VS. ÖNFELADÁS  

De van egy pont, ahol a mérleg nyelve átbillen. És ezt a pontot nagyon élesen kell látnunk, 

különben a „jóságunk” a saját csapdánkká válik! Hol a határ aközött, hogy „türelmesen 

gyakorolom az empátiát”, és aközött, hogy „lábtörlővé válok”? 



A szakirodalom, különösen a Helgeson és Fritz által leírt elméletek, figyelmeztetnek egy 

veszélyes állapotra: ez az „unmitigated communion” (mérsékelet közösségvállalás). Ez azt 

jelenti, amikor valaki annyira fókuszál a másik igényeire, a másik jóllétére és a kapcsolat 

fenntartására, hogy közben teljesen elveszíti önmagát. 

A „VÉSZCSENGŐK” – AMIKOR MÁR NEM ÖNFEJLESZTÉSRŐL VAN SZÓ:  

1. A saját szükségletek teljes eltűnése: Ha azon kapja magát, hogy már nem is mer 

panaszkodni, mert „úgyis csak baj lenne belőle”, vagy „neki nehezebb”, akkor átlépett 

egy határt. Az empátia nem azt jelenti, hogy az Ön fájdalma nem számít! Ha Ön 

mindig csak „tartja a teret” a másiknak, de Önt soha senki nem tartja meg, az nem 

kapcsolat, hanem kiszolgálás. 

2. A kimerültség krónikussá válása (Burnout): Ha a kapcsolat fenntartása olyan érzés, 

mintha egy nehéz szekeret húzna egyedül felfelé a hegyen, és a párja még a lábát is 

lógatja a bakon. Ha állandóan fáradt, ingerlékeny, és a teste is jelez (fejfájás, 

gyomorproblémák), az a szervezet vészjelzése: „Túl sokat adsz, és semmit nem kapsz 

vissza!” 

3. A félelem, mint motiváció: Ha azért alkalmazza ezeket a kommunikációs technikákat, 

mert fél a párja reakciójától (a dühétől, a csendjétől, a kritikájától), akkor az nem 

fejlődés, hanem megfelelni akarás. A biztonságos kommunikáció célja a kapcsolódás, 

nem pedig a büntetés elkerülése! 

4. Az identitásvesztés: Ha úgy érzi, már nem is tudja, ki Ön, mit szeret, mi a véleménye, 

mert állandóan a párja hangulatához igazodik („kaméleon-effektus”). 

Ez a „Mártír-csapda”. Azt hisszük, ha elég türelmesek, elég megértőek vagyunk, akkor a 

másik majd „megtér”. De a mártírokat nem szokták tisztelni – csak kihasználni. Ha Ön azt 

veszi észre, hogy hiába alkalmazza a legtökéletesebb „én-közléseket” és a legmélyebb 

empátiát, a párja reakciója továbbra is a leértékelés, a közöny vagy a gúny, akkor nem 

Önnek kell még jobban igyekeznie. Hanem meg kell húznia a határt. 

A határhúzás nem szeretetlenség. Azt mondani: „Szeretlek, de nem vagyok hajlandó tovább 

részt venni egy olyan beszélgetésben, ahol nem tisztelnek” – ez az önbecsülés alapköve! 

MIKOR ÉRDEMES KÜLSŐ SEGÍTSÉGET BEVONNI?  

Sok pár úgy gondolja, hogy párterápiára vagy tanácsadásra menni a „bukás” beismerése. „Ha 

nem tudjuk ketten megoldani, akkor nem is ér semmit az egész.” Ez tévedés. Gondoljon a 

kapcsolatára úgy, mint egy autóra. Ha bekapcsol a műszerfalon a „Check Engine” lámpa, nem 

szégyen szerelőhöz vinni. Nem azért visszük oda, mert rossz sofőrök vagyunk, hanem mert a 

probléma meghaladja az otthoni szerszámkészletünket. 

Mikor jön el az a pont, amikor a kézikönyv (és az Ön jószándéka) már kevés, és szakember 

kell? 

1. Ha a minták „megcsontodtak”: Amikor ugyanazt a vitát játsszák le évek óta, szóról 

szóra, és úgy érzik, képtelenek kilépni belőle, bármit is próbálnak. Ilyenkor egy külső 



szemlélő (terapeuta) észreveszi azokat a vakfoltokat, amiket Önök belülről nem 

láthatnak. 

2. Ha elillant a remény: Amikor már nem dühösek, hanem fásultak. Az érzelmi 

eltávolodás (emotional disengagement) veszélyesebb, mint a kiabálás. Ha már nem 

érdekli Önöket, mit érez a másik, ott külső segítség kell a szikra visszahozásához. 

3. Ha a kommunikáció lehetetlenné vált: Ha minden egyes kísérlet a beszélgetésre 

azonnal robbanással vagy mély sértődéssel végződik, és már félnek megszólalni 

otthon. Ilyenkor a szakember feladata, hogy „tolmács” legyen, és biztonságos teret 

teremtsen, ahol végig lehet mondani egy mondatot anélkül, hogy a másik 

közbevágna. 

4. Múltbéli traumák aktiválódása: Gyakran kiderül, hogy Sándor nem azért reagál így, 

mert Judit mondott valamit, hanem mert egy gyerekkori seb (elhagyatottság, 

bántalmazás) szakadt fel benne. Ezekkel a mély, hozott sebekkel nem tudunk (és nem 

is dolgunk!) otthon, a konyhaasztal mellett megküzdeni. Ehhez kell a terápiás tér. 

ZÁRÓ GONDOLAT AZ EGYEDÜL KÜZDŐKNEK  

Ha Ön most úgy érzi, egyedül van ebben a munkában: érteem Önt. Tudom milyen ott lenni. 

És tisztelem az erőfeszítését! Nagy bátorság kell ahhoz, hogy valaki megtörje a családi 

mintákat, és új utat keressen. De ne feledje: a cél a kapcsolat javítása, nem az Ön 

feláldozása. Változtasson, amíg tud, és amíg van értelme. De ha falba ütközik, ne a fejét verje 

bele még erősebben – hanem keressen ajtót, vagy kérjen segítséget a fal lebontásához! 

De mi van akkor, ha a helyzet még ennél is rosszabb? Ha nem csak arról van szó, hogy „nem 

figyelnek ránk”, hanem arról, hogy a kommunikáció fegyverré válik? A következő, rövid 

alfejezetben egy nagyon fontos figyelmeztetésről lesz szó: azokról a jelekről, amikor a „jobb 

kommunikáció” már nem megoldás, mert a probléma a bántalmazás. 

 

X.2. AMIKOR A NEHÉZSÉG MEGOSZTÁSA KÖVETKEZETESEN BAGATELLIZÁLÓDIK 

VAGY VISSZAÜT  

Van egy mondat, amit sajnos túl sokszor hallok a beszélgetéseim során, amikor a 

kommunikációs gyakorlatok kudarcáról beszélgetünk: „Kipróbáltam az „én-közlést”. 

Elmondtam neki, hogy ez fáj nekem. Erre ő felnevetett, és azt mondta: „Jaj, ne legyél már 

ilyen nevetségesen érzékeny, pont úgy viselkedsz, mint az anyád!”” 

Ilyenkor megáll a levegő a szobában. Mert ez már nem arról szól, hogy Judit „nem érti” 

Sándort. Nem arról szól, hogy „rossz a kódolás”. Itt valami másról van szó. 

Fontos, hogy nagyon éles határvonalat húzzunk a nehéz kapcsolat és a bántó (abuzív) 

dinamika közé. A nehéz kapcsolatban a felek ügyetlenek, fáradtak, makacsok – de 

alapvetően jót akarnak egymásnak. A bántó dinamikában a kommunikáció nem a 

kapcsolódást szolgálja, hanem a hatalomgyakorlást. 



Honnan tudhatja, hogy Ön nem egyszerűen egy „Megoldóval” él, hanem egy olyan 

helyzetben van, ahol a könyv szabályai már nem érvényesek? Íme a jelek. 

A VÖRÖS ZÁSZLÓK: AMIKOR A MEGOSZTÁS VESZÉLYES  

1. A rendszeres gúny és lekicsinylés 

Ha Ön megosztja a félelmét vagy a fájdalmát, és a reakció nem tanács (ami idegesítő, de jó 

szándékú), hanem kinevetés. „Ugyan már, te kis nebáncsvirág!” „Ezen bőgsz? Komolyan?” A 

szarkazmus, a szemforgatás, a gúnyos utánzás nem „humor”. Ezek a megvetés jelei. Ha ez 

jelen van, ott nem a technika hiányzik, hanem a tisztelet. 

2. A megosztásért járó „büntetés” 

Ez a legkörmönfontabb. Ön elmondja a nehézséget. A párja látszólag meghallgatja. De 

utána… 

• Három napig nem szól Önhöz (csenddel verés). 

• „Véletlenül” elfelejt valamit, ami Önnek fontos volt (passzív agresszió). 

• Később, egy teljesen más vitában fegyverként használja fel az Ön által elmondottakat: 

„Persze, te mindig ilyen gyenge vagy, múltkor is sírtál a munka miatt.” Ha Önnek 

„fizetnie kell” azért, mert őszinte volt, az nem biztonságos kapcsolat. 

3. A következetes relativizálás („Másoknak rosszabb”) 

Ez a „Fájdalmak versenye”. Bármit mond Ön, a válasz az, hogy az semmi. „Örülj, hogy van 

munkád, mások éheznek.” „Nekem sokkal nehezebb napom volt, mégsem hisztizek.” Ez nem 

perspektívaváltás (ami segíthet), hanem az Ön valóságának érvénytelenítése. Azt üzeni: 

„Nincs jogod érezni.” 

EZ A KÖNYV NEM PAJZS A BÁNTALMAZÁS ELLEN!  

Kérem, figyeljen nagyon arra, amit most írok. A könyvben leírt technikák (aktív figyelem, én-

közlés, szabályalkotás) kizárólag két jó szándékú ember között működnek! 

Ha Ön egy bántalmazó, leértékelő kapcsolatban él, ezek az eszközök nem fognak működni. 

Sőt, néha ronthatnak a helyzeten. Ha Ön „szépen kommunikál” valakivel, aki le akarja győzni 

Önt, az olyan, mintha vízipisztollyal próbálna eloltani egy olajtüzet. Vagy mintha udvariasan 

kérné a rablót, hogy ne vigye el a táskáját. 

Nem lehet „jól kommunikálni” azt, ha valaki nem tiszteli Önt! A bántalmazó dinamikát nem 

lehet „megszerelni” azzal, hogy Ön még empatikusabb lesz. Sőt! A túlzott empátia ilyenkor 

kiszolgáltatottá teszi Önt. 

MI A TEENDŐ ILYENKOR? – A CÉLOK ÁTRENDEZÉSE 

Ha magára ismert a fenti pontokban, akkor az Ön elsődleges célja mától nem a „jobb 

kommunikáció”. Hanem a biztonság. 



1. Határhúzás: Nem kérlelés, hanem kijelentés. „Nem vagyok hajlandó folytatni ezt a 

beszélgetést, ha így beszélsz velem.” És ha folytatja, Ön kimegy a szobából. Nem 

büntetésből, hanem önvédelemből. 

2. Külső támogatás bevonása: Ebben a helyzetben a magány a legnagyobb ellenség. A 

bántalmazó dinamika izolál. Keresse meg a barátait, a családját. Mondja el nekik: „Ez 

történik otthon, és nem érzem jól magam.” Szükség esetén keressen jogi segítséget 

vagy mentálhigiénés szakembert. 

3. Ne próbálja „megérteni” őt: Ilyenkor tilos az empátia-gyakorlatokat (VII. fejezet) 

végezni! Ne próbálja megérteni, miért bántja Önt a párja (nehéz gyerekkor, stressz, 

stb.). A megértés ilyenkor gyakran felmentéshez vezet. Most az a dolga, hogy saját 

magát védje, nem az, hogy őt gyógyítsa. 

MIKOR FORDULJON SZAKEMBERHEZ? 

Ha a kapcsolatában rendszeresen félelmet érez. Ha úgy érzi, „tojáshéjakon lépdel” otthon, 

nehogy baj legyen. Ha a párja kontrollálja a pénzügyeit, a kapcsolatait vagy az idejét. Ha az 

önbizalma a padlóra került, és elhitte, hogy Ön a hibás mindenért. 

Ilyenkor ne párterápiát keressen (az ilyen helyzetben gyakran kontraproduktív lehet), hanem 

egyéni segítséget saját maga számára. Hogy megerősödjön, és el tudja dönteni, hogyan 

tovább. 

 

Tudom, hogy ezek nehéz mondatok. De egy „kézikönyv” nem lenne teljes a biztonsági 

figyelmeztetések nélkül. Remélem, hogy Önnek nincs szüksége erre a fejezetre. De ha mégis: 

tudja, hogy nincs egyedül, és van kiút! 

Most pedig, hogy tisztáztuk a határokat, lépjünk az utolsó fejezethez. Zárjuk a könyvet egy 

tágasabb perspektívával. Nézzünk rá arra, hogy mindez a sok küzdelem, tanulás és 

„áthuzalozás” hová vezethet minket. Hogyan néz ki az a kapcsolat, ahol Sándor és Judit (vagy 

Ön és a párja) már megtanulták a közös nyelvet? 

  



XI. ZÁRÓ GONDOLATOK – NEM ÖNÖK ROMLOTTAK EL, HANEM A TANULT MODELL 

SZŰK  

Elérkeztünk közös utazásunk végére. Mostanra talán tele van a feje új fogalmakkal, 

technikákkal, mondatokkal. Tudja már, mi az a „kétlépcsős modell”, ismeri a „varázskérdést”, 

és talán már a hűtőre is kitett egy-két emlékeztető cetlit. 

De mielőtt becsukná ezt a könyvet, és kilépne a mindennapokba, szeretnék egy utolsó, 

nagyon fontos terhet levenni a válláról! Sokszor látom ugyanis, hogy amikor a párok 

megértik ezt a dinamikát, egyfajta szégyenérzet keríti hatalmába őket – különösen a 

„Megoldó” felet. Judit ott ül a kanapén, és azt gondolja: „Te jó ég, én évek óta bántom őt a 

tanácsaimmal, pedig csak segíteni akartam! Tényleg ennyire érzelmi analfabéta lennék? 

Tényleg ennyire elromlottam?” 

Sándor pedig azon rágódik: „Lehet, hogy tényleg túl sokat panaszkodom? Lehet, hogy gyenge 

vagyok, amiért nem tudom egyedül megoldani?” 

Kérem, most vegyenek egy mély levegőt, és hallgassák meg a legfontosabb üzenetet, amit 

átadhatok: Önökkel nincs semmi baj! Nem romlottak el! Nem hibásak! 

A konfliktusaik nem a szeretet hiányából fakadtak, és nem is valamiféle jellembeli 

torzulásból! A helyzet az, hogy Önök – mint mi mindannyian – egy olyan „szoftverrel” 

érkeztek a kapcsolatba, ami szinte minden élethelyzetben remekül működik, csak az 

intimitás szűk sávszélességére nincs optimalizálva. 

XI.1. NORMALIZÁLÁS: A MEGOLDÁSI REFLEX ÉRTHETŐ  

Miért van az, hogy ha tíz embert megkérdezünk, nyolc azt fogja mondani, hogy a párja „túl 

sokat okoskodik” vagy „nem figyel rá”? Ha ez ennyire általános probléma, akkor ez nem 

lehet egyéni hiba. Ez rendszerszintű jelenség! 

Nézzünk farkasszemet az igazsággal: a világ, amiben felnőttünk, és amiben élünk, a 

„Megoldókat” tenyészti ki. A megoldási reflex nem egy rossz szokás, amit le kell vetkőzni, 

hanem a túlélésünk záloga volt évtizedeken át! 

A „SIKERES EMBER” RECEPTJE  

Gondoljon vissza az iskolára! Mikor kapott piros pontot vagy ötöst? Akkor, ha csendben 

együttérzett a tanárral, vagy akkor, ha megoldotta a feladatot? Akkor dicsérték meg, ha 

elmondta, mit érez a matekdolgozattal kapcsolatban, vagy akkor, ha helyes volt az 

eredmény? 

Az egész oktatási rendszerünk, majd később a munkaerőpiac egyetlen kompetenciát sulykol 

belénk: a problémamegoldó képességet (problem-solving skill). Ez a modern ember legfőbb 

valutája. Ha Ön a munkahelyén odamegy a főnökéhez egy problémával, és nem visz mellé 

azonnal három megoldási javaslatot, akkor „nem proaktív”. A vállalati kultúra nem tolerálja a 

„panaszkodást” (az érzelmi megosztást). Ott a hatékonyság az isten. „Ne hozd a problémát, 

hozd a megoldást!” – ez a mantra visszhangzik a tárgyalókban. 



Judit tehát nem azért vált „Megoldóvá”, mert érzéketlen, hanem azért, mert az élete során 

azt tanulta meg: akkor vagyok értékes, ha megoldom. A megoldási reflexe tette őt sikeressé 

a karrierjében. Ez tette őt megbízhatóvá a barátai szemében („Ha baj van, hívd Juditot, ő 

majd elintézi!”). Ez a működésmód jutalmazott, megerősített és nagyra becsült viselkedés – 

a külvilágban. 

A tragédia ott kezdődik, amikor ezt a tökéletesre csiszolt, díjnyertes működésmódot 

hazavisszük, és megpróbáljuk a házasságunkban is alkalmazni. Olyan ez, mintha egy profi 

sebész hazamenne, és otthon is szikével akarná felvágni a kenyeret, mert a műtőben az a 

leghatékonyabb eszköz. A szike nem rossz eszköz, csak a reggelihez nem alkalmas. 

A GONDOSKODÁS FÉLREÉRTETT NYELVE  

De nem csak a munkahelyünk, a családunk is formált minket. Sokunk számára a „szeretet” 

egyenlő volt a „gondoskodással”, a gondoskodás pedig a „cselekvéssel”. Emlékszik, mit 

mondtak a szülei, ha elesett a játszótéren? „Katonadolog! Állj fel, porold le magad, menj 

tovább!” Vagy ha lázas volt? Hozta az anyukája a teát, a borogatást, a gyógyszert. 

Cselekedett. Ritkán ült le bárki is az ágyunk szélére csak azért, hogy megkérdezze: „Milyen 

érzés most neked betegnek lenni, kicsim? Félsz?” 

Megtanultuk, hogy ha valaki bajban van, akkor tenni kell valamit! Ezért amikor Judit azonnal 

tanácsot ad Sándornak, ő valójában a saját „szeretet-nyelvét” beszéli. Azt a nyelvet, amit az 

anyjától, az apjától tanult. A neurobiológiai kutatások, amiket a könyv elején említettünk, 

alátámasztják, hogy a segítő szándék (compassion) aktiválja az agy jutalmazó központjait. 

Judit tehát biológiailag is arra van huzalozva, hogy segítsen – és a szocializációja miatt a 

„segítséget” a „megoldással” azonosítja. 

Ezért mondom azt: a megoldási reflex érthető! Sőt, tiszteletre méltó! Azt mutatja, hogy 

Önök nem közömbösek egymás iránt! Azt mutatja, hogy amikor baj van, a rendszerük „riadót 

fúj”, és mozgósítja az erőforrásokat. Csak éppen rossz fegyvernemet választanak. 

A MODELL NEM ROSSZ, CSAK SZŰK  

A probléma tehát nem az, hogy Önök „rosszul működnek”. A probléma az, hogy a modell, 

amit megtanultak (Probléma → Megoldás), túl szűk az emberi kapcsolatok komplexitásához. 

Ez a modell kiválóan működik: 

• Ha csőtörés van. 

• Ha logisztikai krízis van. 

• Ha el kell dönteni, hova menjünk nyaralni. 

• Ha be kell adni az adóbevallást. 

De csődöt mond: 

• Ha valaki gyászol. 

• Ha valaki fél a jövőtől. 



• Ha valaki csak kapcsolódni vágyik. 

A kézikönyv célja nem az volt, hogy Önök „kicseréljék” a személyiségüket! Nem kell 

elfelejteniük a megoldási reflexet! Isten ments! Szükség lesz még rá, amikor a gyerek 

felvételizik, vagy amikor építkeznek. A cél az volt, hogy kibővítsük a modellt. Hogy a 

„Megoldás” mellé odategyük a „Megértést” is, mint egyenrangú opciót. 

Gondoljon a párkapcsolatára úgy, mint egy házra. Eddig csak egyetlen ablakuk volt (a 

racionális megoldások ablaka), amin keresztül nézték a világot. Szép kilátás nyílt onnan, de 

nem látszott az egész kert. Most vágtunk egy új ablakot (az érzelmi kapcsolódás ablakát) a 

falba. Nem kell befalazni a régit! De mostantól dönthetnek úgy, hogy átmennek a másik 

szobába, és onnan néznek ki, ha a helyzet úgy kívánja. 

NE LEGYENEK SZIGORÚAK MAGUKHOZ!  

Ha a jövőben mégis visszacsúsznak a régi mintákba – és vissza fognak, ezt garantálom –, ne 

ostorozzák magukat! A megoldási reflex évtizedes beidegződés. Nem lehet egy könyv 

elolvasásával kitörölni. Ha észreveszi, hogy megint osztja az észt, vagy megint duzzogva 

elvonul, csak álljon meg, és mondja azt: „Hoppá. Megint a régi lemez. Semmi baj. Ez a tanult 

működésem. De most már van választásom. Újratervezés.” 

Ez a megengedő attitűd – az önmagunkkal való együttérzés – az alapja annak, hogy a 

másikkal is együttérzőek tudjunk lenni. Mert aki magának nem bocsátja meg a 

tökéletlenséget, az a párjának sem fogja! 

Most, hogy tisztáztuk: nem Önökben van a hiba, hanem a hozott „szerszámkészlet” volt 

hiányos, lépjünk az utolsó részhez. Foglaljuk össze, honnan hová jutottunk, és nézzük meg, 

milyen távlatok nyílnak meg egy olyan kapcsolat előtt, ahol a felek megtanultak nem egymás 

ellen, hanem egymás mellett küzdeni. Jöjjön a végső útravaló. 

 

XI.2. MEGHÍVÁS EGY TÁGASABB KAPCSOLATI TÉRRE  

Emlékeznek még arra a képre a könyv elejéről? A két emberre, akik lehajtott fejjel, némán 

ülnek egymással szemben a kanapén? A csendjük nem békés volt, hanem feszült. Tele volt 

kimondatlan vádakkal: „Miért nem értesz meg?” és „Miért nem elég, amit adok?”. 

Most, hogy a végére értünk, szeretném, ha újra maguk elé képzelnék ezt a párt. Ülnek 

ugyanazon a kanapén. Talán most is fáradtak. Talán most is van egy megoldatlan probléma 

az asztalon. De valami megváltozott a levegőben. A tehetetlen csend helyét átvette a 

kíváncsiság. 

Ez a változás nem a véletlen műve. Ez az Önök munkájának gyümölcse! Tekintsünk vissza egy 

pillanatra, milyen hegyeket másztak meg az elmúlt fejezetekben! 

HONNAN HOVÁ JUTOTTUNK? – A KÖZÖS ÚT TÉRKÉPE 



• A II. fejezetben megtanultuk észrevenni a láthatatlan csomagokat. Megértettük, 

hogy amikor a másik panaszkodik, az nem „hiszti” és nem „feladatkiosztás”, hanem 

egy bizalmi gesztus: a nehézség megosztása. 

• A III. és IV. fejezetben lerántottuk a leplet a nagy félreértésről. Láttuk, hogy a 

„szendvics” (instrumentális támogatás) nem oltja a szomjat, ha valaki „vizet” (érzelmi 

támogatást) kér. Felismertük, hogy a stresszkezelési stílusaink nem rosszak, csak 

gyakran elbeszélnek egymás mellett. 

• Az V. fejezetben együtt éreztünk a „Megoldóval”. Megértettük, hogy a gyors tanács 

nem dominancia, hanem a szeretet és a felelősségvállalás nyelve – még ha néha félre 

is csúszik. 

• A VI. fejezetben kihangosítottuk a két különböző rádióadót: a „Jelentésközlő” és a 

„Kapcsolódó” beszédet. Rájöttünk, hogy nem süketek vagyunk, csak más frekvencián 

sugárzunk. 

• A VII. fejezetben egy felszabadító hírt kaptunk: az empátia nem születési előjog, 

hanem izom! Bárki, aki hajlandó gyakorolni, megtanulhatja a figyelmet. 

• És végül a VIII–IX. fejezetben felvettük a munkásruhát. Megtanultuk a 

„varázskérdést” („Mire van most szükséged?”), a kétlépcsős modellt, és megtöltöttük 

a zsebünket olyan mondatokkal, amik akkor is segítenek, amikor elfogynak a 

szavaink. 

Ez nem kevés. Ez egy teljes paradigmaváltás. 

A KAPCSOLAT MINT KÖZÖS TANULÁSI TÉR  

Szeretném, ha egy olyan gondolatot vinne magával, amit más kapcsolataira is alkalmazni tud: 

A cél nem a tökéletes kommunikáció. A cél a visszatalálás képessége. 

Még ezután is fognak vitatkozni. Még ezután is lesz olyan este, amikor Ön hullafáradtan 

hazaesik, a párja panaszkodni kezd, és Önből – minden tudása ellenére – kitör a türelmetlen 

tanácsadó: „Jaj, hát miért nem mondod meg neki?!”. És lesz olyan is, amikor a párja elfelejti 

jelezni az igényét, és megsértődik, hogy nem kapta meg. 

Ez nem baj. Ez az élet! A különbség az, hogy most már van egy közös térképük. Már nem kell 

napokig duzzogniuk a sötétben. Már képesek lesznek megállni a vita közepén, és azt 

mondani: „Állj, most elcsúsztunk. Emlékszel? Te vizet kértél, én meg szendvicset adtam. 

Visszatekerhetjük?” 

A kapcsolatuk innentől kezdve egy közös tanulási tér. Egy olyan hely, ahol szabad hibázni, 

szabad ügyetlennek lenni, és szabad nevetni azon, amikor a régi reflexek bekapcsolnak. Mert 

már tudják, hogy nem egymás ellen küzdenek, hanem egy közös ellenség: a félreértés ellen. 

Már nem egymással szemben állnak a ringben. Hanem egymás mellett ülnek a padon, és 

együtt néznek rá a problémára. 

BÁTORÍTÁS A HOLNAPHOZ  



Nem kell egyszerre mindent megvalósítani! Nem kell holnaptól tökéletes „aktív figyelővé” 

válnia. A változás nem a nagy, drámai gesztusokban rejlik, hanem a parányi döntésekben. 

Ha a következő héten csak egyetlen egyszer sikerül megállítania a nyelvére kívánkozó 

tanácsot, és helyette csak annyit mondania: „Ez nehéz lehetett” – már győzött! Ha csak 

egyetlen egyszer sikerül megkérdeznie: „Miben lehetek most a segítségedre?”, ahelyett, 

hogy találgatna – már szintet lépett a kapcsolatuk. 

Minden egyes alkalom, amikor a megoldás helyett a megértést választják, egy újabb téglát 

tesznek a bizalom hídjába. És ezen a hídon már nem csak az információk fognak átjutni. 

Hanem a szeretet is. 

Köszönöm, hogy velem tartottak ezen az úton. Most pedig tegyék le a könyvet. Nézzenek a 

párjukra. És kezdjék el – lépésről lépésre – az új közös fejezetüket. 

Legyen békés napjuk, 

 

Szilárd 

 


