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"Ha a kapcsolatainkat védijiik, az életiinket védjuk!"

Zsigeri, érzelmi emlékezetlnk &sidejérdl, a kdzelség melegérdl, parkapcsolati kbtelékeinkrdl és
mozgasterinkrél beszél a lelki 6nkarbantartas jeles hazai szakembere, dr. Bagdy Emé&ke ebben
az interjuban...

Vajon 6ssze tudnak-e csiszolédni a parok, vagy addig sebzik egymast szavakbdl formalt
indulat-t6reikkel, amig elérik az eleven lelki hust, ahol mar faj az érintés is. Mit tehetiink a
kapcsolatainkbdl kilugozédott érzelmi értékek visszaszerzéséért? Szeretetrdl, elhidegllésrél,
felel6sségvallalasrél, banatgondozasrol, gyermeki éntink erésitésérél olvashatunk egyebek
k6z6tt e gondolatgazdag irasban.

Maradjon mozgastér

— Talan az egyik legnagyobb feladat az ember életében, hogy egy parkapcsolatban megtalalja a
helyét.

— Fontos, hogy ugy talaljuk meg a helylnket, hogy mindaz, amit varunk és remélink,
mindketténk szamara megvaldsuljon. Csak igy tudunk hlségesen bennmaradni a kapcsolatban.
Schopenhauer szemléletes példajaval: egy hideg, téli napon a stiindk faztak, s addig-addig
fészkelddtek, mig annyira kdzel kerlltek egymashoz, hogy a tiskéikkel mar nem szuartak a
masikat, viszont meleget adtak egymasnak. Ha tul kozel megyink, akkor egyéniséginknek
érdességei megkarcoljak, bantjadk a masikat. Igaz, a nagyon szoros kdtelékben j6 meleget is
lehet kapni. De muszaj egy kicsit tavolsagot is teremteni, hogy a masik individualis mozgastere
megmaradjon.

— A tUl szoros 6sszekapaszkodas veszélyes lehet?

— Igen, mert beleszorulhatunk. Mindazonaltal |étlinknek van egy olyan csodalatos id6szaka,
amikor a lélek kinyilik. Ez a szerelem. Ha szerelmesek vagyunk, sztntelentl sévargunk a
masikra, ,éhesek” vagyunk ra. Egybe akarunk olvadni a masikkal, benne szeretnénk lenni. A
bent 1ét vagya visszacseng zsigeri emlékezetlnk Gsidejére, amikor egyben voltunk anyankkal.
Ezt csak sejt szinten érezziik, tudatos emlékképilink nincs réla. Mégis felejthetetlen boldogsagot
jelentett szamunkra, amire a szerelemben is vagyunk. Ezt keresve valunk aldozatta, vagyis
kiszolgéltatotta. A szerelemben legtdbbszér a talalkozas elsé pillanataban félébred bennlink
egy szimpatiaérzés. Ma mar tudjuk, hogy ez az érzet a szubkortikalis, vagyis a tudatos vezérlés
alatti szinten térténik, ami szoros 6sszefliggésben van a mésik személy képével. Vagyis
els@sorban vizualisan mély hatast gyakorol az érzelmi emlékezetiinkre. Ugy szél a lélek: ez
neked jo.

— Tehat a szemUinkkel Ugy tapogatjuk le a masikat, hogy szinte az elsé pillanatban ,mindent”
tudunk réla?

— Egy pillanat alatt megtorténik az egyeztetés. Bent, az emlékezeti képtarban elraktarozott ,jo
emberek”, ,j6 arcok”, ,rossz emberek”, ,rossz arcok” sémakba beillesztjik az éppen latott
alakot. De nem csak az arcot, az egész embert. A szerkezetét.

— Tehat nagyon fontos az els6é benyomas.
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— Nagyon. Az elsé pillanatban sejtjik mar, hogy valamiért j6 nekem ez az ember,

rokonszenves, vonzédom hozza. Ezt a szemulnkkel — 6ntudatlanul — kéz6ljik is a masikkal. Ma
mar tudomanyos vizsgalatok is alatamasztottak, hogy komoly (izenetek olvashatdk le pusztan a
szem mozgasai revén. Ha példaul lefelé nézink, akkor az érzésvilagot képviseld agyi struktarak
kezdenek mocorogni. llyenkor olyan aktivitési fesziltség alakul ki, amelyben az érzések
kénnyebben gerjednek. Ha balra tekintlnk, akkor a multba néziink. Ha jobbra, akkor a jovére
gondolunk. Ezt mind latjuk a masikon, de nem tudatosan. Mik6zben beszéllink, a szavak alatt
komoly szimbdlumrendszer lép mikdédéesbe, amely jelentésen befolyasolja a hatast.

Kapcsolatdinamika
— Ha megismerkedtlink, létrejdhet a kapcsolat. De csak akkor kezd6dik a java: a veszekedések,
kibékulések. Minden kapcsolat dinamikus?

— Minden. J6, ha ismerjik a kapcsolatok dinamikajat, de ugyanilyen jé, ha ismerjik magunkat.
Mert akkor tudjuk, mit miért csinalunk, mi mibdl ered. Azt gondoljuk, oka van a
viselkedéslinknek. De nem oka van, hanem térténete. Sok-sok ok 6ésszekapaszkodva olyan
halézatos rendszert alkot, amely csodalatos, sajatos, és individualis. Szamos nehéz
kapcsolat-térténet sz4l arrol, hogy két ember megdériilve hasonlésaganak nagy szerelemben
egymasra talal. Ez az imadd, egymast kritika nélkil elfogadé fazis Iétrehozza azt a fajta burat,
amibdl nem tudunk jol kilatni. Mihelyt a bura lazulni kezd, és tavolodunk, a masik hasonlésaga
elkezd irritalni. Szerepmegosztasok alakulnak ki. A parkapcsolatban sziikség van tavolsagra, de
csak olyanra, amelyben még érezni a kdzelség melegét. Szikségink van a masikra, bar az
individualitdsunkat is gondoznunk kell.

A szimbiotikus fazisban ugy j6 a masik, ahogy van. Ez egy primitiv idealizacio. Azért primitiv,
mert nagyon korai életlinkben az anyankat nézzlk igy, a legszebbnek latjuk a vilagon...
Késbbb, amikor mar észrevesszik a masik hibait, illeszkedni kezdiink. Azt mondjuk a
masiknak, ez igy nem jé, kérlek, valtozz meg. Sajnos, ez az alapdefekt. Az alaptétel az volna:
,Miben kellene nekem valtoznom ahhoz, hogy te is valtoztass a viselkedéseden?”

— Senki nem tanit meg ra...

— Senki. Pedig, milyen csodalatos volna, ha azzal a gondolattal kezdenénk illeszkedni
egymashoz: hogy én mit tehetnék annak érdekében, hogy te is megvaltozzal? Néha
aprésagokon csatazunk... Fogkefén, nyitott ablakon, cip6kén. A kutatasok kimutattak, hogy az
azonos szocializacios keretek kdzll kikertl6 emberek tudnak a legtékéletesebben illeszkedni.
Ha két olyan ember keril 6ssze, akik k6zUl az egyiket ugy szoktatott az édesanyja, hogy
levegye a cipdjét, amikor belép, a masikat meg ugy szoktattak, hogy le ne vedd a cipddet, a
lakas van mi értlink, bejossz, majd f6ltérldm... Akkor a cip6-kérdés a par életében konfliktus
lesz. Vajon, dssze tudnak-e csiszoldédni? Vagy mint a smirglipapir, addig fogjak egymast
sebezni, amig elérik az eleven lelki hust, ahol mar annyira faj az érintés is, hogy nagyon nagy
tavolsagot kell teremteni.

— Mi a teend6?

Osszecsiszolodas
— A parkapcsolat legfontosabb szabalya: keresd, miben tudsz te magad valtozni, hogy a
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maésiktdl elvarhasd a valtoztatast. ,En megteszem ezt, és te?” ,En a fogkefémet igy fogom
betenni a tartdba, te meg leveted a cipédet.” ,Kérlek, kérj télem valami mast. En nem szeretem
levenni a cipbmet...” Ez egy finom egyezkedés, amelynek a Iényege, hogy rogtdén fol kell
ajanlani valamit. Egyszer nem jon be? Nem baj, bején masodszor. Turelem! Ha a masik fél

latja, hogy igyekszem, meg fogja 6 is tenni, ha csak nem lelki beteg. Ha igy nem m(ikédik, akkor
érdemes szakembert bevonni.

— Es ha egyikénk sem lelki beteg, és mégsem megy, mit csinaljunk?

— Ulj le a paroddal és kérj tiz percet. Mondd azt: ,Folyton bantjuk egymast. De én nem akarom,
mert szeretlek. Es szeretném, ha tisztaznank, mi a baj. Adj nekem néhany percet, de kérlek, ne
sz6lj bele. Utana arra kérlek, mondd el nekem, mit értettél meg. Hogy értelmezted? Mert lehet,
hogy nem tudom j6l elmondani... Utana te kdvetkezel. En sem sz6lok bele. Eskiiszém, nem
szblok bele.” Es akkor kiderill, hol cstszunk el. Az elsé lelki mézeshetek utani elsé évben még
lelkileg olyannyira azonos hullamhosszon vagyunk, hogy egymas banatait is képesek vagyunk
atvenni. De ekkor mar kinyilik a burok fala, és csiszolédunk. Ez persze abban az esetben
érvényes, ha a par éppen most kéltdzott 6ssze. Sok férfi panaszolta méar, hogy amikor egyutt
jart a kedvesével, mindenbél a szépet kapta. Am amikor elkezdtek egyiitt aludni, csipas
feleséget talalt, akit még a fliird6szobaba is nehezen tudott kikergetni.

— Kézhelynek tdnik, bar nagyon is igaz az, hogy egy kapcsolatért allandéan dolgoznunk kell.

— Csak akkor marad fénn. Egy indulattal kimondott mondat lelki t6r lehet a masik szivében.
Hiaba nem gondoltuk komolyan, hosszu tavon mégis sebz6dést indithat el, eltavolodast.
Példaul a menstruaciés napok alatt indulattal kimondott szavak is nagyon tudnak fajni. llyenkor
azt kellene mondanunk, én a menstruacios idészak alatt kicsit dilis vagyok, ha szeretsz, kérlek,
viseld el. Prébalj mar engem atélelni, mert ha atélelsz, leszerelsz. Ez a kulcs énhozzam.

— Ehelyett elrohan a parunk.

Pirulat ne!
— Minden kapcsolat viszontagsagos, minden kapcsolat az anya-gyerek mintajara épul.
— Mindegyik?

— Mindegyik. Orizd, apold a baratsagaid, 6riilj, ha vannak, mert nem automatikusak. A
pacienseimtdl meg szoktam kérdezni: milyen viszonyban van sajat magaval? Jo baratsagban
vannak? Mert ha baratja sajat maganak, akkor odafigyel, segit, a panaszokat, a
fajdalomjelzéseket komolyan veszi. Odafordul a testéhez, és azt mondja, nagyon jol bansz
velem kedves baratom, de most én kérdezek. Mire volna szikséged? Hol fajsz? A mi kultirank
azonban mit mond? Ide a kémiai kényszerzubbonyt! Azonnal vegyél be egy pirulat, ha f3;
valamid! Magunknak sem tudunk baratai lenni, hat hogyan lehetnénk masoknak? A mai
veszedelmes kulturankban a legfontosabb, a kapcsolat érzelmi értéke lugozodik ki. Az, hogy
fontosak legylink egymas szamara. Pedig az ember alapszikséglete a sziikségeltséqi
szukséglet.

— Ami mit jelent?

— Hogy te, egyes egyedul te, nagyon fontos vagy valaki szamara. Te és nem mas. Rad van
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valakinek sziiksége. Rad. Nem vagy felcserélhetd! Te vagy a fontos. Mint emlitettem, ott
kezdédik a probléma, hogy rosszul bAnunk magunkkal, nem térédink testlink Gzeneteivel sem.
Lelkiallapotainkra antidepresszansokkal htizunk kényszerzubbonyt. Banatainkat nem
gondozzuk, nem szeretjiok. Munkagéppé valunk, amelyik ha nem mUkdédik, eldobando, a
fogyasztéi kulturank legalabbis ezt Gzeni. Vegyél masikat! Van masik! Ezt a szemléletet a
parkapcsolatainkra is kiterjesztjik. Ki kinlddik a parkapcsolataval?! Nem fogok én ezzel a nével
kinlodni! Van masik! Ez a kultira vagy kegyetlenl banik az érzelmekkel, vagy sehogy. A bal
agyfélteke tud gondolkodni, de nem tud szeretni. A jobb agyfélteke kevésbé tud gondolkodni,
mert érzelmi alapon teszi, de tud szeretni. A szeretet adja a felelésségvallalas képességét. Akit
szeretek, azért felel6sséget vallalok. De 6nmagunknal kell mindent kezdeni. Ha nem tudom
magamat szeretni, hogy tudjam jél szeretni a masikat? Ha magamért nem tudok felelésséget
vallalni, hogy tudjak a masikert?

— Mi a két6dés?

— Osszekapcsoltsag. Akarhol mozgok a vilagban, lathatatlan kéldékzsinérral a paromhoz
vagyok kotve ugy, hogy a vagyak nem sodornak ki. Ezt a kéldokzsin6rt a mas érzelmekbe valo
kiszaladgalas sebzi, kikezdi, és végul elszakitja. Az elhidegulés alattomos folyamat. Ennek a
szerencsétlen kultiranak az is az Gzenete, hogy nincs id6 a kivarasra, a jobbitasra. Ezért
nagyon nehéz ellenkulturaval védeni a kapcsolatainkat. Pedig ha a kapcsolatainkat vedjik, az
életlinket, a felel6sséget védjik 6nmagunk és a masik irant. Azt is szoktam kérdezni a
pacienseimtdl: mikor vagy boldog? ldézz {6l egy pillanatot! Senki sem emliti a munkajat,
mindenki a kapcsolatara gondol a parjaval, a szerelmével, a gyerekével. Tényleg? — kérdezek
ilyenkor vissza. Ez fontos? Ha ez a fontos, akkor mondd, hany percet adsz az életedbdl nekik?
Beetetett Iények vagyunk, hiszen a legfontosabb dolgok vannak kiszoritva az életlinkbél.

Kozmikus tudat
— Csobkken a hazassagkétések szama is...

— Rohamosan. lit egy gyerek, ott egy gyerek, az én gyerekem veri a te gyerekedet. Hol itt a
felel6sségvallalas? Hol is lehetne, hiszen a személyiségedet becipeled a kdvetkezd
kapcsolatba. Még mindig nem vagy tisztaban magaddal. Megtanultad az abc-t, megtanultal
szamolni, de hol van a kapcsolati abc-d?

— Lehet 6nmagunkat jobban szeretni?

— Lehet. Mindnyajunknak volt édesanyja, aki szeretett minket. Lehet, hogy nem a legjobban, de
igyekezett legalabb. Még akkor is, ha Ggyetlentl tette, mert 6t sem szerették Ugyesen.
Generacidkon keresztll cipeljik a rossz mintat, mégis él benniink egy morzséanyi
szeretet-emlék, amelyet fel tudunk tamasztani magunkban. A stressz-kezelésben, példaul, a
legfontosabb, hogy megtudjuk, hogyan viszonyulunk sajat magunkhoz. Hogy szeretjik-e
magunkban azt a régi kisgyereket, aki ott lakik belll, aki sokszor szenvedett, aki kétségbe van
esve, aki tanacstalan, aki sir, aki boldogtalan. A kérdés: hogyan tudnad 6t szeretni? Tudnél-e ra
ugy gondolni, mint anya a sajat gyerekére? Nem szeretnéd a gyerekedet, aki sirna az 6ledben?
Biztosan szeretnéd. Akkor a benned laké gyereket, aki a te érzelmi tudatod, vagyis fél, szorong,
érez, ragaszkodik, de valéjaban bdlcs — prébald meg szeretni. O a kozmikus tudatod, amely a
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spiritudlis dimenziéhoz is szorosan kapcsolédik. Ez a tudat nyithat a hitre, a szeretetre, a
reménységre, ez kdtelez6dhet el, vallalhat felelésséget.

— Hogyan lehet a gyermeki énlinket erésiteni?

— Egyszertien gondoznunk kell. Ugy, hogy odamegyiink hozza, figyeljiik az érzéseinket.
Nyomast érziink a szivben, vagy a mellkasban? Vagy sirhatnékunk van, vagy valahol szur?
Menj oda az érzéshez, és éleld at, mint egy gyereket. Vigasztald meg. De nem akarmilyen
méddon, hanem a jobb agyfélieke hatalmaval, amely képes a testet és a tudatot 6sszekapcsolni.

Nézz magadba!
— Hogyan?

— A képzelettel. EQy modositott, befelé figyel§ tudatallapotban. Mai, extrovertalt kulturank azt
sugja, nézz a masikra! De ne nézz a masikra, nézz magadba! Harminc masodperc elég a
befelé figyeléshez, hogy csendben, lelki szememmel, bekéltézve 6nmagamba elérjem azt az
allapotot, amikor az érzelmi tudat a testben ugy m(ikédik, mint anya a gyermekével. Minden
megtdrténhet, amit az érzelmi tudat a testnek kdzvetit. llyenkor tudjuk kezelni a fajdalmainkat,
tudjuk gondozni a banatainkat.

— Talan a tébbsz6r emlitett kultirank az oka, taldn mindig is voltak maganyos emberek. Ma is
nagy probléma az elmaganyosodas.

— Egymas mellett éllink, de sokszor valddi lelki kapcsolatok nélkil. Az internet-kapcsolatok
természetesen nem elégitenek ki bennlinket, hiszen az élelés, a tarssal vald szoros egydttlét
nélkilézhetetlen tapja az érzelmi éltiinknek. Ha ez nincs, boldogtalanok leszlnk, el6bb-utobb
depresszidsok.

— Paradoxonnak tlnik, de sok né elnyomja magaban a nét.

— Fol kell szabaditanunk! Hiszen lakik bennlink egy szabad né, aki a masikat keresi, aki a
tekintetével is azt tudja tGzenni, keresem a paromat. Szeretném megtalalni azt a férfit, aki
hozzam tartozik. Ezeket a fizikailag foghatatlan Gzeneteket C. G. Jung a szinkronicitas
jelenségével magyarazta. De ma a pszicholdgia is kutatja ezeket a lathatatlan kbzlési
csatornakat, amelynek magva a gondolat. A gondolatomat ugyanis megérzi a masik, akarcsak
az erzést, amit magamban féler@sitettem. A gondolat mellett természetesen nélklulézhetetlen a
bels§ bizonyossag is. Az, hogy megtalalom a parom. A reménységet csak a jobb agyfélteke
tudja feltdmasztani. A racionalitds azt mondja: eddig se volt senkid, miért lenne most valakid?
Egyeduil fogsz maradni, nem lesz neked soha tarsad. De az érzelmi tudatunk segit abban, hogy
a gondolatunkat bekéltdztessiik a lényiink legmélyére. Es akkor akaratlanul sugarozzuk: nyitott
vagyok arra, hogy megszélits engem, hogy megtaldlj! Berniczky Konkoly Edit

Dr. Bagdy Emdke

klinikai szakpszichologus, pszichoterapeuta, szupervizor. A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem
Pszichol6giai Tanszékének vezetbje, egyetemi tanar. Tiszaflreden szlletett, 1941-ben.
Munkassaga a klinikai és mentéalhigiéniai pszicholdgia teriletén dsszpontosul. A relaxacids
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modszerek és az egészségmegdbrzes, lelki dnkarbantartas (pszichofitness) jeles hazai
képviselbje. Pszichoterapias modszerek terén a meditacios, imaginacids valamint dlom és képi
folyamatokkal dolgoz6 (dream) terapidk kiképz6 terapeutdja. Praxisban is dolgozik.

Kutatési terlletei: parkapcsolati dinamika (viszonyelemzés), a hivatdsszemélyiség gondozasa,
fejlesztése és stresszkezel6 modszerek hatékonysaga.

F6bb mivei: Csaladi szocializacio és személyiségzavarok (1977), Relaxaciés modszerek
(1978), Az MMPI préba: elmélet és alkalmazas (1986), Személyiségfejlesztd mdbdszerek az
iskolaban (1988), A hivatdsszemélyiség fejlesztése (1996), Pszichofitness (1997)
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