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PARKAPCSOLATOK A LELEK TUKREBEN

Miért vagyunk egyutt valakivel? Miért vonzunk be Ujra és Ujra hasonld kapcsolatokat? Miért érnek véget
olykor még a legnagyobb szerelmek is? Miért nem talaljuk meg az igazit? Ezek a kérdések talan
mindannyiunk fejében megfogalmazddtak mar. Lehetséges, hogy nem a megfelelé szemszégbdl nézzik
a kapcsolatainkat? Ebben a cikkben megprébalom uj megvilagitasba helyezni a parkapcsolatok
lényegét: bar egy kapcsolatban ketten vesznek részt, tekintsiink ra mégis énismereti utként, ahol minden
talalkozas a sajat belsé vilagunk tukrézédése.

A kapcsolatok (legyen az parkapcsolat vagy barmilyen mas kapcsolat) nem pusztan tarsas
szukségleteink kielégitését szolgaljak, hanem egy mélyebb céljuk van: segitenek 6énmagunk jobb
megeértésében, arnyalataink felismerésében és abban, hogy tisztabban lassuk, kik is vagyunk valdjaban.
Altaluk fejlédhetiink, és megélhetiink kiilonbdz6 minéségeket.

Aki az életlink része lesz, az mindig valamit megmutat abbdl, ahol épp tartunk. Nem azt vonzzuk
ugyanis, amit szeretnénk, hanem azt, amit a rezgésink, bels6é allapotunk kisugaroz. Ha példaul
visszatér6 mintaként tapasztaljuk, hogy banté vagy elérhetetlen emberek jelennek meg az életlinkben,
érdemes megvizsgalni, hogy ez mire akar ravilagitani bennink: milyen hitrendszert, félelmet vagy
elfojtott érzést tikrézhet vissza. Mert mindaddig benne ragadunk ebbe a karmikus kérbe, amig meg nem
tanuljuk a leckénket.

Minden kapcsolat tehat egyfajta tukér. Ha nem tetszik, amit latunk benne, nem a tikrét kell
megvaltoztatni, hanem 6nmagunkhoz érdemes &szintébben fordulni. A kilsé vilag mindig a belsé
allapotunk kivetilése — ha valtoztatunk a gondolatainkon, érzéseinken, szokasainkon, akkor a
kapcsolataink is mas mindséget oltenek.

A vonzas térvénye nem vagyakon, hanem rezgéseken alapul. Csak azokat az embereket tudjuk
megtapasztalni, akik valamilyen szinten rahangolddnak az adott pillanatbeli belsé vilagunkra. Ezért nem
csoda, ha masfajta emberek jelennek meg az életinkben akkor, amikor épp nagyobb Onszeretetet,
Onbizalmat vagy 6nazonossagot élink meg.

Sokan emlékszink a hires filmjelenetre a Jerry Maguire cimi filmbdl, amikor Tom Cruise karaktere
egy szerelmi vallomas koézepén azt mondja: ,Te kiegészitesz engem.” Ez a mondat milliok szivét
megeérintette, hiszen mindannyian mélyen vagyunk arra az érzésre, hogy valaki altal teljesebbé valjunk.
Mégis, ha jobban belegondolunk, ez a gondolat valéjaban egy belsé hianyra utal. Arra az elképzelésre,
hogy valami vagy valaki kivilrél tudja helyreallitani azt, amit bellil hianyosnak érzlnk.
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Talan az egyik legfelszabaditébb felismerésem az életben az volt, hogy nem kell keresniink a masik
“felinket", mert mar most is teljesek vagyunk. Nem azért 1éplnk kapcsolatba, mert valaki kiegészit
benninket, hanem mert megosztani szeretnénk azt a teljességet, ami mar bennunk él. Ha ezzel az
alapéllassal indulunk neki egy kapcsolatnak, sokkal kevesebb lesz benne a hianybdl fakado elvaras, és
sokkal tébb a valédi kapcsolédas.

Amikor egy kapcsolatom véget ért, gyakran kudarcként éltem meg. De ha méas szemszdgbdl nézzik,
ez is lehet egy természetes folyamat része: az energiak, rezgések elmozdulasa. Lehet, hogy a kapcsolat
betdltétte a szerepét, megtanitott valamire, és most teret enged valami ujnak. Bar mindannyian tudjuk,
hogy nem ilyen egyszer( az elvalas, ezzel a szemlélettel valamivel kbnnyebb elengedni, amit mar nem
érdemes tovabb vinni, és halaval tekinteni arra, amit kaptunk altala.

A legfontosabb kapcsolatunk mégis énmagunkkal van. Ez hatarozza meg, hogyan viszonyulunk
masokhoz, mit engedink meg, mit varunk el, hogyan adunk és hogyan fogadunk. Ha szeretjlk,
tiszteljuk, értékeljik magunkat, olyan embereket fogunk bevonzani, akik ezt tikrézik vissza. Szinte
mindannyian beleesiink annak csapdajaba, hogy a szeretetet magunkon kiviil keressiik. Am amig nem
talaljuk meg 6nmagunkban azt a feltétel nélklli szeretetet, amire igazan vagyunk, addig a kulvilagban
mindig csalddas érhet benninket.

NG6ként kuléndsen fontos, hogy ne kivilrél varjuk az értékiink igazolasat. Kapcsolataink minésége attdl
fllgg, mennyire vagyunk kapcsolatban sajat bels6 vilagunkkal. Ha batran, hitelesen, @szintén élink,
akkor olyan kapcsolatok szuletnek, amelyek nem szerepeken és jatszmakon, hanem valddi lelki
rezonancian alapulnak.

A parkapcsolat tehat ne cél legyen, hanem eszkéz — dénmagunk mélyebb megértésének egyik
legszebb lehet6sége. Ne azért legylnk egyutt valakivel, hogy megmentsen vagy boldogga tegyen
benninket, hanem hogy egyutt lehessiink két énazonos, teljes emberként, akik megosztjak egymassal
azt, amik mar most is. Es ez a megosztas az, ami a legszebb benne, mert ez az, ami még magasabb
szintre emeli mindkét felet.

Kriszta

Ne azért leggél
benme eqy
kapcsolatbcm,
hogg a masik
kiegészitsen
téged, hanem
azert, hog
megoszthasj a
teljességedet.
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EGY KULONLEGES KAPCSOLAT

Altalanossagban javité, adaptalé munkalatokat
végeztem magamon, hogy a kapcsolataim
fennmaradjanak, kevés sikerrel. Amikor azt
érzékeltem, hogy egy masik fajtarsam szemében
ellenszenvet valtok ki, megprobaltam megfelelni
az elvarasainak, 6sszehuzni magam, idomulni,
de nem jbtt 6ssze, a lényeg elbuijt el6lem.

Az ovi egész jol telt, figyelembe véve a
kapcsolatépitési szempontokat — erre egy
ismer6sdm mondhatnd, hogy: ,Persze, mert a
felmendéd 6évoné volt!” Lehet benne igazsag,
viszont a lényegen nem valtoztat. Volt egy
megnevezhetetlen érzékem, ami mar akkor
masképpen latta” a kudlvilagot, a tarsaimat.
Mondhatnam, hogy az energidkat érzékeltem,
de ezt akkor igy végig sem tudtam gondolni. Ez
természetesen nem egy kivaltsagos tulajdonsag,
barki képes ra.

Altalanos iskola alséban (tétt be jobban ez az érzékelés, tudatosabban felfogtam, mi torténik.
Legalabb szaz gyerek j6tt 6ssze az udvaron, és azon gondolkodtam, hova kertltem? Menekulési reakcio
jelent meg bennem, legszivesebben elrohantam volna. Kényelmetlen fiatalként tulérzékenynek lenni,
f6leg, ha nincs utmutatas mogotte. Felsejlik, ahogy elért hozzam egyfajta aradd, nyers erd. Kifelé
figyeltem, mialatt atéltem belll a térténéseket, ezt viszont csak utdlag értettem meg. Biztonsagosabb lett
a valésagom, amikor baratokat talaltam, akikkel nevethettink és sorstarsiassagot érezhettiink. Az
utcakon formalddd, csapatos, jatékkal toltétt id6 éveken keresztil megmelengette a szivemet. Minden
alkalommal uj csodak sziilelettek, amikor a tébbiekkel 6sszetalalkoztunk.

Ugyanigy az osztalykirandulasok is meg-
érintettek, mert végre egy Kkicsit mindenki
kibujhatott a szerepébdl — még a tanarok is —,
igy szabadabban atélhettem az Osszetartozas
erejét, ami egy kiléndsen er6teljes megélés.
(Ezt feln6ttkorban prébaljak bizonyos
csoportokhoz val6 csatlakozassal elérni, viszont
ott van az emberekben hovatartozastol
fuggetlendl. Ha hagyna, ok nélkdl is atélhetné.)

Ezutan jott a kozépiskola, ahol mar mas-
képpen kapcsolodtuk  egymassal  sajat
személyiséglnk ,fejl6édése” kozben. Még mindig
kifelé  figyelés, megfelelés tobb-kevesebb
sikerrel, szeretet és intrika, elfogadas,
beletér6dés, megmagyarazhatatlan vonzodas
és ellentét masok felé.
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A szerelem érkezésével viszont valami véglegesen megvaltozott, és felborult a rendszer, eltlintek a
szabalyok, a kérnyezet szebbé valtozott, a szereplék tobbsége halvanyabb lett, és O, vilagitott. Atélni ezt,
uj varazslat. Kikerulni bel6le kegyetlenség, visszakerulni, kegyelem. Még mindig csak kifelé figyeltem, a
kilvilag valtozasa egyszerre keltett diszharmoniat és harmoéniat bennem, folyamatos hullamcsapasoknak
voltam kitéve, és néha atmenetileg a viz ala kerllve nem kaptam levegét. Kézben baratok jéttek-mentek,
egyszerlen lehetetlennek bizonyult egyutt lenni olyan intenzitéassal, ahogy nekem lenne jo.

Azutédn egy napon varatlanul, egyetlen mondattal, elérkezett az a pillanat, ami megvaltoztatott.
Tizenhat évesen, magyar oran, sziven 0t6tt, amit hallottam: ,Ismerd meg énmagad.” Mélyre ment, de
nem értettem, mit jelenthet? Mi az, hogy ismerjem meg énmagam? En ezt akarom, de ezt hogyan kell
megvaldsitani? Nem kaptam hozza hasznalati utmutatot...

A szeretetért és elfogadasért vald harc Uj minéséget hozott az életembe:

a gyavasagot, a jatszmat, a taktikat, szoéval valami élesebben ,bekoszolt”.
A kérnyezetem tanacsainak nagy része és viselkedésének példaja nem
bizonyult segitségnek, de kétségtelendl vittek valahova. Tizennyolc éves
korom utan gondoskodtam arrdl, hogy részem legyen vegyes tapasz-
talatokban. Sokszor valasztottam olyan helyzeteket, kapcsolatokat,
amelyek nem feltétlen egyeztek

a szivem ritmusaval,

ennek viszont kivétel

nélkal megfizettem

az arat.

Az egyetlen igaz
tarsam sosem
hagyott magamra,
s6t, minél mélyebben
kertltem a viz ala,
€s minél tovabb voltam
levegd nélkiil,  annal ‘
érthetébbé valt.

A szivem hangja. -

A hang, ami kimélet- \
lenll, mégis a tenyerén .
hordozva lattatta

meg velem az

utakat, ahova bizonyos

valasztasaim juttatnak a

jovében. Ritkan, de

el6fordult, hogy

annyira tisztan

érzékeltem az iranyt,

mint amikor metervezem

egy napomat. Huszon-

harom voltam, és

felébredtem”.

Lattam az élet altalanos kérforgasat, ami nyugtalanna tett, megértettem, mi az, amit nem akarok.
Mast szerettem volna, mast igértem magamnak gyerekként. Olyan almokat, amelyek a kinti életre valo
folyamatos reagalassal teljesen elvesztek bel6lem, marionett babba valtam, akit j6I megrangattak — aki
jol megrangatta magat. Megfogadtam, hogy tenni fogok a vagyaimért, és amikor megfogadtam, akkor
éreztem, hogy fogalmam sincs, mit fogadtam meg.
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Millio kérdésem lett, ezért olyan kapcsolat iranyaba indultam el, ami ,befelé” vezet, akarhol is legyen
az a bent. Mivel kevés él6 példat lattam ezekre magam koriil, elkezdtem keresni, és kézben ,véletlenil”
utamba kerllt a segitség is. Kényvek, iranyok, emberek. Kinti segitséget fogadtam el a befelé vezetd
Osvényhez, az dnismeret felé vezetd uthoz. A valaszték ériasiva nétt, tanfolyamok, kényvek, mesterek,
mobdszerek szazai, ezrei igérték a valaszt, és én fejest ugrottam. A szivem a szenvedéstél, a
hazugsagoktok — amit a felnéttkor kapujaban atéltem —, fliggetleniil hangos és bator maradt. Biztosan
szerencsés is vagyok. Nem volt kénnyl hatrahagyni hiteket, embereket, munkakat, kapcsolatokat, de
megérte, mert jobban féltem a szintelen élettél, mint az ismeretlentél.

Az dnmagamnak tett igéret felllirta és a mai napig felllirja azt, ami valéjaban nem szamit. Amikor az
ember elindul az énismeret utjan, felfedez egy régi-uj kapcsolatot, az énmagaval valé kapcsolatot.
Abban benne van minden: arulas és hliség, szeretet és gylldlet, hazugsag és igazsag, veszteség és
nyereség, banat és 6rém, semmi nincs a masik nélkul. Viszont megjelenik az 6rém ez az egész felett.
Nem a hatalom és az iranyitas 6réme. A szeretetbe csomagolt életérém. Olyan sokaig nem értettem,
hogyan lehetnek szépek a szlrke hétkéznapok? Hogyan? Persze voltak boldog pillanataim, nem err6l
van sz0. Inkabb arrdl, hogy rédébredtem arra, mennyi felesleges 6si, ramrakddott elvarast, fajdalmat,
utalatot, gyul6letet, gondolatot hordozok feleslegesen magamban...

Raébredtem, hogy mikdzben masok személyiségével, kapcsolataval és sorsaval foglalkozom, addig
életem értékes idejét rabolom sajat magamtdl, és rajéttem, hogy mindaz, amit kivll latok csak azért
lathatom, mert ott van bennem, hiszen felismerem, megnevezem. Ha a kdosz bennem van, akkor ott
lennie kell a sok felemel§ csodanak is. Sajat, belsd felfedezé utamra indultam a tarsammal,
énmagammal, és az Eletnél nincs erre jobb kdézeg, megallas nélkill hozza a lehetéségeket! Mi kell
hozza? Vagy a megismerésre, bator sziv az igazsag elfogadasara és nyitott szellem az dsszefiggések
felfogasahoz. Csodas tarsak csatlakoztak és csatlakoznak hozza, mert elfogadtam, hogy csodas is
lehetek, nem csak szdrnyeteg. Létezésem nem biintetés és nem egy fatélis véletlen. Uralkodhatok sajat
,ildgomban”, mert sehol mashol nincs ehhez jogom. Amig 6nmagammal nincsen szeretetteljesebb
kapcsolatom, hogyan lehetne barki massal?

Melinda

JA barsadcleas nagg része sulyos
- figyelemhidnyban szenved, igy ezt'az
energiat prébalja rabolni a masiktél, amihez
az eqyik legjobb tér a'tdrsas kapcsolodas
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BEMUTATKOZIK: DR. POOR JUDIT,
PARKAPCSOLATI TANACSADO

=

Az online vilag egy folyamatosan fejl6d6, valtozo hely. Aki ott keres, az talalatra lel. Nem is egy taldlatra,
temérdek talalatra, viszont ebben a térben is érdemes hasznalni az intuicidinkat, a keresések mellett
bizni a megérzéseinkben. Egy honlap szine, mintai, szévege egyértelmiien kifejezi tulajdonosat. igy
taldltam meg dr. Podr Judit parkapcsolati- és szexualis tanacsadét, csaladkonzulenst, akivel juniusi
riportunk készult.

A csaladkonzultacié része a parkonzultacio, tovabba a szll6-gyerek kapcsolat, a mozaikcsaladok és
a testvérkapcsolatok is. Magyarorszagon egyelére kilencvennyolc szazalékban a parkapcsolati
tanacsadast ismerik, erre jelentkeznek. Ebben a témaban plusz lehetéség a specializacié és Judit erre
flzi réa a szexualitast, valamint az intimitds. Ha az emberek latjak, hogy ir és kommunikal a témaban,
sokkal kénnyebben tudjak behozni az ulésre, érzik, hogy lehet réla beszélni.

A kamera tuloldalan egy kellemes, kedves és nagy tapasztalattal biré szakember Ult velem szemben,
és az elsd pillanattdl kezdve megjelent bennem a bizalom, igy is folytatddott a beszélgetés. Kiderllt,
hogy Judit szamara a munkajaban nagyon fontos a hit, azzal tud dolgozni, akiben hisz. Hinnie kell, hogy
a dolgokat mozditani lehet, hogy képesek vagyunk a valtozasra, mert innen indul az egész folyamat.

Egyetértettink abban, hogy a seqit6 szakmahoz fontos az ismeretanyag elsajatitasa, annak
feldolgozasa, érlelése, ami altal atformalddhat és beépllhet az egyéniségbe a sok éves tudas, vagyis
kialakul az egyedi tartalom. Szamara ez egy emberséges szakma, olyan hivatas, ahol nemcsak massal
kell emberségesnek lenni, hanem sajat magunkkal szemben is. Azt érzi, hogy az elfogadassal és a
szeretettel lehet igazan gyogyitani, él benne egyfajta szeretet-kép.
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Melinda: Mit mondanal azoknak, akik még sosem hallottak a parkapcsolati tanacsadasrél? Mit
kell réla tudni?

Judit: Része a csaladi tanacsadasnak, és az els6 beszélgetéskor el szoktam mondani, hogy
altalanossagban ketten jénnek, de belefér egy-egy egyéni konzultacio is. A Iényeg, hogy amikor egy par
megkeres a problémajaval, akkor a kapcsolatukkal szerz8dok, vagyis nem velUk. A kapcsolatukat ilyen
forman egy él6 személynek gondolom és képzelem, igy annak gydgyitdsahoz kezdink hozza. A
kapcsolat betegsége, egy j6 szimbdlum. En abban tudok segiteni, hogy megnézzilk a ,betegséget”,
lehet-e gyogyitani, tudok-e gyogyszert adni.

Természetesen nem mindegy, hogy milyen stadiumban, milyen problémaval fordulnak hozzam. Van,
akik ugy jonnek, mint egy haziorvoshoz, kicsit kbhégnek, de nem akarjak megfertézni egymast. llyenkor
megnézzik a mintainkat, ezt hogyan is szedték Ossze, majd kitaldljuk, milyen mddon lehet
egészségesebben élni. Ez lehet a kapcsolat erésitése, kommunikacid, akar az intimitas.

El6fordul, hogy mar sulyosabb nehézséggel jonnek, mint megcsalas, bizalomvesztés. Ezek mar a
csaladon belili konfliktusok, keményebb didk. Megesik az is, hogy szépen szeretnék elengedni
egymast, mert annyira eltavolodtak, igy abban kérnek segitséget. Ez inkabb szulé-konzultacio, véalas
konzultacio, ami arrdl szél, hogyan lehet jol elvalni. A mai vilagban ez kiemelked6éen fontos, mivel sok a
valas, és nem mindegy, hogy ezt a gyerekek, a kdrnyezet, hogyan kezeli.

Amikor megkeresnek, elmondom,
hogy f6leg a kapcsolatukkal fogok
dolgozni, féleg ketten jarnak, de van,
hogy kulén-kuldn is beszélgetink. A
szomoru rész az, amikor példaul az
egyik fél szemében mar elmult a
kapcsolat, a masik pedig még
élének hiszi. Online is dolgozom
nagyon sok kulféldén él6 magyar
parral, Ausztraliatél kezdve, van
thaiféldi  par, svéjci, nagyon
izgalmas. Valdszinlileg azert
keresnek fel, mert kdnnyebb
magyarul megbeszélni a kérdéskort.

Els6 korben elddntjuk, hogy a
meghatarozott keretek kdzott
hogyan fognak zajlani az Ulések,
online vagy személyesen. Az els6
par alkalom ismerkedds, ilyenkor
szeretek feladatokat adni, ha a
kliensek is nyitottak ra. Az
elhangzottak esetenként ugy
miikédnek, mint a kovasz, id6 kell
nekik. Szoéval, dolgozni kell rajta,
mint a kovasszal is, hiszen mindig
ott van naluk, etetgetik, és akkor
lehet majd beléle j6 kenyeret sitni.
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M: Tehat azok keresnek fel leginkabb, akiknek valami problémajuk van?
J: A skéala nagyon széles. Dolgozom olyan pdarokkal, akik eskuvé el6tt alinak, és kapcsolaterdsitést
szeretnének. Ez jellemzben a fiatalabb korosztaly. Vannak olyan parok, akik nem olyan rég vannak
egyutt, mozaikcsaladot kezdenek épiteni, mert elvaltak, viszont jol szeretnék csinalni ezt a kévetkezét.
Ez a kapcsolaterdsités része. Ezt nevezzik egyébként eréforras fokuszu, fejleszté tanacsadasnak. Van
még a krizis tanacsadas, amikor valami nehezebb, és megnézziik, hogy onnan mit lehet tenni. Ahogy
emlitettem, széles a skala.

Ami szamomra fontos, hogy ha valaki pszichiatriai kezelés alatt all, vagy van valamiféle mentalis
problémaja, az mar nem az én kompetenciam. Azért nem, mert nem mikdédnek a médszereim, ahhoz

specializalodni kell.

M: Hogyan latod, altalanossagban milyen mindségli a parok koézé6tti kommunikacié? Milyen
iranyba valtozik, ha valtozik?

J: A kommunikacié az alfa és omega. Nem két ember kdz6tt kezd6dik, hanem magunkkal. El6sz6r
észreveszem magam, ki vagyok, mit csindlok, ezt meg tudom fogalmazni magamnak, és ezek a szép
Iépések, itt kezdbdik a térténet. Ha mar magamnak képes vagyok megfogalmazni, akkor jon az a fajta
kommunikacié, hogy ezt a masiknak is el tudjam mondani. Legszivesebben — sajat tapasztalatbdl is
mondom —, huszonét évesen elmentem volna egy megerdsité tanfolyamra. Egyébként sokat segitene a
paroknak is, mert rengeteg dolog a kommunikaciéon mulik. Mit és hogyan mondok? Ki merem-e
mondani? Biztonsagban érzem-e magam, hogy a masiknak elmondjam a nehézségeimet? Viszont
elengedhetetlen a masik oldalrdl is egyfajta befogadas. Lehetek én az asszertivitas kiralynéje, aki
nagyon oOnreflektiven és szépen megfogalmazza, hogy ,Fontos lenne nekem, hogy elmosogass”, ha
éppen nem megfeleld partner van mellettem, akkor ez nehéz.

Még a céges id6kbdl, amikor multinal dolgoztam, részt vettem ezeken a klasszikus tanfolyamokon,
ahol példaul tanulmanyoztam az asszertivitast. Mindenkinek javasolnam, hogy vegyen részt hasonlo
tanfolyamon, de az igazsaghoz hozzatartozik, hogy ha az ember nincs megérve ra, vagy nincs
személyes indittatdsa, akkor nem marad meg. Kell hozza egyfajta érettség.
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M: Altalanossagban azt tapasztalom, hogy a kommunikacié nehezen miikédik az emberek
kozott, nehezen fejezziik ki magunkat. Az iskolabdl kilépve nem igazan tudunk személyesen,
vagy telefonon ligyeket intézni, és akkor még nem beszéltiink a nagyobb érzelmi téltéssel biro
kapcsolatokrél. Te hogyan latod?

J: Ezt a fajta nehézséget a szuleinktél hozzuk, és magunkra szedjik az évek folyaman. Szuper lenne,
ha teret adnanak a tanitasanak, hogy megtanitsak a gyerekekkel az alap dolgokat. Mi az én
szukségletem, mi az én igényem, ezt hogyan fejezem ki a masiknak, hogy az ne kritika legyen, ilyen
példaul a targyalastechnika.

Sokszor tapasztalom, hogy egymas meghallasa és megértése nagyot tud lenditeni a tanacsadason.
Amikor bele vannak ragadva a parok — és érthetéen — egy helyzetbe, és csak sajat magukat halljak: ,De
én, de én, de te!” Attdl fuggben, hogy milyen vehemenciaju a par, létezik egy par perces gyakorlat, ami
arrol szol, hogy az egyik beszélhet, mikézben a masiknak végig kell hallgatnia, nem lehet megszakitani.
Latom, hogy az, hogy figyelnilik kell a masikra, kicsit kilépnek a sajat igazukbdl, a sajat visszatérd
gondolataikbdl, az borzaszté nehéz tud lenni. Erre pedig ugye lehet reflektalni. A kommunikacio két
dologbdl all, nem csak abbdl, hogy én elmondom, amit akarok, hanem hogy a masikat is meghallom. Az
oda-vissza rész fontos lenne.

M: A gyakorlatban azt latod, hogy a parok
fejlodnek a kommunikaciéjukban és tudjak
és hasznalni?

J: Igen, ez az alap. Hasonld, mint amikor elmész
egy sminktanacsadohoz, és nem biztos, hogy
minden nap ugyanazt a teljes sminket fogod
megcsinalni, de a jo alapozddat felteheted, és
megtanulod, hogy mit, hogyan hasznalj.

M: Tetszenek a szemléletes példaid.

J: gy jobban meg lehet érteni. A hivatasombdl
fakad, persze el tudnam mondani szaknyelven
is, de mire mennénk vele?

M: Kiknek ajanlod a tanacsadast és miért?

J: Ahogy az el6ébb is emlitettem, nagyon fiatal kortdl, huszonéves Kkortdl, parkapcsolat erésités
szempontjabdl. Ott kezdeném, hogy valaki példaul egyéniben eljéon hozzam, és megnézzik a hozott
mintait, hogy milyenek az 6 parkapcsolati elvarasai, mit hoz a nagymamajatol, milyen transzgeneracios
Uzenetek vannak, ez sokat szamithat. Szerintem rengeteget segitene a gyerekvallalas kérnyékén is
egy-egy konzultacio arrdl, hogyan képzelik el a szUl6k a megvaldsitast, mert nagyon sokszor nincsenek
erre felkészllve. Ez az elsd legnagyobb krizis a csaladban — krizis alatt a valtozast értem, nem a
negativ dolgot. Késébb, ahogy jénnek a nagyobb valtozasok, az intézményesités, megint atalakul a
csaladi és a pardinamika, majd nagyobb kamaszok szileikként ismét. Gondolj bele, minden kapcsolat
él6, és ujra és ujra szlletik, tehat ez kriziskezelés, de nem negativ értelemben, hanem a valtozas
kezelése. Uj identitasunk sziiletik anyaként, apaként, néként és férfiként folyamatosan, a kapcsolatban
dettd, és ez egy bonyolult rendszer. Ez az egyik rész.

Az el6bb emlitettem a valast, elbucsuzast. A kapcsolat gyaszat megélni egyutt, szépen elengedni a
kapcsolatot, én ebben hiszek. Ez egyébként itt annyira nem jellemzg, pedig fontos lenne egyfajta szép
lezaras, f6leg az, hogy ne a birésagon hadakozzanak a parok. Kevesen tudjak, hogy egy valashoz nem
is kell tgyvédi jelenlét.

10


http://www.noihullamhossz.hu/

Ha valamiféle krizis van egy kapcsolatban — a leggyakoribb a megcsalas —, akkor minél hamarabb
érdemes vele foglalkozni. Vannak olyan parjaim, ahol harom-négy éve toértént egy megcsalas, amit
megprébaltak feldolgozni, de valahogy visszatért a bizalomvesztés. llyenkor példaul nagyon sokat tud
jelenti a konzultacié, mert a megcsalas nem feltétlen csak a szexualis vagyrdl szdl, hanem egy olyan
vagyrol, amiben olyan identitasunkat szeretnénk megélni, amit otthon nem tudunk. Olyan érzéseket,
tekinteteket, figyelmet, amit otthon nem. Pont fél évvel ezelétt dolgoztam egy fiatal parral, akik
megcsalas utan révid idén belll jéttek hozzam, és fél évig kisértem 6ket. Szépen a helyére tettik a
dolgokat, meg tudtak bocsajtani és megértették, hogy az egész térténés moégott mi volt a valddi inditék.
Szerzédeést kotottink, és megbeszélték, hogy a jovére vonatkozéan mire fognak odafigyelni. Széval
minél hamarabb, annal jobb.

M: Hogyan tudsz segiteni?

J: Azt gondolom, hogyha ketten elhatarozzak, hogy elmennek segitséget kérni, az mar lényeges. Ott
mar kinyilvanitiak, hogy fontosak egymasnak, az egy j60 kezdet. Ezutan segitek, hogy megérisék a
masikat. Azt érzem, hogy fordité vagyok, nem bird. Csak leforditom, hogy valéjaban mit akar a két fél.
Ez megkénnyebbdlés tud lenni. Tudod, ezek azok a beérkezett mondatok, amikor tisztabban latod, mit
is szeretne a masik. Felismerni, hogy valaminek vége, vagy, hogy mik az er6forrasok, mik az
er6ssegek, felidézni azt, hogy miért szerettek egymasba tizenhat év utan stb. Ezek nagyon erételjes
pillanatok tudnak lenni. Ezutan lehet haladni tovabb, hogy kivel mire szerzédunk, hogy miben segitek.

Legtdbbszdr érzelmekkel dolgozunk, az
érzelemfokuszu terapiat nagyon szeretem.
Ez egy olyan mddszertan, ahol érzelmeket
hozunk el6, ami aztan barmikor megjelenhet
a hétkéznapokban, nem csak az lléseken.
Példaul amikor valaki benne van nagyon
er8sen, sok-sok éve a kapcsolatban, és
visszamegyunk, hogy milyen érzelmi toltése
volt a megismerkedésuiknek. Felpiszkaljuk a
pozitiv érzelmeket.

Személyre szabom, hogy kinek miben
segitek. Lehetetlen mindenkinél ugyanazt
alkalmazni. A sématerapia moddszerét is
szoktam hasznalni, ez népszer(. Van, hogy
azzal jénnek hozzam, hogy ezt a séma
fokuszu konzultaciot szeretnék, és mar a
masodik alkalommal érzem, hogy mégsem
lesz megfelel6. Olyankor altaldban ugy
dolgozom, hogy megérdekldddm a
konzultaci6 kezdetén, mit szeretnének,
milyen pszichoedukacios hattérrel
rendelkeznek, majd megkérem Oket, bizzak
ram a tanacsadas soran magukat. Van, aki
azt mondja, hogy kommunikaciés
gyakorlatokat szeretnének, ezt fokuszba
teszem, de ha érzem, hogy van egy jO kis
transzgeneracios csaladi gubanc, akkor
megnézzik a csaladfat és a mintakat.

) \,l.
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M: Milyen a sikerélmény, hogyan jelenik meg?

J: Erre is a kovaszos hasonlat a legjobb: fontos 6sszegyurnunk, de 6k elviszik t6lem. Ha adok neked
kovaszt, amit én nagyon szuperll harom éve a h(itbmben tarolgatok és te nem csinalsz otthon vele
semmit, akkor az kuka. Ha viszont a tapasztalataidat tudod alkalmazni, akkor az egy él6 helyzet lesz.
Szeretek feladatokkal és eszk6zOkkel dolgozni, és ez a kliensek visszajelzései alapjan is jo, mert a sz6
sokszor elszall, viszont ndlam olyan eszkdzdket is kapnak, amiket a kés6bbiekben tudnak hasznalni. Ez
mar sikerélmény mindannyiunknak.

M: Ez az, ami hajt a mai napig?

J: A kivancsisag hajt, ez a legbelsé hajtoerom. Kérdéseket teszek fel az emberi kapcsolatok
sokszinliségérdl, érdekel, mi a szerelem mibenléte, hogyan lehet hosszu tavon j6 kapcsolatokat
fenntartani, hogyan lehet kdzel maradni, hogyan lehet 6szintének lenni, hogy lehet ugy berendezni
ezeket a csaladi szalakat, hogy élhet6 legyen mindenki szamara. Széval ez a fajta hajtéer6 van
bennem, ez a kivancsisag, és a valaszok keresése és a mikoddés, mikodtetés, ami mindenkinél mas. A
kuldetés, amit a figyelmemmel, jelenlétemmel és segitségemmel adni tudok, nagyon j6 érzés.

M: Ez felel6sség. Hazaviszed a munkad?

J: Nem. Inkébb az a kérdés, hogy mennyi id6 utan tudom letenni, mennyire megyek mélyre egy ulésen.
Hagyok altalaban magamnak idét, mert fontos, hogy utana ,ki-és bemosakodjak”. Az ritkan fordul eld,
hogy sokaig dolgozik bennem valami. Jarok rendszeresen szuperviziokra, és az igazan hasznos tud
lenni, ha van nehézségem, vagy elakadok. Ez is egy eszkbz, mint példaul egy révid meditacio,
elcsendesedés két Ulés kozott. Ha tényleg meg akarom érteni a helyzeted, hogy miben vagy, akkor
mélyebbre megyek, onnan pedig ki kell ,,jénni”.

M: A honlapodon, a webshopban tébb anyag is megtalalhaté, ezekr6l mesélsz egy kicsit?

J: Igen, éaltalam kidolgozott munkafuzetek vannak az oldalamon, mert nagyon sok médszert tanultam.
Ezeket raktam Ossze, elssorban a klienseimnek. Ajanlom nekik a megfelel6 munkafiizetet a pontos
gyakorlattal, megnézzik az elméleti hatteret, igy ezek a folyamatokon belil segitenek.

M: Barki megvasarolhatja a munkafiizeteket?

J: Persze, elérhetbek, van hozzajuk leiras, mit hogyan érdemes hasznalni, kilénb6z6 szempontok
mentén. Egyébként a f6 cél, hogy azokkal osztom meg, akik hozzam jarnak, elmondom, miért lesz
hasznos egy bizonyos a gyakorlat, kiegészitéseket fliz6k hozza.

M: Milyen féorumokon lehet veled talalkozni?

J: Tébb helyen is. Minden social media fellileten Dr. Poér Judit elérheté'ségei:
jelen vagyok, mint Youtube, Instagram,

Facebook, Tik-tok. Egy-két havonta el6adasokat

tartok, szerelem-parkapcsolat témakérben, +36308345227
kommunikacié témaban, orkshopok - .

Hnieac W P dr.poorjudit[kukac]gmail.com
alkalmaval.

Aktiv tagja vagyok a Csaladkonzulensek drpoorjudit.hu
Egyeslletének, ami egy szakmai gyuijt6-
szervezet, aminek az alapitasaban részt vettem
alelnbkként. A f6 fokuszom, hogy inditunk
szexologusképzést  szeptembertdl.  Felnétt-
képzési tanusitvanyt add, egy éves képzeés lesz,
a legtébb energiam most ebben van.

facebook.com/judit.poor.5

instagram.com/poor_judit_about_love

00000

youtube.com/@aboutlove_poorjudit
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M: Hogyan értesiilhetiink az aktualis programokroél?
J: A Facebook az a csatorna, ahol mindent megosztok.

M: Mit Gzennél azoknak, akik mar eljatszottak a gondolattal, hogy felkeresnének egy tanacsadot?
J: Ne habozzanak! irtam egy cikket par éve arrél, hogyan keressiink parterapeutat. Ha mar felmeriil a
gondolat, batoritom &ket, hogy Iépjenek. A legfontosabb a bizalmi légkér és szimpatia. Szoktam
javasolni, ha megengedhetik maguknak, prébaljanak ki tébb tanacsadot, hogy megérezzék, ki az 6
szakemberUk. Nézzék meg, milyen végzettsége van, jar-e rendszeresen szuperviziokra az adott
szakember, milyen moddszerekkel dolgozik, milyen képesitései vannak. Fontos szempont, hogyha
terapiat akar valaki, féleg, ha mélyebbre kell menni, elengedhetetlen a minéségbiztositas része, amit
batran meg is lehet kérdezni elsé alkalommal.

Ezen kivll j6 tisztaban lenni azzal, hogy online vagy személyes konzultaciét szeretnénk. Személy
szerint szeretem az online terapiakat, az idégazdalkodas rész miatt. A tanacsadas alkalmaval is
teliesen jol tudnak mikédni. Azt érzem, hogy hasonloan j6 tud lenni, és a klienseknek nagyjabol
ugyanazt az élményt adja. A testbeszéd részbdl kicsit kevesebb informacié jut el hozzam, példaul nem
latom, hogy mondjuk idegesen razza valaki a labat. Erdemes atgondolni, milyen formaban, milyen
hosszu folyamatban gondolkodnak, nyilt végl, vagy zart végl programot szeretnének, persze kbzben
lehet rugalmasnak lenni. A kapcsolaterdsité (jegyesoktatas) altaldban hat alkalom, ott atbeszéljuk a
csaladi mintakat, a szexualitast, a kommunikaciot. Ha mas nehézség van, azt nyilt véglnek javaslom.
Legalabb 6t-hat alkalom kinyitva egészen tizennyolc, husz alkalommal bezardlag.

M: Mit Gizennél a fiataloknak, akik most kezdenek 6nallé kapcsolatokat alakitani?

J: Azt Uzenném, hogy toérekedjenek parkapcsolati tudatossagra. Azt latom, hogy teljesen mas ez a
generacio, sokkal tudatosabbak, jobban kifejezik az érzelmeiket, széval nekik azt tzenem, hogy csak
igy tovabb. Beszélienek mindenrdl! Elérhetébb az informacié, mint valaha. Amikor goérgetik a
telefonjukat, még ha nincs is olyan érdeklédési korik, akkor is feljon egy-egy ilyen tartalom, tehat
jobban beivédik a hétkdznapjaikba. Az edukaciés online tartalmak egészen jok. Erdekes tapasztalat,
hogy konkrétan behozzak a videdkat, amiket taldlnak, és kivancsiak, mit szélok hozzajuk. Ezt a
gondolatot tovabbflizve mutatjak, mit mondott a chatGPT, mit javasol, ha 6 lenne a terapeuta. Sokszor
jo tanacsokat ad, de nincs benne az emberi rész, a megértés, a jelenlét, ami viszont elengedhetetlen a
gyégyulashoz.

M: Nagyon készoném a beszélgetést.
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A CSEND HANGJA

A nd a hetvenes éveiben jart, 6sz hajat kontyba fogta, mozdulatai lassuak, de minden gesztusaban ott
lUktetett a régi hatarozottsag. A konyhaban Ult, maga elétt a szokasos csésze kavé, amit mar rég nem
ivott, csak merengett a tavolba a csésze f6l6tt, gondolatok nélkil. A hazra szokatlanul nagy csend Ult.
Ahogy igy merengett, visszaemlékezett egy régi jelenetre. Gyerekkoraban tértént, amikor vasarolni
kildték, és a boltban eljutott hozza két idésebb hdlgy egymas kdzétti bizalmas beszélgetésének utolséd
par mondata: ,,Aki elég okos, az nem kér, hanem iranyit. Nem hangosan, nem erészakkal. Csak ugy...
finoman. Pillantassal, sértettséggel, betegségek emlegetésével.” Ezeket a tanacsokat mélyen az agyaba
véste, mert azt érezte, ez lesz felnétt kordaban tulélésének egyetlen zaloga.

A kor, amelyben sziletett nem ha-
gyott sok mozgasi lehetéséget a
néknek. Husz évvel késbbb ,elintézte”,
hogy a lanya minden karacsonyt vele
téltsébn, és a fia minden nagyobb
dontés el6tt megkérdezze: ,Anya,
szerinted jO o6tlet?” Az id6k persze
valtoznak, de 6 sosem mondta Ki
Oszintén, mit szeretne, és azt miért
szeretné. Rautalo magatartassal
éreztette, mi lenne a helyes cselekedet
a tébbiek részérdl iranyaba. Hasonlo
mondatokat hasznalt, mint: ,Ha elmész,
majd megleszek valahogy. Tudod, a
vérnyomasom is olyan fura
mostandban...” A férje az évek soran
csendes babba alakult ebben a kifino-
mult jatszmaban. Néman bdlogatott,
amikor a né a gyerekek dontéseit
.,megértéssel” kommentalta: ,Hat, ha
neked ez j6, édesem... én csak
masképp neveltelek.”

Az id6 gyorsan telt, és a feln6tté valt
gyerekek tudat alatt ugy rendezték be
az életliket, hogy az anyjuk kdzelében
maradjanak — testben mindenképpen —,
de a nd egyre tdbbet panaszkodott az
id6 mulasardl, a hirekrél, a hatfajasrol.
Belul valami mas is fajt, valami, amit
soha nem mondott ki, nem mert vele
szembenézni. Csak Ult, maga elé
meredve, a leveg6 pedig sdrivé valt,
mintha az elmaradt mondatok kéltéztek
volna a molekulak kdzé.
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Hirtelen 6tlete tamadt, felkelt székérél. Az egyik szekrény felé indult, hogy elévegye onnan a régi
fényképeket, és lapozgatni kezdte az albumokat. Bizonyitékot keresett a megmagyarazhatatlanra. A
gyerekek kicsik voltak, mosolyogtak, a férje akkor még csillogd szemd, ereje teljében lévd, joképd férfi.
Es 6 maga? Fiatal né, tele dlmokkal. Festeni akart, utazni. Valaha volt egy ¢szténdij-lehetésége is, de
azt mondta maganak: ,Majd, ha a gyerekek nagyobbak lesznek.” Aztan sosem jétt el az a ,majd”.

Egy konny talalt utat, és végigfolyt az arcan. A fotdkat nézve nem nosztalgiat érzett, hanem
megbanast, ami par pillanatig nehéz sulyként Glt a mellkasara. Nemcsak feln6tt gyermekei almait
korlatozta, hanem a sajatjat is. Ugy tartotta vissza 6ket, ahogy egykor sajat magat: félelembél,
kontrollbdl, szeretetnek alcazva.

Egyetlen gondolat jelent meg benne, sajat izeneteként a reggeli csendben: ,En zartam be ezt az
ajtét.” A konyhaablakon tul a diéfa megmozdult a szélben, ugyantgy, mint évtizedek 6ta. O most el6szér
latta meg az agai kdzott a rést, ahol atjuthatna a féeny.

Melinda

A térténet cselekménye kitalalt térténeten alapul. A térténet szerepldi kitalalt alakok, mindennemdi
egyezéslk a valésaggal csupan a véletlen miive.

A térténetben és az elsé képben kézrem(ikddott: chatGPT
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PARKAPCSOLATI JATSZMAINK -
HOGYAN ISMERJUK FEL ES HOGYAN
LEPJUNK Kl BELOLUK?

Eric Berne, a tranzakcidanalizis megalapitdja szerint az emberek gyakran tudattalanul “jatszmakat"
jatszanak egymassal. Ezek a jatszmak ismétlédd, sztereotip viselkedésmintdk, amelyek latszdlag
artatlan kommunikacié formajaban zajlanak, de végul negativ kimenettel végzédnek. Ezek a jatszmak
tudattalan pszicholdgiai nyereséget hordoznak, amely megerésiti az egyén belsd hiedelmeit, szerepeit
vagy elkertili a felel6sségvallalast.

A parkapcsolatokban ezek a jatszmak kilénésen rombolé hatasuak lehetnek, mert mély
bizonytalansagokat, elvarasokat és gyermekkori sérelmeket aktivalhatnak. A jatszma felismerése az els6
l[épés a tdérékeny dinamikak tudatosabb és &szintébb kapcsolassa formalasa felé, ezért példakon
keresztll szeretnék bemutatni néhany gyakori parkapcsolati jatszmat.

Berne elmélete szerint minden ember kommunikacids helyzetben harom én-allapot egyikébdl mikddik:
a Gyermeki, a Szil6i vagy a Feln6tt én-allapotbdl. A Gyermeki én az érzelmekre, vagyakra és spontan
reakciokra épul, a Szuléi én parancsokat, kritikat vagy gondoskodast képvisel (ahogy azt gyerekkorban a
felnéttektdl lattuk), mig a Felnétt én a jelen valdésagara reflektal, logikus, érzelmileg kiegyensulyozott és
megoldaskeresd. Tehat mindegyik én-allapot valamilyen fontos funkciot télt be, 6nmagaban egyik sem jo
vagy rossz. Az emberek koz6tti tranzakciok mindaddig jol mikddnek, amig azok kiegészitd jellegliek. Ez
azt jelenti, hogy példaul Felnétt kérdésre Felnétt felel, vagy Sziléi én kérdésre egy Gyermeki én
valaszol. A jatszmak tdbbségében a kommunikacié azonban elmozdul — mondjuk a Felnétt—Felndtt
szintrél, és egyik vagy masik fél Gyermeki vagy Szul6i én-allapotba csuszik, ami konfliktust eredményez.
Nézzink erre egy példat:

FELNOTT-FELNOTT FELNOTT-SZULO
“Nem tudod, hol van a kocsikulcsom?” “Nem tudod, hol van a kocsikulcsom?”
“Azt hiszem, a konyhapulton lattam, “Nem igaz, hogy folyton elhagyod a
nézd meg ott!” dolgaidat! Mindenre én figyeljek?”
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Az utdbbi parbeszédre jellemzé “keresztezd” jatszmak altalaban rejtett inditékuak, ismétlédéek, és egy
elére lathatd kimenetel felé haladnak. Szintén fontos elemiuk még a pszicholdgiai nyereség. Ezek a
jegyek kuldénbdztetik meg a jatszmakat a tarsas érintkezésben egyébként hasznalt ritualénak vagy
id6toltésnek nevezett tranzakcioktol.

Mi a jatszmak funkciéja?

A pszichologiai jatszmak elsédleges funkcidja, hogy tudattalanul kielégitsenek bizonyos érzelmi
igényeket, vagy megerdsitsék a mélyen gydkerezd hiedelmeinket 6nmagunkrdl, masokrdl és a vilagrol.
Gyakran azért indulnak el, mert nem tanultuk meg k&zvetlendl, nyiltan kifejezni érzéseinket vagy
szikségleteinket, igy ezek helyett burkolt, manipulaciéval atitatott viselkedésmintakat alkalmazunk. A
jatszma soran a résztvevok rejtett forgatokényv szerint mikddnek: van benne elvaras, provokacio és egy
valaszreakcio, ami meger6siti az egyik fél aldozat-, Gld6z6- vagy megmentd szerepét.

Ezek a helyzetek atmenetileg csdkkenthetik a szorongast, igazolhatjak a belsé 6nképet (,engem
mindig kihasznalnak”, ,én vagyok a rendes, aki hidba probal segiteni’), ugyanakkor hosszu tavon
akadalyozzak az 6szinte kapcsoldodast és az érzelmi intimitast. A jatszmak célja tehat nem feltétlenil az,
hogy megoldjak a problémat, hanem hogy fenntartsak a pszicholdgiai egyensulyt — még ha ez az
egyensuly diszfunkcionalis is.

A jatszmak nem a szeretet vagy a gonoszsag jelei, hanem tudattalan stratégiak, amikkel a
gyermekkorban kialakult médokon probaljuk megkdzeliteni a két6dést, az elismerést és a biztonsagot. A
feln6tt, tudatos kapcsolat kulcsa az, hogy felismerjuk ezeket a mintakat, és meg merjik élni érzéseinket
nyilt, felelésségvallalé kommunikacidval. A jatszmakbdl valé kilépés nem mindig kényelmes, de
hosszutavon épp ez nyit utat a valédi intimitashoz. Most nézziink néhany tipikus parkapcsolati jatszmat.

1) HATE NEM LENNEL...

»Fiatal koromban mindig arrél aimodtam, hogy majd megtanulok salsazni,
de te sosem voltal hajlandoé eljénni velem tanfolyamra.”

»tudod jol, hogy én nem szeretek tancolni.”

.Bezzeg én elmentem veled horgaszni.”

»20sem tiltottam meg, hogy tancolni tanulj.”

.Na jo, de..”

Pszichologiai nyereség: Ebben a jatszmaban a feleség Gyermek énje
szélal meg. A rejtett nyereség az, hogy a feleség valdszindleg elkerilte a |
felelbsségvallalast sajat dontéseiért vagy azok hianyaért, mikdézben
megdrizte az ,aldozat” szerepét. Ezaltal nem kellett szembenéznie azzal a
szorongassal, amit a sajat passzivitasa vagy kudarcélménye okozott. A
blinbak szerepe a partneré, igy a konfliktus latszélag rajta kivil marad.

Kilépés a jatszmabol: Ha a férj felismeri a jatszmat, a megfelel6
kérdésekkel el6hivhatja felesége Feln6tt énjét, és azonos szinten
megbeszélhetik a probléma valédi okat. Ha a feleség beismeri maga el6tt,
hogy felelésséggel tartozik sajat valasztasaiért, és 6szintén kommunikalja
parja felé a vagyait, hianyérzetét, akkor is kdzdsen kereshetnek
megoldast. Példaul mondhatja ezt: ,Sokszor érzem azt, hogy hattérbe
szoritottam magamat. Szeretnék most idét és teret teremteni arra, hogy |
Ujra foglalkozzam azokkal a dolgokkal, amik fontosak szamomra.”
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2) SAROKBA SZORITAS

Férj: ,Na, akkor indulhatunk a moziba?”

Feleség: ,Persze, csak felveszem a kabatom.” (Aztan a falra pillantva
mintegy mellékesen megjegyzi): ,Egyébként mikor fested ki az
el6szobat? Mar vagy fél éve igérgeted.”

Férj (ingerilten): ,Most? Tényleg most kell ezzel j6nni? Mar megint én
vagyok a hibas, ugye?”

Feleség (megsértédve): ,Tudod mit, menj egyedil. Nincs kedvem igy
menni veled sehova.”

Férj (révid hallgatas utan): ,Jo, ahogy akarod” (és elindul egyedil).

Pszicholdgiai nyereség: Ebben a szituacidban bar a feleség tiinik
aldozatnak, 6 az, aki rejtett modon, egy mellékesnek alcazott
szemrehanyassal inditja be a jatszmat. A férjnek lenne lehet6sége
kicsalogatni 6t ebbdl a jatszmabdl egy meleg széval, egy
bocsanatkéréssel. Ehelyett a férj belemegy a feleség éltal inditott
jatszmaba, és direkt sz6 szerint veszi a kijelentését: ,nincs kedvem
menni”. O latszélag kivonja magat, de valéjaban csak elrejti sajat
sértettségét, és hagyja, hogy a feleség egyedil maradjon a sarokban —
mind érzelmileg, mind fizikailag. A férj elkeruli a konfrontaciot, és nem kell bocsanatot kérnie, nem kell
megnyilnia, sem sebezhetévé valnia. Nem mellesleg ezzel a vitaval az esti intimitas is meguszhato,
hiszen a ,jogos” harag kivalé urligy a szex elkerilésére — ez mindkettejuknek inditék a jatszmara.
Raadasul a feleség azt is nyeri ezzel a jatszmaval, hogy megerdsitheti magaban a hiedelmet, miszerint 6
mindig hattérbe szorul, nem szamit eléggé, igy igazolédik a gyermekkori tapasztalata.

Kilépés a jatszmabdl: Egy kedves mondat megnyithatna a kapcsolatot és kioldhatna a fesziltséget.
Példaul: ,Tudom, hogy zavar a lemallott vakolat. Menjunk el most a moziba, érezzik j6l magunkat, aztan
holnap reggel megbeszéljik, j6?” Ezaltal a férj visszatalalhat a Felnétt én-allapothoz, és nem hagyja
magara partnerét az érzelmi sarokban.

3) EN CSAK SEGITENI AKARTAM

»,Ma megint szérny( volt a napom, semmi sem j6tt 6ssze”

»,Mar mondtam neked, ha végre beosztanad rendesen az idédet, nem
lennél mindig ilyen stresszes.”

»,Ne mondd meg, mit csinaljak, nem kértem tanacsot!”

»Csak jot akartam... Azt hittem, meg akarod oldani a problémad.”

»,Majd megoldom, ahogy én akarom.”

Pszicholdgiai nyereség: A jot akaro fél megélheti a ,megments"
szerepét, és ezzel megerdsiti sajat értékességét. Ha a segitség nem
sikeres, akkor is érezheti, hogy 6 legalabb megprébalta, szemben a
masik tehetetlenségével.

Kilépés a jatszmabol: Kérdezzik meg, mire van sziksége a
masiknak, és csak akkor adjunk tandacsot vagy segitséget, ha azt
valéban kérik. Ertén meghallgathatjuk, vagy mondhatjuk példaul, hogy
»Ha segitségre lenne sziikséged, csak szdlj, itt vagyok.”
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4) UzOTT VAD

Ez rendszerint a hajszolt haziasszony jatszmaja, aki egyszerre tiz-tizenkét szerepben probal megfelelni
tokéletesen. Ezek a szerepek persze Utkdznek egymassal és rendkivil farasztéak. Ha érzelmileg nem
elégiti ki 6t ez a fajta élet, el6bb-utébb belekezd a ,faradt vagyok” panaszkodasba, majd a ,ha ti nem
lennétek” jaszmaba, végsd elkeseredésében pedig az (z6tt vad szerepét Olti fel. Minden feladatot
bevallal, az esti vendégseg el6tt a bevasarlast, takaritast, a gyereket elviszi fogorvoshoz, aztan mikor el
kéne kezdeni a f6zést, 6sszeesik a faradtsagtol, és minden munka a férjre és a gyerekekre marad.

Pszicholdgiai nyereség: A feleség valdszinlleg anyai vagy nagyanyai mintaképének probal megfelelni
azzal, hogy minden szerepében tokéleteset akar alakitani.

Kilépés a jatszmabdl: A feleségben tudatositani kell viselkedésének motivaciojat. Nem szabad hagyni,
hogy mindent magara vallaljon. Egymas utan eljatszhatja a szerepeit, csak ne egyszerre. A férj azzal
segithet, ha kevesebbet kritizal, nem hasonlitgatja feleségét édesanyjahoz.

5) FRIGID NO / FRIGID FERFI

Ebben a jatszmdban a feleség (vagy ritkdbb esetben a férfi) latszdlag nyitottnak mutatkozik az
egyuttlétre, am amikor a masik fél kdzeledni probal, az utolso pillanatban valamilyen urlggyel
visszautasitja. A né meég a férfi szemére is veti, hogy az csak a szexet akarja, nem is szereti 6t igazan. Az
elutasitott fél sok sikertelen probalkozas utan feladja a reményt, és nem kozeledik. Ezt kbévetheti a
kacérkodas fazisa, amikor a feleség ,véletlentl” pucéran sétal végig a nappalin, vagy tarsasagban mas
férfiakkal probalja féltékennyé tenni tarsat. A férj persze ezt jelnek veszi, és ismét kdzeledni prébal.
Csakhogy a doénté pillanatban megint visszautasitjak.

Pszichologiai nyereség: A viselkedés nem tudatos manipulacié, hanem gyakran egy mélyebb, belsé
konfliktus kdvetkezménye a szexualitassal, intimitassal vagy kontrollal kapcsolatban. A n6 megerdsiti
magaban azt a hiedelmet, hogy a férfiak csak a testét akarjak, és 6 emiatt mindig védekezni kényszerul.
Ezzel fenntartja az erkoélcsi felsébbrendliség érzését, mikdzben elkerili a valddi intimitast és a
sebezhet6ség kockazatat. A férfi oldalon gyakori nyereség lehet az énsajnalat (,velem sosem torédik
igazan"), vagy az ,6rok uld6z8” szerep, ami igazolja a tavolsagtartast, de a jatszma arra is biztositék,
hogy nem kell igénybe venni ingatag potenciajat.

Kilépés a jatszmabdl: A legfontosabb Iépés a nyilt kommunikacié az igényekrél, félelmekrdl és a
szexualitdshoz vald viszonyrdl. Nem vadaskodva, hanem kivancsisaggal, megértéssel: Eszrevettem,
hogy mintha kerllnéd az intimitast, és nem tudom, hogy ez rélam szdl-e vagy valami masrdl. Fontos
nekem, hogy errél 6szintén tudjunk beszélni."

19


http://www.noihullamhossz.hu/

www.noihullamhossz.hu NOI HULLAMHOSSZ MAGAZIN

6) DRAGAM

Ez a jatszma gyakran finom gunnyal, alkedvességgel alcazott félényeskedés formajaban jelenik meg,
ahol az egyik fél ugy kezeli a masikat, mintha az gyermeteg vagy butacska lenne — mikdzben latszdlag
kedves, tlrelmes és szeretd. Ehhez a jatszmahoz legjobb, ha kbézbénség is van, ezért tarsasagi vagy
csaladi 6sszejoveteleken is gyakori, hogy az egyik fél enyhén becsmérl§, de humorosnak szant
térténetet mesél el a masikrol, amit nevetve igy fejez be: ,Nem igaz, dragam?”

Pszicholdgiai nyereség: Az anekdotat mesél§ fél megerdsiti sajat felsébbrendlségének érzését,
mikdzben a masikat leértékeli. A ,kedvesség” mogétt valdjaban a kontroll és a masik infantilizélasa
huzédik meg. Ez lehetbvé teszi szamara, hogy fenntartsa az iranyitast, mikozben erkélcsi félényét is
apolja. A masik fél nyeresége magardl alkotott képének megerdsitése, hiszen éppen azért van egyutt a
kritizalo féllel, mert tudja, hogy az kitdlalja az 6 fogyatékossagait, és igy megkiméli 6t attol, hogy
maganak kelljen azokat feltarnia.

Kilépés a jatszmabdl: Ha a ledragamozott fél belemegy a jatékba, eréltetett mosollyal helyeselni fog a
térténetre: ,De igen, nyuszikdm.” Valaszképpen belekezdhet a ,Te sem vagy kilénb nalam” jatszmaba
azzal, hogy elmesél egy hasonlé torténetet a masikrdl. Viszont ha ki akar 1épni a jatszmabdl, érdemes
aktivalni a Felnétt énjét, és ugy reagalni, hogy ,,Tudom, hogy viccnek szantad, de nekem rosszul esik, ha
ilyen térténeteket mesélsz rélam masok elétt. Inkabb mesélj valami olyat, ami szerinted is értékes
bennem.”

Hogyan segithet egy pszichologus vagy parterapeuta a jatszmak feloldasaban?

Egy tapasztalt pszichologus vagy parterapeuta abban tud segiteni, hogy kivilrél, elfogulatlan szemmel
ravilagitson azokra a kommunikaciés mintakra, amelyek mar annyira megszokotta valtak a kapcsolatban,
hogy a felek észre sem veszik 6ket. A terapeuta segit azonositani, melyik én-allapotbdl (Gyermeki,
Szuléi, Felnétt) kommunikalnak a partnerek, és hogyan csusznak bele ujra és Ujra ugyanazokba a

jatszmakba.
Nem az a cél, hogy megnevezze,

»Ki a hibas”, hanem hogy megtanitsa a
feleket tudatosabban kommunikalni,
sajat érzeéseikért felelésséget vallalni,
és valédi kapcsolédast kialakitani. A
biztonsagos terapias térben gyakran
olyan mély érzelmek — példaul
elhanyagoltsag, félelem, bizonytalan-
sag — kerllnek felszinre, amelyek a
jatszmak mogott huzodnak. Ha ezeket
sikerul kimondani, feldolgozni, akkor a
jatszmak okafogyotta valnak, és
helylkbe érett, &szinte parbeszéd
Iéphet.

Kriszta

A cikk alapjaul szolgalé md: Eric Berne: Emberi jatszméak >‘§>
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PELDAKEP

Az életed a sajat hitvallasod. Mi az, amit valasztasz, mi az, amit nem, hogyan mozogsz, beszélsz, mit
mondasz, milyen a tekinteted, mind-mind rdlad beszél. A példaképeid segitségével is formalhatod az
életed, ugyanugy, ahogy egy szobrasz, a szobrot. Mi, mindannyian él6, mozgé alkotasok vagyunk. Nap,
mint nap ujraalkotjuk magunkat reggel, amikor felkeliink. Minden gondolat, ami megjelenik a fejinkben,
minden érzés, ami ott lUktet a sziviinkben meghatarozza a perceinket, érainkat, napjainkat, heteinket,
honapjainkat, éveinket az életiinket. Nem fontos feltétlen tudni réla, de azért nem arthat.

Tinédzser voltam, amikor igazan
bekdszontétt a nyugati  kultura  szele,
cenzurazatlanul, ,szabadon”. Ma is
emlékszem az érzésre, ami aradt a
levegbben, az emberek koézétt, az
otthonokban. Emlékszem a kilénb6z6
hangkazettan masolt meditacios
gyakorlatokra, és az Uzleti élet vallasi
meggy6z6dését hirdetbkre is. Atmeneti
idére tényleg bekoltdézott a remény az
emberek szivébe, mert hitték, hogy ez most
IGAZI lesz. Rengeteg termék, szolgaltatas
és eszme valt elérhetévé, de érdemes
valogatni a kinalat kbz6tt, mert nem minden
arany, ami fénylik.

igy van ez a példaképekkel is. Ezek az
emberek az életikdn keresztul mutatjak
meg, hogy lehetséges valami, ami azel6tt
nem. Bebizonyitjdk ujra és uUjra, hogy
elérhetjik, amit csak szeretnénk — ha
legaldabb  kérvonalakban  tudjuk,  mit
szeretnénk, nem csak gyorsan mozgo
arnyak utanzataiként akarunk
megnyilvanulni.  Ami még ennél is
fontosabb, ugy mutatnak utat, hogy
intuitivan kovették a lathatatlan fonalat, ami
elvezette 6ket abba a poziciéba, ahonnan
mar fényesen vilagitanak. Akkor is mentek
tovabb, amikor még senki nem ismerte
O6ket, amikor nem hitt bennik senki.

Ennek a forditottja bennem &ltaldban gyanakvasra ad okot. Amikor valakit a huszas évei elején egy
csapat ,profi” példaképnek kialt ki, ott hianyzik a lényeg, hidba toljak kiskocsin az arcomba. Egy
példaképnek nem kell a zaj, mert pont anélkil tud azza valni, aki: a benne él6, meggy6z6 csend altal. A
tobbség talan soha nem talalkozik a példaképeivel, mégis érezhetd egyfajta koétdédés feléjik, a
megismerés vagya, hogy az életik térténete kapaszkodd lehessen. Egyoldalu kapcsolatnak tlinik, de
nem az.
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igy kopogott be egy kincs az ajtémon Callan
Pinckney, Callanetics cimid koényve, és tizenévesen
ittam a szavait, Oszinte, sallangokidl mentes,
humoros stilusa magaval ragadott. A
tornagyakorlatok el6tt elmesélte élete fontosabb
allomasait, tdbbek ko&z6tt, hogy tizenegy éven
keresztll jarta a vilagot, amit viszont a néhany
kimeritd kaland miatt a teste és egészsége is
megsinylett. Az orvosok szerint a fizikai egészsége
helyrehozhatatlanna valt, 6 viszont masban hitt.

Megalkotta a tornat, Iétrehozott egy Uj
mozgasformat, ami bejarta a vilagot, és rengeteg
embernek segitett, segit, tobbek kézétt a mai napig
nekem is. A kényvében az egyik képen hatalmas
hatizsakkal all valahol Afrikaban. Ez beleégett az
agyamba, csak évek multan débbentem ra, hogy ez
a kép vezetett tObbet kozdétt az egyhdnapos
: J zarandoklasomra is.

Az inspirdld torténetek mogott ott az erd, hogy mozditson rajtunk, még akkor is, ha az adott
pillanatban észre sem vessziuk. Az életet le lehet élni fizikai fajdalommal és anélkll is. Ki, hogyan
valasztja. Amikor ott vagyunk a valasztas kapujaban, segitségil hivhatjuk ezeknek az uttéréknek a
segitségét, példaképeink kitartasa, hite tdmogatast nyujthat a déntések pillanatiban. Egy példa értéki
élet hatalmas energiakat hagy maga utan még akkor is, ha az ember mar nincs itt k6zoéttiink. Ebbél
barmikor merithetiink, mint egy hsité kutbdl a nyari héségben. Rajtunk all, kiket valasztunk
példaképeinknek. Ez is meghatarozza a vilagban létez6 6sszes kapcsolatunkat.

Melinda

A Callanetics torna

A Callanetics egy nyujtason és izomfeszitésen alapuld, alacsony
intenzitdst tornaforma, amelyet az amerikai Callan Pinckney s

10 YEARS YOUN
S

fejlesztett ki az 1980-as években. A modszer célja az izmok
mélyrétegeinek er@sitése, a testtartas javitasa és a test formalasa.
F6 jellemz6i az aprd, ismétlédé mozdulatok; a felszini izmok mellett
a mélyen fekvé izmokat is megdolgoztatja; kiméletes az iziletekhez;
rendszeres gyakorlassal karcsubb test, feszesebb izomzat érhet6 el.
Minden korosztalynak ajanlott, kiléndsen azoknak, akik kimélg,
mégis hatékony mozgasformat keresnek. Gerincproblémakkal
kizd6knek és Ulémunkat végzéknek kiléndsen hasznos lehet.

Tudj meg tébbet Callan Pinckney-rdl
Qb

7
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NEMCSAK KERTET, HANEM

KAPCSOLATOT IS EPITEK -
AVAGY A KERTTERVEZES EMBERI OLDALA

A Kkerttervezés szamomra sosem pusztan
téralkotas. Nem csupan vonalakrol és
ndvénylistakrél szol, hanem egy egészen
mas aspektusrol is: a kapcsolatépitésrol.

Sipos-Kozak Krisztina
kertészmérndk rovata

Az egész folyamat egy talalkozassal kezdédik. Belépek egy udvarba, vagy éppen csak egy Ures telekre
— és talalkozom egy emberrel, aki valamit szeretne. Néha ez a vagy pontosan meg van fogalmazva:
»ozeretnék egy helyet, ahol nyaron grillezhetlink”, maskor csak homalyos elképzelés formajaban jelenik
meg: ,Szeretem a buja, vadregényes kerteket’. Az én feladatom a kerttervezési folyamatban, hogy
6sszehangoljam a megrendel6i igényeket a megvaldsithatdosaggal. Meghallgatom a vagyakat, egyuttal
pedig figyelek arra, hogy mit enged meg a hely, mit a talaj, mit a klima és mit a kdltségkeret. A k6z6s
munka akkor jo0 és hatékony, ha az igények elkezdenek format o6lteni, és kezd kialakulni egyfajta
parbeszéd kbéztem és a megrendel§ kbzétt — ez a tervezési folyamat szive. Az idedlis az, amikor a
megrendel6 egy ponton elkezdi magaénak érezni azt, amit kozdsen formalunk — amikor a terv mar nem
csupan az én szamitdgépemen létezik. Amikor mar nem egy kulsé elképzelésrdl beszélink, hanem az 6
kertjérdl. llyenkor érzem, hogy valdban egyutt alkotunk valamit, és tudom, hogy j6é uton jarunk.

Sokszor adddik olyan helyzet, amikor a
megrendel6 még nem tudja pontosan, mit
szeretne — csak azt, hogy mit nem. Ez nem
bizonytalansag, inkabb természetes része a
folyamatnak. llyenkor az én feladatom, hogy
kilénbdz6 lehetéségeket mutassak — mintegy
képpé formaljam az elképzeléseket.

Nemrég egy lejtés kertet terveztem, ahol a
szintkllénbségek athidalasara tobbféle
megoldas is szoba johetett: természetes,
lankas rézsu, vagy inkabb markansabb, épitett
tamfal. Mindkettbnek megvannak a maga
elényei — és teljesen mas hangulatot adnak a
térnek. llyenkor bemutatom a kulénb6zé
verziokat — vizualisan és funkcionalisan is —,
és hagyom, hogy a megrendeld kivalassza a
hozza kézelebb allé megoldast.
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A k6zb6s gondolkodas azonban nem csak ketténkrél szdl — a megrendelérél és rolam. Van egy
harmadik, sokszor kiszamithatatlan, mégis nélkllézhetetlen szereplénk is: maga a természet. Ami nem
mindig azt csinalja, amit mi szeretnénk. Minden kerttulajdonosnak fontos megérteni, hogy a kert nem
szobabels6, amit egyszer megalkotunk, és kész. EI6 rendszer, amelynek megvannak a maga térvényei
— folyamatosan valtozik, fejlédik, és ezzel egyutt folyamatos odafigyelést, térédést igényel.

A célom, hogy amit Iétrehozunk, az ne csupan szép legyen, hanem hosszu tavon mikddjon is —
egyensllyban a természettel, a hely adottsagaival, az éghajlattal és az ott él6k mindennapjaival. Es
még valami: a kert nem akkor készil el, amikor lekerll a tervez&asztalomrél és a kertépité atadja. Ott
csak egy szakasz zarul le — az igazi torténete ekkor kezd6dik. Ekkor derll ki, hogyan élnek benne a
lakok, milyen szokasok alakulnak ki, mit szeretnek meg benne igazan. Sokszor hallok visszajelzéseket
hénapokkal vagy évekkel késébb: ,Ez a pad a fa alatt a kedvenc helyem.”, ,Csodélatos ez a viragzo
bokor.”, ,Micsoda névénydsszedllitas, ilyenre vagytam.”. Ezek a mondatok szdmomra a legnagyobb
visszaigazolasok — mert azt mutatjak, hogy nemcsak kertet terveztem, hanem 6érémet is adtam.
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SZERELMI TAROTSZKOP JUNIUSRA

Hogy mi az a tarotszkdp? Nem mas, mint a tarot és az asztrologia 6tvézése, amikor a
csillagjegyek sorsanak alakuldasat tarot kartyak segitsegéevel jelenitjiik meg.
Kivancsi vagy, mit hoz neked ez a honap, és mire erdemes odafigyelned?

Kos
(marcius 21. — aprilis 20.)

Ez a honap az érzelmi nyitasrdl és egy uj kezdet
lehet6ségérsl szél. A Kelyhek Asza az egyik
legpozitivabb lap parkapcsolati téren. Ha
kapcsolatban vagy, a kapcsolat érzelmileg
elmélyilhet, tébb 6&szinteség, gyengédseg és
szeretet jelenhet meg. Ha egyedulallo vagy, Uj
szerelem érkezhet, méghozza varatlanul, de
annal szebben. Maradj nyitott, és add at magad
az érzelmeknek!

lkrek
(majus 21. - junius 21.)

Juniusban parkapcsolati téren a figyelmes
épitkezés, az apro részletekbe fektetett energia
hozza meg a gyimolcsét. Az Ermék 8-as azt
jelzi, hogy meg kell dolgozni a kapcsolatért — de
nem robotmunkardl van szd, hanem elkbtelezett
odafigyelésrél és fejlédésrél. Az Ermék 8-as most
arra hiv: lassits le, és mélyedj el. A valddi
intimitas nem egyik naprdl a masikra jon, hanem
akkor, ha hajlandé vagy megtanulni a masikat és
sajat magadat is.

Oroszlan
(julius 23. — augusztus 23.)

Ez a hénap szdmodra az 6rébm és a
vagyteljesulés id6szaka lehet a szerelemben,
amikor sugarzol, és masokat is fel tudsz emelni a
jelenléteddel. A Kelyhek 9-es azt jelzi, hogy
valami, amit régéta szerettél volna érzelmi téren,
most végre valora valhat: egy vagyott kapcsolat,
egy meglévé kapcsolatban megélt 6rom,
elégedettség érzése, vagy akar az d6nszeretet
megerdsddése, ami vonzobba tesz masok felé.

Bika
(aprilis 21. — majus 20.)

Ez a hénap a csendes befelé figyelésrdl, a
megérzések kovetésérbél szol. A Papné arra
0sztén6z, hogy ne kapkodj, ne donts hirtelen,
hanem figyelj a belsd intuicidodra a parkapcsolati
helyzetedben. A Bika hajlamos lehet
megszokasbdl vagy kényelembdl kapcsolatok-
ban maradni, most azonban figyelj arra, mit
mond a tested, a szived és az almaid — ezek
most nagyon beszédesek lehetnek.

Rak
(junius 22. — julius 22.)

A Kelyhek Kirdlya a Rak egyik legpozitivabb
megnyilvanulasa. Arra utal, hogy képes vagy
mély érzéseket megélni, megosztani, és
masokat is biztonsagban tartani érzelmileg. Ez
a hénap a lélek szintli kapcsolédasrol, mély
empatiarél és a gyogyitd jelenlétrél szdl. Ha
kapcsolatban vagy, most a megértés és az
érzelmi stabilitas lesz a kulcs. Ha egyeduilallé
vagy, készen allsz egy mélyebb, bensbséges
kapcsolatra, a valédi kétédés megélésére.

" (augusztus 24. — szeptember 23.)

Ez a hdénap reménnyel és gyogyulassal teli
id6szak lehet szamodra a szerelemben. A
Csillag lapja azt jelzi, hogy egy nehezebb
id6szak utan végre kezd kitisztulni a kép, és
ujra bizni tudsz abban, hogy szamodra is van
boldog parkapcsolat. Most lehet6ség nyilik
mély érzelmi gyogyuldsra egy meglévd
kapcsolat jovéjét illetéen, vagy valéban mély
kapcsolddasra egy Uj szerelemben.
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CENTR Mérleg
L ¢ . (szeptember 24. — oktéber 23.)

Juniusban a harmonia és turelem keril elétérbe a
parkapcsolatban. A Mértékletesség lapja arra
biztat, hogy talalj egy arany kézéputat, ahol a te
igényeid és a parodé is kiegyensulyozottan
jelenik meg. Ha kapcsolatban vagy, ez az
idészak alkalmas arra, hogy egymas erGsségeit
egyensulyba hozva, kompromisszumokkal
épitsétek a kapcsolatotokat. Ha egyedulallé vagy,
ez az idészak a belsd egyensuly megtalalasardl
is sz06l, ami megalapozza a késGbbi egészséges
parkapcsolatot.

P

‘ Nyilas

V (november 23. — december 21.)

Ez a hénap egyfajta belsé elakadas érzését
hozhatia a szerelem terén. Ugy érezheted,
mintha nem lenne kiut egy helyzetbél — de a
Kardok 8-as mindig azt Uzeni: a korlatok a
fejedben léteznek, nem a valésagban. Ha
kapcsolatban vagy, lehet, hogy ugy érzed, nem
kapsz elég szabadsagot, vagy nem tudod
kifejezni magad &szintén. Ha egyedulallé vagy,
ne hagyd, hogy a félelmeid iranyitsanak, és tudd,
hogy van kiut, ha elkezded masként latni magad
és a helyzetet.

Vizéntd
(januar 21. — februar 19.)

Ebben a hoénapban olyan helyzetben taldlhatod
magad, ahol valami érzelmileg mar nem ad
annyit, mint korabban. A Kelyhek 8-as azt
mutatja, hogy el kell engedned valamit vagy
valakit, ami mar nem szolgal téged — még akkor
is, ha egykor fontos volt. Ez lehet egy kapcsolat,
egy remény, egy elvaras... vagy akar a sajat
illuziéd egy kapcsolat jévojérél. Nem biztos, hogy
dramai szakitasrél van szo, lehet, hogy csak
érzelmi eltavolodas toérténik.

Skorpio
(oktéber 24. — november 22.)

Ez a hoénap a valddi, kézzel foghatd
parkapcsolati fejlédés ideje lehet. Az Ermék
Asza azt jelzi, hogy Uj lehet6ség nyilik egy
tartdés, stabil kapcsolat kialakitasara vagy
megerdésitésére. A kérdés az, hogy mit kezdesz
ezzel a lehet6séggel. Ha kapcsolatban vagy,
stabilitast, biztonsagot épithettek, ha idét és
energiat fektettek egymasba. Ha egyedulallo
vagy, egy Uj ismeretség van kialakuloban —
nem feltétlendl  viharosan, de annal
megalapozottabban.

F%ém Bak
*ﬂ Z8  (december 22. — januar 20.)

A Bakokra az érzelmi visszafogottsag jellemzd.
Talan mar sok mindenen keresztiimentél
érzelmileg, és ugy érezheted, elégszer meg-
égetted magad, nem akarod ujra. A Botok 9-es
azt mutatja, hogy faradt, de még nem legy6zétt
allapotban vagy. Még hiszel a kapcsolatokban,
de csak oOvatosan, bizalmatlanul kozeledsz.
Juniusban  probalj kimozdulni a tulzott
védekezésbdl, mert bar az elbvigyazatossag
erény, most mar gatol abban, hogy elérd az
érzelmi kbézelséget, amit valéjaban szeretnél.

Halak
(februar 20. — marcius 20.)

Ebben a hénapban hajlamos lehetsz tul sokat
ragodni, blntudatot vagy szorongdast érezni egy
helyzet miatt. A Kardok 9-es az aggodalom
lapja: az elmédben jatszéddé forgatokdnyvek
tartanak ébren, bar a valdésag kevésbé dramai.
Lehet, hogy félsz a maganytdl vagy az
elutasitastdl, egy doéntées vagy konfliktus
nyomaszt, vagy nem érzed elég jonak magad
egy kapcsolatban. De valdban igazak ezek a
félelmek, vagy csak a fejedben léteznek?
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A SZERKESZTOK

FEHERVARI MELINDA

Az élet egy kaland, és tapasztalatom
szerint, nem feltétlen csak kénny(, de aki
az uton jar, az mar kalandor. Ezekrdl a
kalandokrol  szeretek  irni, mesélni,
beszélgetni elmélkedni. Mindannyiunknak
van térténete, azért is vagyunk itt, hogy
megosszuk egymassal, segitslink, utat
mutassunk, és elfogadjuk a kinyujtott
kezet. Remélem, abban a par percben,
amig minket olvasol, sikerul
kikapcsoldédnod.

Kellemes id6toltést!

SZIGETI KRISZTINA

Sokaig elhittem, hogy a vilag annyi,
amennyit latok belble. Aztan szép lassan
elkezdtem érzékelni olyan dolgokat, amik a
megszokott érzékszerveinkkel felfoghatat-
lanok. Egy végtelen kozmosz tarult fel
eléttem, aminek egyszerre vagyok része és
egésze. Hiszem, hogy mindannyian
hordozunk Uzenetet egymas szamara, épp
ezért a magazinban igyekszem olyan
embereket és torténeteket bemutatni,
akiktél és amikbél tanulhatunk. Amik
kézelebb hoznak minket egymashoz és
dnmagunkhoz.
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