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kapcsolatom

UJ SZERELEM
NEGYVEN FELETT

A parunkat megtalalni minden korban kemény did. Van,
hogy éveken at keressuk azt, akivel majd tartos, bol-
dog kapcsolatot teremthetink. De vajon minél késobb
keressik a szerelmet, annal bonyolultabb lesz rata-
141ni? Egyre tobben kezdink Gj életet negyven fe-
lett, akar egyedil, akdr kis- vagy kamasz gyerekunkkel
egyltt, vagy ugy, hogy csemetéink mar kirepultek.
Barabis Ménika szakpszicholdgussal, a Pszichomegalld
Terapias Kozpont (pszichomegallo.hu) vezetojével tob-
bek kozt arra keressik a valaszt, hogy miben mas

érett fejjel belevagni és ,beletanulni” egy kapcsolat-
ba, mint hlszas-harmincas éeveinkben.

Kiss Annamaria irasa

P R T

Rl e A B T Ml el TR AT

o N e iy, 3, T,

nyire mar nem kez- szulGi szereppel is rendelkeziink” - mondja a

egyven pluszosan tobb

diink bele naivan €gy kecsegtetd, am bi-
zonytalannak t(in6 liezonba, dvatosabban

duhajkodunk, €és 2 korébbiakhoz. képest mas
alapallasbol is indulunk. Utobbira c§atlako-
7ik r4 a szakértd is, amikor azt m.ondna, hoqy
érettebb korban jobban elfog.ad’uk a masik
tokéletlenségelt, kevésbé a&arluk ot megvéI;
toztatni, és mar elég ol usztab.an vagyun
‘ yikiink sem tiszta lappal
érkezik a kapcsolatba, két.kialakt.llt élet t'alél-
kozik mar. uyenkorrégzuy nap"enddT. g:-
tékrenddel, preferalt csaladrendszerrel, SO,

snmagunkkal. +EQ

pszichologus. Kozben arra is felhivja a figyel-
met, hogy ebben a korban az alkalmazkodas
nem feltétlen azt jeleni, hogy feladjuk 6nma-
gunkat, hanem azt, hogy ki-ki megtalilja a
helyét a kozos élettérben. ,Kevésbé akarunk
szerepet jatszani, nagyobb eséllyel mutatjuk
meqg, kik is vagyunk valdjaban, mert mar tud-
juk, hogy hosszu tavon nem lehet eqgy kap-
csolatot a megfelelésre épiteni. Az egyiittélés
nem attél mukodik, hogy nincsenek benne
nehézségek, hanem attdl, hogy a felek haj-
landdak dolgozni azokon.”
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kapcsolatom
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A szakértd szerint megnehezithetik a késoi
parkapcsolatokat a kisebb-nagyobb konflik-
tusok, am ezek nem annyira veszélyesek, mint
hisszuk. Valdjaban a biztonsdgos viszonyt
nem a konfliktusok hidnya jellemzi, hanem
az, hogy a felek képesek visszatalalni egy-
mashoz egy vita utan. ,Negyvenes kliensek
erkeznek hozzam egy kapcsolat elején azzal,
hogy ugy érzik, sok a feszultség a minden-
napjaikban, és bizonytalanok abban, hogyan
tudnak jol kapcsolédni az G partnerukhoz.
Tudatositani kell ilyenkor, hogy ez onmaga-
ban még nem annak a jele, hogy a kapcsolat
rosszul mikodik. Eppen ellenkezéleg: a kez-
deti idoszak természetes velejardja, hogy ki-
alakulnak olyan helyzetek, amelyek probara
tesznek. Az ekkor felbukkand nehézségeket
raadasul gyakran bearnyékoljdk a mult séru-
lései is: eqy-eqy hétkoznapi helyzet konnyen
felidézhet korabbi csaléodasokat vagy elutasi-
tottsagélményeket. Ekkor deriil ki, hogy a fe-
lek hogyan reagalnak a nézeteltérésekre, ho-
gyan tudnak alkalmazkodni egymashoz, és
ilyenkor rakjak le annak a biztonsagos kap-
csolatnak az alapjait, amely késébb megtartja
Sket” - fogalmaz Barabas Monika.

SZlNHAZ AL EGESZ VILAG" -
DE AZERT NE JATSSZUNK RA!

Sokunkra egy valads vagy egy maratoni
egyiittélés utan talal ra a szerelem. Es bizony
nem lehet az életet meguszni sebzettség nél-
kil, a kérdés az, hogy a jelenben is a sebunket
nyalogatjuk-e. ,Ha az ember dolgozik magan,
akkor elkezdheti tudatositani, mik azok, amik
multjanak lenyomatai, és miszol a jelenrdl. Ez
emlékeztet a szinhazra: a jelenben vagyunk,
egyszer csak elkezd forogni a szinpad, és
hirtelen visszakerilink a multba, mikozben
a szerelmiink még mindig a jelenben van. EIG-
fordul, hogy mond valamit, de mi valdjaban
egy régi torténetre reagalunk. Ha példaul azt
mondja, hogy hdrom napig nem tud talalkozni
vellink, mert a gyerekeivel lesz, ebbdl kony-
nyen arra kovetkeztethetlnk, hogy mar nem
szeret eléggé. Pedig sokszor egy ilyen szitu-
adcibban egy reégi elhagyatottsagélményunk
aktivalédik, Amikor ezt felismerjuk, mar nem

zsigerbél reagalunk, hanem tudatos valaszt
adhatunk. A legtobb félreértés a két ember
eltéré helyzetértékelésébdl adédik. Ezért is
elengedhetetlen az &szinte kommunikacio.
Ne jatszméazzunk, ne legyenek kimondatlan
elvarasaink, ne legyunk gondolatolvasok és
ne kommunikaljuk azt, amit nem iIs szeret-
nénk! Ehelyett mondjuk el, mit érzunk és mire
vagyunk” - hivja fel a figyelmunket a pszi-
cholégus.

Mi torténik akkor, ha valamelyikiinknek
vagy mindketténknek gyermeke is van? - te-
szem fel a kérdést. A szakérté a valaszaban
azt hangsulyozza, hogy a mozaikcsalad alap-
jat nem a gyerekek jelentik, hanem a két fel-
nétt szovetsége. Ha a par erds egységet alkot,
az onmagaban biztonsagot nyujt a gyerekek
szamara is. ,Ne akarjunk mindenaron azonnal
»weqgy csaladda« valni, a bizalom idével ala-
kul ki. A gyereknek nem 4j szuldre van szuk-
sége, hanem még egy biztonsagos felnott-
re. A patchwork tipus egyik csapdaja, hogy
tul gyorsan szeretnénk azt érezni, hogy »mar
csaldad vagyunk«. A kotodés azonban nem
dontés kérdése, hanem folyamat. Sokat se-
gitenek a kozos élmények, a csaladi szokasok
és a sajat ritualék kialakitasa - ezek terem-
tik meg az Osszetartozas érzését.” A logisz-
tika kulonosen érzékeny pontja a mozaikcsa-
ladoknak, ezeért tisztazni kell a szerepeket és
a hatarokat: mi az, ami a vér szerinti szulé fel-
adata, és mi az, amiben a neveldszuld is részt
vesz. ,Minél egyértelmiibbek ezek a hatarok,
annal kevesebb lesz a konfliktus. Sok fesziilt-
seg val6jaban nem az Uj egylittélésbdl ered,
hanem a korabbi valas feldolgozatlan sérel-
meibol. A valtott gondoskodas ma mar egyre
természetesebb, és azt latom, hogy az apak
Is aktivan részt vesznek a gyerekeik életében.
Ahogy a gyerekek nonek, egyre onallébban
lesznek képesek alkalmazkodni ehhez a rend-
szerhez" - allitja a pszicholégus.

A KULONBSEGEK VONZZAK
EGYMAST - VAGY MEGSEM?

Ezen a ponton, Ugy gondolom, hogy érdemes
beszélnlink a ,negyven pluszos” azonos nemd
parok nehézségeirdl is. ,Nem a felek nemeén

Kiss Annamaria
Ujsdgiré, szini-
kritikus, mottd-
ja: A kultura nem
hab a torxrtan, ha-
nem maga a torta.

Baxrabas Monika
Szakpszicholo-
gus, a Pszicho-
megallo Terapias
Kozpont (pszi-
chomegallo.hu)
vezetoje.

Ha az ember dolgozik magén, akkor elkezdheti budatositani, mik azok
amik maltjénak lenyomatai, és mi szl a jelenrdl.
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mulik a kapcsolat mindsége, hanem hogy mi-
ként kotodnek. Tulajdonképpen minden DAr-
kapcsolat ugyanazokkal a kérdésekkel foglal-
kozik, akar heteroszexualis, akar azonos nem i
parokrol van sz6. Mindannyian hozunk Sery-
éseket, csaladi mintdkat, félelmeket és ol-
vardsokat. A kérdés ugyanaz: mit varok ettd|
a kapcsolattol, es képes vagyok-e ezt nyjl-
tan képviselni? Legalabb ennyire fontos, hogy
van-¢ kozos |jovOoképunk" - hangstlyozza
a pszichologus. A korkiilonbségrdl| pedig Ba-
rabas Monika azt a megnyugtaté megéllapi-
tast teszi, hogy az onmagaban nem probléma.
,Sokkal fontosabb kérdés, hogy a felek ugyan-
azt akarjak-e az élettdl. Lehetnek akar husz
ev korkulonbséggel is nagyon kozel eqgymas-
hoz. Ugyanakkor gyakran hallom a klienseim-
tol, hogy két év korklilonbséggel teljesen mas
eletszakaszban vannak” - mondja a szakértd,
es példaként emliti a 30 éves kor korlili id6sza-
kot, amikor el6jon a gyerekvallalds kérdése.
Lehet, hogy a szerelmesek korban kozel allnak
egymashoz, de életcélban mégsem: egyiko-
Juk csaladalapitds el6tt 1atja magat, a masik
pedig még nem akar elkotelezddni. Ugyanez
2 helyzet a nem egymés generdcidjahoz tarto-
20k esetében is. Ha az eqyik fél csalddalapitas
elott all, a masik pedig mar lezarta ezt az €let-
szakaszat, abbdl komoly nézeteltérések adod-
hatnak. ,Erdemes beszélni az életcélokrdl, az
anyagi tervekrél, az egészséggel kapcsolatos
kérdésekrél és arrdl is, hogyan képzelik el az
elkovetkezd éveket. Ha ugyanabba az Irany-
ba tartanak, a korkiilonbség hattérbe szorul”
- vélekedik a szakérté.

«HA ADDIG ELEK IS,

FERJHEZ ADLAK!" ;
A pérkapcsolati dontéseket a csaladi e|v;§.r’a-
S0k és a tarsadalmi megitélés is befolyasoljak.
Tapasztalatom szerint ezek mogott mélyebb
tsaladi hiedelmek 4linak. Ha valaki azt hallot-
ta dyerekkoratél, hogy »egyedul Semmire“sem
ViSZi« vagy »j6l kell férjhez menni«, Kony-
fyen Kialakulhat benne a hit, hogy csak egy
Parkapcsolatban lehet biztonsagban. Azt, h!:-
h?‘iUk, hogy lakhatasi vagy anyag! kérdésrO
dOﬂtUnk, mikozben valéjébaﬂ bileﬂSéQOI ke~

resunk.” A pszicholégus arra is figyelmeztet,
.hogy mindez akar parkapcsolati fligg6séghez
'S vezethet és megnehezitheti a kilépést egy
rosszul mikodé élethelyzetbél. ,A tarsadalmi
megitélésnél olykor ergsebbnek latom a sziil§i
elvarasok hatasat. Volt olyan kliensem, aki azt
mondta, hogy nem a valastél félt igazan, ha-
nem attol, mit széInak majd a sziilei. A terapi-
as munka eqgyik fontos része Ilyenkor az, hogy
az ember megtanulja megkulonboztetni a sa-
Jat sziikségleteit masok elvarasaitél” - vallja
Barabas Ménika.

NEGYVENEN TULI SZUPERERO

Jocskan vannak azonban eréforrésaink, ame-
lyek a kozépkoruként kialakitott parkapcsola-
tunk tamaszai lehetnek. Ilyen példaul a fiatal-
kori onmagunkhoz képest fejlettebb érzelmi
intelligenciank. Jobban ismerjuk onmagunkat,
tisztabban latjuk a szukségleteinket és a ha-
tarainkat, ahogyan az empatiank is turbo fo-
kozaton mukodhet mar. Nagyobb eséllyel tu-
dunk felel6sséget vallalni a sajat érzéseinkeért,
kevésbé hibaztatjuk a masikat. Ezzel a pszi-
cholégus is egyetért. ,A jo kapcsolat alapja az
6szinte kommunikacio és az onismeret. Ha va-
laki méar tudja, hogyan viselkedik konfliktusos
alkalmakkor, mik a »triggerpontjai« €s hogyan
kér segitséget, akkor sokkal kisebb eséllyel is-
métli a berogzult mintakat.” A pszichologus
kiemeli, hogy 0sszebutorozas el6tt érdemes
j6 parszor Atbeszélni a kozos terveket. Beszél-
gessunk a pénziugyeinkrdl, a gyerekeinkrdl,
a2 korabbi kapcsolatainkrol, a csaladdal valo
viszonyunkrdl, plusz a hazimunkardl, szexua-
litasrol, énidérol, vallasrol, jovobeli tervekral
és arrél is, ki hogyan kezeli a konfliktusokat.
Legtobbszor nem azért keletkezik feszults“eg,
mert kiilonboziink, hanem mert nem Inerunk
beszélni a kilonbségekrol. ,,Jellemz‘o, hogy
az egyik fel hénapokig hordoz magaban.se-
relmeket, mikozben a ma’siknak. fc?gafer\a SINCS
arrél, hogy probléma van. Az intimitas alap-

5 biztonsagérzet, hogy el merjik mondani
3 sziikségleteinket, a felelmein-

vainkat. Ez az dszinteség inkabb
atot, mint az, ha folyton
probalunk mutatkozni.”

E
B pérunknak
ket és a vag
megtart €gy kapcsol
konfliktusmentesnek

2 a bizbonsagérzet, hogy el merjiik mondani
ieeinket, a félelmeinket &s a vagyainkat.

kapcsolatom




