Szakitas utan

Erzelmileg jelentds, fontos kapcsolatok elveszitése, megszakadasa, valsag- és konfliktus
helyzetek -- mindezek hozzatartoznak az élethez. Hozzatartoznak, de nagyon nem szeretjiik
Oket. Az evolucio soran kialakult és tovabbadodott benniink egy nagyon erds kotodési
képesség, ragaszkodasi igény, mert fennmaraddsunkhoz, talélésiinkhoz jelentds mértékben
hozzajarult. A biztonsagi sziikséglet kielégitetlensége, visszautasitasa stlyos érzelmi
stresszhez vezet. Bar a mai kor felndtt emberének a tulélését altaldban mar nem fenyegeti az,
ha fontos érzelmi kapcsolata megszakad, az évmilliok alatt kialakult idegrendszeriink egy
ilyen sulyos stresszallapotban olyan hormonalis helyzetbe keriil, amelynek az elviselése
szubjektive oriasi lelki kinokkal jar, mikdzben az Osszes fizikai és mentalis funkcidinkat
kedvez6tlen modon befolyasolja. A pszichologiai vizsgélatok megéllapitottak, hogy a kotddés
altalaban hamar kialakul, de a szakitast, valast kovetden csak hosszabb id6 elteltével mulik el.
A kotelék felbomlasa krizishelyzetet okoz. A krizis azonban normalis lefolyast esetben csak
atmeneti, noha soha nem nagyon gyors. Ennek az atmenetnek az elviselése nemcsak az
elhagyott, hanem az elhagyo fél szamadra is rettenetesen nehéz szokott lenni, sulyosan
traumatizal6 élményt jelent, mert a veszteséggel, a csalddassal, a kudarccal, az Gjrakezdés
szorongasaval, a bizonytalansaggal, a kiszolgaltatottd valas, a becsapottsag érzésével, ill. a
masik iranti felel6sségérzetbol fakado blintudattal csak keserves lelki munka aran tudunk
megbirkozni.

Meg kell emlitenem, hogy ott, ahol a pszichologus kotddési sziikségletrdl, ragaszkodasi
igényrdl beszél, ott a koznyelv a kotddés fogalmat sok ponton nem is fedd szeretet fogalmat
hasznélja. De mindenkinek sajat, egyénileg szinezett szeretet-fogalma van attol fliggéen, hogy
gyermekkoraban milyen jellegzetes, sokszor ismétlddé érzelmi megnyilvanuldsok alakitottak
azokat a csaladi kotelékeket, amelyekben felndtt. Az Gjabb csecsemd megfigyeléses
vizsgélatok pedig arra is ravilagitanak, hogy eleve kiilonb6z6 intenzitasu kotddési
sziikséglettel sziiletiink a vilagra. En pszichoterapeutaként foleg olyan emberekkel
talalkozom, akiknek a kot6dési mintdja nem megnyugtatéan biztonsagos, vagy mert nem
idedlis koriilmények koz¢ sziilettek, vagy/és mert a koriilményeik iddkdzben fordultak
rosszra. Nem is az a kérdés, hogy miért keriilnek az emberek kapcsolati krizisekbe (erre a
legelején igyekeztem vélaszolni), hanem az, hogy miképpen tudnak megbirkdzni a
torvényszeriien jelentkez6 érzelmi konfliktusokkal, veszteségekkel.

Természetesen ezer oka lehet a kapcsolati kriziseknek, de itt érdemes egy gyakori és
ugyanakkor zavarba ejtéen bonyolult képletet kissé leegyszeriisitve kiemelni. A fontos
kapcsolatok megszakadasakor azok kertilnek a legdramaibb helyzetbe, akik gyermekkorukban
mar atéltek, elszenvedtek jelentds érzelmi veszteségeket. Pl. mert meghalt, vagy kilépett, vagy
akar akaratan kiviil kertilt ki valamelyik sziildjiik a csaladbdl. Ez a veszteség-élmény
ismétlédik meg az aktudlis felndttkori kapcsolatukban.

Akinek gyerekkori érzelmi vesztesége volt, mintegy karpotlast keresve késobb igyekszik
olyan tarsat valasztani, akinek a viselkedése mindenekel6tt biztonsagot nyujt és kiszamithato.
Ha olyan partnert talal, akiben meggy6z6 tamaszt 14t, sok esetben akkor is nagyon erds
kotédés alakul ki benne irdnta, ha az pl. szexualisan nem vonzé a szdmara. Nem véletlentil
hozom ezt a példat; a pszichoterapias rendelésen ez a leggyakrabban eléfordulo "iddzitett
bomba" az ilyen tipust kapcsolatokban. A megbizhat6sag nagy sullyal esik latba, és ezzel
parhuzamosan a biztonsagot nyujto fél személyiségének egyéb aspektusai hattérbe szorulnak
a bizonytalan fél szemében, ami az id6 mulasaval egyre fokozddo hianyérzetet okoz az
"erdsebb" partnerben. Azt veszi ugyanis lassan-lassan észre, hogy az 6 igényei, vagyai,



torekvései kielégitetleniil, egyéniségének egyéb értékei tulnyomorészt észrevétleniil
maradnak.

Az az ember, aki a szeretet-deficitjét, bizonytalansagérzetét akarja egy felnott
tarskapcsolatban "gydgyitani", nagyon kiszolgaltatotta valik. Csak szeretet-hidnya torzitd
szemiivegén keresztiil 1atja a partnerét. Nem olyannak latja, amilyen, nem tudja magat a
helyzetébe beleélni, nem tudja elképzelni, hogy a méasiknak mas egyéb is fontos lehet, mint
neki. Ha ad, olyat ad, amirdl 6 ugy véli, hogy a masiknak jo. Ez pedig sokszor egyaltalan nem
esik egybe azzal, ami a masiknak valoban jo. Es ezt a kiilonbséget észre sem veszi. Az
érzelmileg elhanyagolt gyerek felndtt koraban gyakran nem képes igazi intim, kdlcsonds
bizalmon, és egymas elfogadéasan alapul6 szeretet kapcsolatra. Természetesen kialakithat
latszatra ilyet, de valdjadban mégsem mer bizni a masikban. Eredendd bizonytalansagérzete
miatt nem mer szamolni azzal a lehetdséggel, hogy érzelmeit nem viszonozzék, nem meri
kitenni magat a frusztracié veszélyének, csak 6nmagaban bizik, gyamoltalansagérzetét ugy
probalja meg enyhiteni, hogy a masik felett hatalmat, kontrollt igyekszik szerezni. Ez a
narcisztikus ember alapképlete.

Egészséges pszichéjii ember képes tartosan is nélkiilozni, ha nem talél elfogadasra,
méltanylasra, viszont-torédésre. De ha véletleniil talalkozik valakivel, akitdl mindezt
megkaphatja, elemi erdvel torhet ol benne az igény a kdlcsondsségre, a valddi, felnott
tarskapcsolatra. Szinte torvényszeri, hogy ekkor elkezd kihatralni az addig is sok frusztraciot
okozo kapcsolatbol. Aztan bevallja, hogy mast szeret, €s kozli, hogy el akar menni. Parjat
villamcsapasként éri a kozlés, annak sincs tudatdban (sokszor késébb sem latja be), hogy neki
ebben mekkora szerepe van. Az a biztonsagérzése is elvész, amelyet a masik kontrollalasa,
rovid porazon tartdsa még adhatott. Ez az a becsapottsag érzes, ami ismerds a gyerekkorabol,
aminek a sebeit még mindig hordozza €s éppen attol szenvedi el, akinek a segitségével
gyogyitani akarta a szeretetéhségét.

Aki egy ilyen ismételt, sulyos csalodast atél, annak a legnehezebb megbirkdznia a szakitds
kovetkezményeivel. Az iskolazottsag, érzelmi intelligencia, impulzivitas, onfegyelem,
szocialis hattér és sok minden egyéb tényezdtol fiiggden a legextrémebb modokon
viselkedhet. Gyotorheti, zaklathatja, fenyegetheti az 6t elhagyo masikat, a sz6 szoros
értelmében On- és kdzveszélyessé is valhat. A legtobb, féltékenységbdl elkovetett életellenes
blincselekmény okai kdzott szerepel az ismételt veszteséggel valdo megbirkozas képtelensége.
Bar meg kell jegyezni, hogy az ilyen biinelkovetdk gyakran egyébként is a halmozottan
hatranyos helyzetii, tobbszorosen sériilt személyek koziil keriilnek ki.

Az éltalanos pszichoterapias gyakorlatban azért szerencsére ritkan jutnak ilyen messzire a
dolgok. Leggyakoribb, hogy az elhagyott fél ongyilkossaggal fenyegetdzik akar nyiltan, akar
utalasokkal. Igyekszik kesertiségében megneheziteni a masik szamara az ¢letet, probal
blintudatot ébreszteni benne, hogy ezzel késztesse 6t maradasra, a kapcsolat folytatasara.
Nagyon elnyujtja a krizist, ha az elhagy6 fél érzelmileg zsarolhatd, ha valami miatt sziiksége
volt a masik erds kontrolljara, ha blintudata van, vagy feleldsségérzete miatt
elbizonytalanodik, visszafordul, mégis folytatja. Sajnalatbol, esetleg anyagi okok miatt is. De
barmilyen aprosag elég a szakitas ujboli kimondasara, aztdn jon az Ujra fogadkozas akar heti
valtasokban is. Ez a kritikus periodus mindkét felet nagyon meg szokta viselni. Nem ritkan
egy-két évig is eltart. Ez a szornyli érzelmi hullamvasut lezarodhat, ha a kilépni szandékozo
fél képessé valik egyértelmiien, igazi belso eltokéltséggel viselkedni. Vagyis ha nem tesz
mast, mint amit mond: a szavaival is ugyanazt fejezi ki, mint a cselekedeteivel. Ha a masiktol
nem fogadja el a vadat, hogy egyediil 6 a hibas, a kapcsolatuk tonkremenetele miatt. Ha a



sajat felelosségét folvallalja, de a masikét nem. Ha meg tudja fogalmazni, hogy neki mi a
fontos €s mi nem. Ha tudomdasul meri venni a sajat torekvései 1étjogosultsagat is. Az elhagyott
fél altalaban nem képes felismerni, hogy mivel jarult hozza, hogy a kapcsolat zsdkutcéba
jutott. Tobbnyire még sebezhetdbbé valik, de néha az is el6fordul, hogy a masik egyértelmiivé
valt viselkedése igazi, mély Onismereti valtozast indit el benne.

Nagyon fontos fejlemény az ilyenfajta krizisek kezelésében, hogy a folyamat biokémiai
hattere megismerésének koszonhetden a legutobbi idokben kifejlesztettek olyan depresszid
ellenes gyogyszereket, melyek oOridsi segitséget nydjthatnak a krizist kisérd szenvedés
enyhitésében. Ez nem jelenti azt, hogy a cséd elemzése, tanulsagainak a levonasa
megtakarithato lenne, de az érintetteket megovhatja azoktdl a jarulékos veszélyektol,
amelyeknek a krizissel egylittjar6 talsagosan magas stressz kiteszi oket.



