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z ORSZAG Dr. Almasi Kitti klinikai szakpszichologus a rendel6hdl jon a fotdzasra, és mire a heszélge-

tésre keriil sor, mar elérik telefonon az anyanak és feleségnek sz6l6 kora esti logisztikai
feladatok. Siet haza, mert nemcsak hazi feladattal, vacsoraval is varjak, azt is megtudom,
hogy igazi — nalunk is bevalt — ,,pasis kaja”, spagetti késziilt. Ennél tobb pletykaval nem
is szolgalhatok, de talan annal tobbet megtudhatunk az interjibol magunkrol.

Sz6veg - Szam Kati / KEPMAS / Kép - Emmer Laszlo

& - Ismeri annyira az ember a parjat, mint egy terapeuta a paciensét? Megjelenik a maganélet-
ben is a szakmai szemlélet?
— A magam részér6l nem merném kijelenteni, hogy akar a paromat, akar a pacienseimet teljesen
ismerem. Bizonyos szempontbél élesebben ldtom azt, aki hozzam jar terdpiara, mert nem sodor-
nak el az érzelmek, ezért a sok informaciébdl jobban kiemelkedik szdmomra a lényeg. Radadasul 6k
eleve azért jonnek hozzam, hogy meséljenek magukroél és ketten egyitt, két nézépontbdl [atunk ra
bizonyos dolgokra, amelyeket meg akarunk ismerni, érteni. A parommal hal’ Istennek nem beszél-
getink a félelmekrél vagy problémakrél olyan médon, hogy abban én szakemberként, pszicho-
logusként legyek jelen. Amire vele kapcsolatban is térekszem, az az, hogy ne sodorjon el nagyon
egy-egy érzés, hogy megprébaljam 6t megérteni, észrevenni, hogy bizonyos reakciokat, érzéseket
mivel valtottam ki bel6le. A paromnak pedig nyilvan az az egyik legnehezebb feladat velem kap-
csolatban, hogy észreveszek és adott esetben tulértékelek bizonyos jeleket a kdrnyezetinkben,
példaul egy szemoldokfelhiuzast, egy szemvillanast. Hozzaszoktam, hogy csoportban sok embert
kell figyelnem egyszerre, és ott ezeknek a reakciéknak olyankor nagy jelent6sége van.

- A lanyaidnak szoktal szakemberként tanacsot adni?

— El6fordult, hogy példaul beszoéltak nekik az iskolaban és este eljatszottuk, hogyan lehetne jol
reagalni rd, hogy mondjuk a sirds és a visszatdmadas kdzott milyen lehetdségek vannak még.

Hogy lehet-e ilyenkor valami vicceset mondani vagy milyen meglepd reakciéval lehet elvenni egy
rosszindulatt megjegyzés élét. Mindig arra prébdlom 8ket ravenni, hogy prébaljak a konfliktusban
megérteni @ masik motivacidit. Az egyik lanyomra példaul egy iskolai versenyhelyzetben rakiabalt

a tarsa. Nagyon megbantédott, és azt tandcsoltam neki, hogy masnap kérdezze meg, miért volt
tegnap olyan feszUlt az osztalytarsa. Kiderilt, hogy valamelyik nagyszil&je kérhazba kertlt. )
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- Van egy kifejezés, amit hasznalsz a kényveidben

is, az érzelmi ,forré krumpli”. Ami azt jelenti, hogy a
fesziiltséget, a bantast ahogy lehet, tovabb passzoljuk.
Most is errél beszéltél. Hogy mit is kezdjiink ezzel a
forré krumplival...

- Semmiképp ne pakoljuk a masikra, h(tsuk le!

— Nem mindegyik iskola vagy nem minden pszicholégus
ezt a szeretetteljes, empatia kézponto utat kéveti. Te
miért ezt tartod jénak?

- Nyilvan sokféle megkdzelités van, de engem mindig
azok az iranyok vonzottak, amelyek arrél széltak, hogy
lépjuk ki a keretbél. Ilyen helyzetekben tobbnyire zsiger-
bél visszaszélunk a masiknak, de ha ehelyett kdzeledink
vagy szivbdl megdicsérjik, egész mas szintre tesszik a
szituaciot, ami mar j6 targyalasi alap. Példaul én kdszon-
tem mar meg valakinek azt, hogy indulatos volt velem,
mert szdmomra az az Gszinteséget jelentette. Ilyenkor
t6bbnyire mar a masik fél sem tdmad. Nem mondom,
hogy nem kemény munka a sértédottséget lekizdeni, de
ez nemcsak a masiknak j6, hanem nekem is.

— Van az életedben példa arra, hogy sokaig tartott meg-
tenni ezt a lépést?

— Példaul a testvéremmel tinédzserként volt egy-két nagy
Osszeveszésink, és kés6bb egy hangfelvételrdl értettem
meg, mi volt a konfliktusok mdgott. A kazettan apukam
kérdezett valamit a batyamtél és én kézbevagtam, hogy
3z nem is igaz, az nem Ugy volt, nem is azt mondta...
Akkor belegondoltam, milyen nehéz lehetett a batyamnak
egy ilyen cserfes, minden lében kanal kishuggal. Egy hosz-
szabb dnismereti munka utan odamentem hozza bocsa-
natot kérni. Nem nagyon értette, minek hozom fel, mert 6
akkor ezekre mar nem is emlékezett. Ha néha fél tudnank
venni magunkat kivilrél egy ilyen képzeletbeli filmre,
hasznos lenne. ljeszt8en tudunk viselkedni, példaul vita
kdzben. Sokféle helyzetben nagyon jé dnismeret-fejlesztd
kérdés, hogy vajon a masiknak mi lehet velem a nehéz.
Ha megértem, akkor onnantél kezdve tudok tenni ellene.
VVagy ha nem, akkor mar nem az én terhem. Az utébbi
esetre is van tapasztalatom, egy baratsag azért szakadt
meg az életemben, mert jott @ masodik gyerekink és
anndl a parnal nem sikerllt a lombikprogram. Meg tudom
érteni, hogy ez akkora fajdalom, hogy nem lehetett elvarni
t6luk, hogy szivbél 6riljenek a mi 6romunknek.

- Olvastam, hogy elényben részesited a parterapiat,

a csaladterapiat. Ennyire fontos a kapcsolatban,
kdzbsségben valo segitség? Egyaltalan lehet egyszerre
mindenkin segiteni?

— Nem lehet. En azonban nem azért beszélek olyan sokat
a parterapiarél, mert én magam preferalom ezt a mod-
szert, hanem mert olyan sokan ezt kérik. Nagyon megddlt

AGYON JO ONISMERET-
EULESZTOKERDES,

HOGY VAJON A MASIKNAK
MI LEHET VELEM ANEHEZ

ez a terUlet az életlnkben, és sok szenvedést okoz, hogy
példaul a hitlenség ilyen magas aranyl a kapcsola-
tokban. Ezek a kdzés terapiak nagyon jél rairdnyitjdk a
figyelmet, hogy mennyire nem mudkddik a kommunik3acio.
Hidba prébalunk a masik kedvére tenni, sokszor akarat-
lanul is elinditunk egy kommunikaciés rakétat, amire

a tarsunk, ha gyenge pontjat talalja el, ahol mar sokat
bantottak, azonnal visszatamad.

— Elég megérteni ezeket a reakciékat? Meddig tart ki a
felismerés a hétkéznapokban?
— Néha nem sokaig. Viszont nagyon izgalmas felfedezé-
seket tehetnek, és néhany alkalom utdn mar lesz szeme
és file az illet6nek az ilyesmire.

— Nem igényel ez hosszas kisérést?

- Nagyon elh(z6dé parterapiat nem tartok szerencsés-
nek, mert komoly elakaddsnak érezném, de erre nem is
nagyon van példa. Persze van, akiknél beletelik két évbe
is, hogy meghozzanak egy dontést, meég akkor is, ha

mar abban a pillanatban is sejtették, mit kellene tennidk,
amikor beléptek a rendelémbe. Nem szoktam konkrét
tanacsot adni. El6fordul, hogy néha magam is Ugy ldtom,
hogy bizonyos paroknak kénnyebb Ut lenne nem egytt
maradni, de ha nincs testi vagy lelki bantalmazas, és
latszik, hogy abban a kapcsolatban van meég tartalék,
akkor jelzem, hogy ha elengednék egymast, utélag 6k is
rddébbennének erre — csak most nem atjdk a problémak
miatt. Latom a praxisomban is, hogy mennyi ember keres
part — sikertelentl. Sokszor ez a kis megerGsités is elég a
parnak, hogy valaki kivilrél igy 3tja Gket.
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— Egyre tébbet tudunk az emberi lélekrél mi laikusok
is, és ezzel parhuzamosan mintha egyre tébb lenne az
olyan problémank, amivel szakemberhez kellene for-
dulni. Van a két dolog kézott 6sszefiiggés?

— Mindenkinek kellene, hogy legyen, ha nem is pszi-
cholégusa, de egy-egy olyan személy az életében, aki a
higgadtsagdanak kdszénhetben objektiv tUkrét tud tartani,
néha meg tud minket razni. Ez persze nem mindig kel-
lemes. Volt olyan paciensem, aki nevetve el is mondta,
hogy .fizettem is érte, és most sokkal sérilékenyebb
vagyok". Ezt f6leg olyan férfisk mondjak, akik addig ren-
diletlentl vitték a macsoé szerepet, de ebben a fejlédési
folyamatban valtoztak. Az érzékenyités adott esetben
teherrel, feladattal is jar.

Bennem is hatalmas igény van, hogy valakivel megbe-
szélhessem a munkammal vagy a maganéletemmel
kapcsolatos dolgokat. Szerencsés vagyok abban, hogy

a parommal sok mindent meg tudok beszélni, de azért
nyilvan nem mindent, és egyre inkabb szikségem lesz
egy olyan emberre, akivel a szakmai gondolataimat is
biztonsagban megoszthatom..

— A szakmardél valé gondolkodasod valtozott az évek
soran?

— Mindig volt bennem vagy, hogy tobb embernek is
atadjam, amit tudok, meg is csinaltam a PhD-t, de nem
maradtam az egyetemen, mert Ugy éreztem, hogy nem
csupan a tanitds vonz. A hajdani OPNI-ban kezdtem el
dolgozni. A praxis fontos volt szdmomra, de nem éreztem
elégnek, hogy azzal csak par tucat emberen lehet segi-
teni, szemléletbeli valtozast azonban nem lehet elérni.
Persze egy el6adas vagy kdnyv sem hoz azonnali lathato
eredmeényt, de nagyon sok visszajelzés érkezik, hogy
valakiben el6idézett egy felismerést, megvilagitott egy
régoéta fennalld problémat. Példaul a hitlenségrél szolo
kényv vagy a Batran élni a levelek alapjan annyi ember-
nek adott valamiféle kapaszkodot, hogy Ugy érzem, ezt
nem lehet nem csindlni. A Nyitott Akadémia el6adasait
is nagyon szeretem, fantasztikus érzés, hogy tébbszaz
ember egyUtt mozdul. A tévében vagy a radibban nem
nagyon érzem ezt, mert nem latom a visszajelzést, a
haromperces kereskedelmi mUfaj pedig plane nem az,
amiben valami elgondolkodtatét meg lehet fogalmazni.

— Sok probléma gydkere a hianyos énismeret, 6nbecsi-
lés. Ez sokszor, féként a n6knél, a kiils6 megjelenéssel
kapcsolatos elégedettségben jut felszinre. Mi ennek az
oka?

— A n6k évszadzadok 6ta a kilsejukkel kellett, hogy fel-
hivjak magukra figyelmet, ez mara hiaba valtozott meg
elméletben, ma sem az jellemzd, hogy az okos néket
keresik a férfiak, most is a kils6vel tudunk ,labddba

rogni”, legaldbbis az elsd pillanatban. Az online felU-
leteken még inkabb igaz az, hogy kils6re a legkdny-
nyebb pozitiv visszajelzést kapni. Ott kevesen vallaljak
a gondolataikat, egy-egy jo kép viszont mindenkirdl
készUlhet. Ha megnézzik a médiat, ott is leginkabb azok
a nbk a hiresek, akik jol néznek ki. Innen veszik a lanyok
a peldakeépeiket is.

Ha egy lanyt otthon sem er@sitenek meg abban, hogy
kreativ, hogy értékes gondolatai vannak, hogy valamiben
milyen Ugyes, tehetséges, ha csak azon — az egyébként
fontos - terGleten kap dicséretet, hogy milyen szép,
milyen jél all neki ez vagy az, akkor nyilvan abban akar és
fog még inkabb fejlédni. Amire simogatast kapunk, abban
tudunk kiteljesedni, akit példaul a humora miatt dicsér-
nek, az a tarsasdg hangulatfeleldse lesz.

Ugyanakkor a szépség sokszor épp akadalya a j6 parkap-
csolatnak. Nagyon sok férfit hallgatok. Az a nd, aki csak
a kilsejére koncentral, 6hatatlanul azt kbzvetiti kifelé,
hogy maga is azt gondolja, hogy benne ez a legnagyobb
érték. Pedig egy kapcsolat nem itt kezdédik. Ezzel
figyelmet ébreszthet, esetleg fenntarthatja a szexualis
érdekl6dést, de még ez sem biztos, hiszen akinek ala-
csony az dnértékelése, annak a szexualis vonzereje is
alacsony. A hozzdm fordulé legszebb ndk szoronganak
a legjobban a kilsejuk miatt, 6k foglalkoznak a legtdb-
bet azzal, hogy mi minden van rajtuk rendben centire.
Tény, hogy sokkal vonzébb az, aki ezzel nem foglalkozik
olyan nagy mértékben, viszont oldottan beszélget vagy
vesz részt barmilyen kéz6s tevékenységben, példaul
joizUen eszik. A tartés kapcsolatot keresd férfiak a

szép, szorongo lanyokkal nem tudnak mit kezdeni, csak
atmenetileg vannak mellettUk. A tapasztalatok szerint

a szépen ,karban tartott” feleségek mellél is rendsze-
rint 3tlagosabb kilseji n6knél kdtnek ki a hitlen férjek.
Persze mindez nem azt jelenti, hogy egy n® ne legyen
apolt, hanem azt, hogy ez az egyéb értékei mellett ter-
mészetes legyen, de ne ez legyen a legfébb szempont.

— Miért van ma annyi megcsalas? VVagy régen csak
keveset beszéltiink réla?

— Régebben nem volt divat a valas, ezért jobban a felszin
alatt maradtak az ilyen problémak, ma viszont azonnal
robbantunk, ha kiderdl, hogy a masik hitlen volt. De azért
is nehéz pontosan megmondani, valéban tdbb-e, mert

a hitlenség nagyon nehezen definidlhaté, emiatt szinte
lehetetlen felmérni. Van, aki mar azt is annak mindsiti, ha
a n0 latja, hogy a férje vadgyakozé szemmel néz egy masik
nbre, van, aki még a prostitualtakkal vald kapcsolatot
sem tartja annak, mondvan, a parja érzelmileg nem kété-
dik hozzajuk. En magam is azt gondolom, hogy bizony fel-
érhet a testi hGtlenséggel a platoi szerelem is, mondjuk,
amikor egy nd rendszeresen egyitt ebédel egy férfival,
naponta csetel vele, és alig varja, hogy rairjon.
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— A megbocsatas nyilvan nehéz, de csak a megcsalt
félnek? Vagy hasonlé teher az elkévetének is?

— Ezzel foglalkozik tobb szakember is, példaul Bert
Hellinger, akit a legtébben a csaladallitasrél ismernek,
de mas vonalon is irt és nagyon korrekt dolgokat. Leirja,
hogy addig a félrelépd viseli a bUntudat terhét, amig

el nem mondja a masiknak, akkor viszont atpakolja

ezt a sUlyt. Persze nem mellékes az 0t sem, ami odaig
elvezette, hiszen a félrelépés azt jelzi szdmara, hogy

6 kudarcot vallott. Sokszor ezek az emberek mar tul
vannak nagyon sok kisérleten és egyaltalan nem vidam a
félrelépéshez vezets Gtjuk.

Nem lehet ebben a kérdésben megkerilni példaul a
szexudlis hdfok kérdését. Ez legtébbszor nem egyforma,
és mindkét fél azt szeretné érezni, hogy szeretve van.
Ha a masik huzamos ideig teljes mértékben érdektelen,
az nemcsak testi visszautasitast jelent, hanem a parja
egész lényének a visszautasitasat. Ezzel a szerethetd-
ségét kérdGjelezi meg. Ha az egyik nem all olyan magas
hé&fokon, de tudja, hogy a masik mire vagyik, nagy kér-
dés, hogy mégis miért nem adja meg neki azt, aminek a
hidnyatol az szenved.

5V PARKAPCSOLATBAN

A7 ALEGFONTOSABB ERZES
HOGY VALAKINEK M VAGYUNK
ALEGFUNTOSABBAK

Ha én nem szeretek egy ételt, de a férjem szereti, azért
megf6zdm neki. Ha szereti, hogy megmasszirozzak a
talpat, nem azért teszem meg, mert nem tudnék jobb
programot kitalalni, hanem mert ha szeretek valakit, akkor
az 6 6rome engem is feltolt. Szdndékosan nem megadni,
amire @ masik vagyik, az bizony utal valamire. Egy mélyen
h0z6do probléma jele, amelyet meg kell vizsgalni.

- Azok az iranyelvek, médszerek, amelyekrél beszélsz,
nagyjabol a keresztény értékrendnek is megfelelnének.
Van valamilyen ideal, amihez igazitod 6ket?

— A HUGtlenség c. kdnyvre egyetlen kritikdt kaptam, hogy
tul konzervativ, mert a monogdmiat helyezem el6térbe
benne, pedig mUkddhet a nyitott kapcsolat is. Bevallom,
én meg olyat nem lattam, aki 5o évet élt nyitott kapcso-
latban és boldog volt, bar valé igaz, hogy azt mesélték el
néhdanyan, hogy sokaknak mUkddik évek éta. A praxisom
alatt azonban Gsszeallt a fejemben egy kép arrél, hogy
altaldban mitél szenvednek az emberek, mi az, ami
nagyon meggyotri 6ket. Ez mindig 6sszefigg a szerethe-
t8séggel, az elfogadottsag érzéssel. Egy parkapcsolatban
az a legfontosabb érzés, hogy valakinek mi vagyunk a
legfontosabbak, ez ad érzelmi biztonsagot. A gyereke-
inkkel is mUkodik ez, de csak egy ideig, hiszen 6ket el
kell engedni az 6nallé életUkbe. Szerintem az emberben
fontos, elemi vagy, hogy mindig legyen valaki, akihez for-
dulhat, akihez hazamehet. Afelé segitem az embereket,
amir6l ldtom, hogy megnyugtaté szamukra, nem pedig
erkoélcsi szempontbél itélem meg 6ket, a helyzetiket —
ezt nem is teheti meg egy szakember, nem ez a dolga. ¢
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