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(IPROBALTUK
AZ ESSZENCIA
KAPCSOLAT
KURZUST

A vilaghird egyiptomi szarmazasu pszicholdgus

és csaladterapeuta, dr. Menis Yousry nemrégiben ismét

hazankba latogatott. Most épp azeért, hogy segitsen

nekink eligazodni a parkapcsolatok utvesztdiben.

Tul egy nehéz id6szakon, parommal egyltt vagtunk

neki a haromnapos belsd utazasnak, ahol szem

nem maradt szarazon.

SZUROVECZ KITTI [RASA

em ez az els6 alkalom, hogy részt

veszek egy Yousry-szeminari-

umon. frni nem kénnyt rola,

méghozz4 azért, mert egy kiviil-

all6 szamara talan Griiltségnek
tlinhet, ami a teremben torténik: vad-
idegen emberek kapaszkodnak 0ssze,
Olelkeznek, megosztjak egymassal éle-
tiik legféltettebb vagy legnyomasztébb
titkait. Itt aztan esély sincs arra, hogy
csak szemlél6k maradjunk, észrevét-
leniil meriiliink el személyiségiink
legmélyebb rétegeiben, hogy felderit-
siik, majd meggyo6gyitsuk magunkban,
ami a bels6é harméniank utjaban &ll.
Parommal, Petivel izgatottan és kivan-
csian vartuk, vajon a harmadik nap vé-
gén, vasarnap este masként tekintiink-
e egymasra, mint eddig.

1. NAP:|
Felismerni a rossz mintakat
Délel6tt tizkor agy szazotvenen lehe-
tiink a teremben, Petivel szorongat-
juk egymas kezét. Amikor megjelenik
Menis, és bajos szinkrontolméicsa,
Eszter, izgatott morajlas fut végig
a széksorok kozott. A pszicholégus
arr6l kezd mesélni, milyennek latta
korabban a szerelmet: egy par egy to-
kéletesen idilli, nyari napon kéz a kéz-
ben fut a naplemente felé, és ez most
mar igy lesz 6rokkon 6rokké. De az élet
nem ilyen — vildgosodunk fel —, hiszen
a cip6nkbe homok megy, a derekunk
megfajdul, minden veszit a varazsabdl,
egészen odaig, hogy hibakat keresiink
a kapcsolatunkban, rossznak itéljiik,
csak mert egy illtiziohoz ragaszkodunk.

Elhangzik az idealistak szdmara lesuj-
t6 gondolat, miszerint a parkapcso-
lat nem a szerelemrdl szol, hiszen az
egy-két év alatt elmulik, sokkal inkabb
a szeretetteljes cselekvésrol, 1étezésrol
a masik oldalan. Ha ezt felismerjiik,
életiink végéig jol érezhetjiik magun-
kat a paArunk mellett — 4m ha folyton
az adrenalin-emel§ szerelmet hajku-
rasszuk, egyediil 6regsziink meg. Peti
jelentGségteljesen rdm néz — volt ezzel
gondunk korabban.

Menis szerint a parkapcsolatot a tual-
zott elvarasok, és az ebbdl fakad6 ma-
nipulativ jatszmak teszik leggyakrab-
ban tonkre, emellett a belénk ivodott
rossz mintak, amiket a felmenGinkt&l
kiskorunkban megtanultunk. Bar eze-
ket kiirtani nem lehet, azonban ha fel-
ismerjiik és tudatosan kezeljiik Gket,
képesek lesziink arra, hogy egészsége-
sen viselkedjiink a kapcsolatunkban.
A pszichologustél azt is megtudjuk,
hogy a tréning célja nem maés, mint
a gyakorlatok hatasara felismerni eze-
ket a rossz mintainkat, ezaltal elin-
dulni a gyogyulas felé. Az elsé feladat
soran csoportokba rendezdédiink, és
egymast faggatjuk arrol, mitél féliink
legjobban egy parkapcsolatban, és mi
taplalja ezt a szorongast. Az eredmény
tanulsagos, mert maris felszakadnak
régi sebek. >

NEVETUNK, SIRUNK,
EGYMAS TORTENETEI
MEGERINTENEK MINKET.
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A bemelegités utan Hellinger-féle csa-
ladfelallitas zajlik, egyszertisitett for-
méban. Petivel elkeverediink egymas
mell6l, tizes csoportokba osztanak
benniinket, amelyben — Menis instruk-
cioi alapjan — kivalasztjuk a parunk, az
anyank és az apank megszemélyesit6-
jét. Képvisel6nek és allitonak lenni is
faraszt6 lélekmunka, hiszen 6szt6no-
sen atérezziik masok helyzetét, kapcso-
latait, ahogyan a sajatunkat is. Amikor
én vagyok soron, elbtijok ,,apam” elél
a ,parom” mogé, édesanyam képvise-
16je pedig mindent megtesz azért, hogy
ott is maradjak. Nem véletlen: apam
szenvedélybeteg ember, aki akarva-
akaratlanul is sokat bantott, nincs is ma
vele kapcsolatom. Tal4n ezért is érzem
sokszor, hogy Peti nemcsak a parom 6t
éve, az apukam is egyben — olyan biz-
tonsagot ad nekem, ami gyerekkorom-
ban sosem volt meg. Orak telnek el, mi-
re a tizf6s tarsasdgban mindenki végez,
nevetiink, sirunk, egymas torténetei
megérintenek minket. A feladat végén
megkeresem Petit, aki hasonlban rezig-
nélt, mint én. Csondben tedzunk, mig
a termet atrendezik az asszisztensek.

A sziinet utan, aki szeretne, kitilhet
Menis mellé, a tarsasag elé, hogy meg-
ossza, amit tapasztalt. Lenne mit mon-
danom, mégsem mozdulok, &m nagyon
sok, az enyémhez hasonl6 torténet
hangzik el. Menis szerint, akit gyerek-
ként sokat bantottak, az a bantalmazo
kapcsolatban érzi otthon magat, tu-
dattalanul azt keresi. Peti el6tt b6ven
akadt ilyen az életemben. A gyakorlat
hat4sara megértettem, miért akartam
t6le olyan elszantan menekiilni: a ben-
nem €16, sériilt kislany nem jatszhatta
a megszokott szerepét, mert nem ban-
tottak, és ,lefagyott nala a rendszer”.
Ezer szerencse, hogy most mégis ket-
ten iiliink itt. Hazafelé kabult csondben
metrézunk, és a vallara hajtom a fejem.

2. NAP:

Vibralas a levegdben
Ejjel gy aludtunk, mint akiket kiiitot-
tek, reggel épp hogy beesiink tizre.
Menis viccel6dik, hogy jobban fes-
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EGYMAST FAGGATJUK ARROL, MITGL FELUNK
LEGJOBBAN EGY PARKAPCSOLATBAN, ES MI TAPLALJA
EZT A SZORONGAST.

tiink, mint tegnap, majd arra kér min-
ket, hogy mindenki masszirozza meg
a mellette iil6 vallat. Mosolygos vonat-
ta valunk, mikozben vidam zene szo6l.
Ezutan a tréner ratér azokra az érté-
kekre, amelyek fontosak egy parkap-
csolatban. Kiilon kiemeli a tiszteletet,
amely mindennek az alapja, hiszen
akit nem tisztelnek, annak sériil az 6n-
becsiilése. Ez pedig magaval hozza az
osszes nehezen kezelhetd parkapcsola-
ti gondot: a féltékenységet, az agresz-
szi6t, a manipulativ viselkedést. Hang-
stulyozza: ne harcoljunk a parunkkal,
fogadjuk el 6t, de ha nem tudunk ki-
békiilni egy-egy tulajdonsagaval vagy
szokasaval, inkabb 1épjiink tovabb.

A délel6tt folyaman egy Gjabb fel-
adatba vagunk: mélyen beledsunk
a gyerekkorunkba, a sziileinkkel val6
kapcsolatunkba, ezaltal még inkabb
feltérképezhetjiik az otthonrol ho-
zott mintainkat. A gyakorlatot har-
man végezziik: egy fiatal n6 csatlako-
zik hozzank, aki tars nélkiil érkezett

a tréningre. Ahogy az iranyitott kér-
déseimre valaszol, észreveszem, hogy
bekiszik a szivembe az irigység, mert
mesebeli, biztonsagos gyerekkora volt,
és az életének ma is aktiv szerepli
a sziilei, akik egyébként sokat vesze-
kedtek, emiatt 6 konfliktuskeriil6vé
valt. A pAromnak szerencsére van képe
arroél, milyen is egy boldog hazassag,
néla csak tizenéves kora koriil kovet-
kezett be komolyabb torés a csaladban.
Ha ez nem igy volna, a ,vak vezet vi-
lagtalant” kombinaci6 érvényesiilne
nalunk, ami Menis szerint a legna-
gyobb csapas, de nem végzetes, hiszen
a parkapcsolat a legjobb terapia ahhoz,
hogy meggyogyitsuk a gyerekkorunk-
ban szerzett sebeket. A feladat végé-
re kellGen a lelkiink mélyére latunk
ahhoz, hogy az ebéd utani, dlelkezds
gyakorlat mélyen megérintsen minket.
A félhoméalyba burkolt teremben
a tréner azt kéri, alljunk szembe a pa-
runkkal. Kézeledniink kell egyméshoz,
kapcsolodni, 6lelkezni, vagy megfogni
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egymas kezét — és amennyire csak
lehet, mélyen megélni, mit jelent ne-
kiink a masik szeretete, kozelsége, ta-
mogatésa. Valami vibral a leveg&ben,
sokkal kozelebb érzem magamhoz
Petit ebben az 6lelésben, mint alta-
laban. Aztan, amikor Menis arra kér,
hogy tavolodjak el t6le, valami furcsa
okbol megérzem annak fajdalmat is,
milyen lenne, ha ez a biicst 6rokre
szblna. Egy ponton 6mleni kezdenek
a konnyeim. A feladat utan ,,megoszta-
sok” kovetkeznek: a résztvevék elme-
sélik, mit éltek at az imént, és kirajzo-
16dik, mennyire védjiik magunkat az
esetleges elutasitastol — annyira, hogy
sokszor szeretni sem meriink. Este,
hazaérve majd 0sszeesem a faradtsag-
t0l, éjjel pedig agy olelem Petit, hogy
attol félek, megfullad.

3. NAP:|
Megerdsddve tovabblépni
A harmadik nap reggelére tisztava va-
lik el6ttem a sajat jatszmam: annyira
féltem attol, hogy elvesztem, akit sze-
retek, hogy inkabb én akartam elhagy-
ni, miel6tt még 6 tenné ezt velem. Mi-
vel életem els6 htisz évében nem sokra
értékeltek, és nem voltak szamomra
elérhet6k a sziileim, nem éreztem ma-

gam elég jonak ahhoz, hogy Peti sze-
ressen és mellettem maradjon. Szinte
latom magamban, ahogy a fejemben
lak6 kismokus hirtelen felkapcesolja
a villanyt, és Gitban a tréningre biztos
vagyok abban, hogy elmesélem a fel-
ismerésemet a nyilvanossagnak, aztan
persze inamba szall a batorsagom.

HA EDDIG REFLEXBOL
BECSAPTUK AZ AJTOT,
MOST MARADJUNRK,
ES BESZELGESSUNK.

Mindenkit tisztelek és nagyra értéke-
lek, aki képes kiiilni Menis mellé, és ki-
tarni a lelkét. A torténetekhez a tréner
hozzaf(izi a meglatasait: a mintazatunk
felett csak tgy gy6zedelmeskedhetiink,
ha észrevessziik, hogy bekapcsol, és el-
kezdiink mésként viselkedni. Ha eddig
reflexbdl becsaptuk az ajtot, most ma-
radjunk, és beszélgessiink. Ha f4j vala-
mi, ne htzédjunk el, hanem mondjuk
el a parunknak. Ha nem aruljuk el,
amit akarunk, az a legnagyobb hiba,
amit csak elkovethetiink. Ilyen egy-
szerl — vagy legalabbis annak hang-
zik, mégis életre sz616 feladatnak tinik

A RARMONIKUoABE
KAPCOULATOKERT

Dr. Menis Yousry egyiptomi szarmazasu
pszichologus és csaladterapeuta jelenleg
Londonban él, de az év nagy részeben jar-
ja a vilagot. Kuldetesenek tekinti ugyanis,
hogy minden csaladban legyen valaki, aki
mar elveégezte az Esszencia Szeminariu-
mot, annak érdekében, hogy az emberek
boldogabbak, a kapcsolatok harmoniku-
sabbak legyenek. Evente tébb alkalommal
is hazankba latogat: legkozelebb majus
13-15. kozott lesz Magyarorszagon, ekkor
alapkurzust tart, amit szerencsés elvegez-
ni a joved evben esedékes Ujabb kapcsolati
szeminarium el6tt.

megtanulni, hogyan kapcsol6djunk jol
egyméashoz.

A szeminarium utolsé feladata na-
gyon meghat6. N6k és férfiak felso-
rakozunk egyméassal szemben, Menis
pedig megnyugtaté hangjan méltatja
egymas utan mindkét nemet, végiil pe-
dig kéri, hogy fejezziik ki valahogyan,
akar mozdulatokkal, egymaés iranti
tiszteletiinket. A torkom is elszorul,
amikor a parom kilép a férfiak koziil,
letérdel a ndk elé és fejet hajt, aztan
tobben kovetik a példajat, mi, lanyok
pedig pukedlivel, meghajlassal és le-
vegGbe dobott puszikkal fejezziik ki
hédolatunkat. Az egész olyan szép és
bensGséges, hogy mar eszembe sem
jut, milyen nevetségesen nézhetiink ki
kiviilr6l szemlélve. A szeminarium vé-
gén pedig valéban az torténik, amitdl
az el6zetes beszamoldk soran annyira
tartottam: az emberek O0sszedlelkez-
nek, és egyiitt iinneplik a szeretetet.
Nem tudtam elképzelni, miként lehet
ilyen kozel keriilni masokhoz alig par
nap alatt, de Menis valahogy megol-
dotta. Sikeriilt. Amikor pedig Petivel
kéz a kézben hazaindulunk, agy érez-
ziik, megerdsitést kaptunk, j6 Gton
haladunk, tgyhogy most mar ssze is
hazasodunk. ®
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