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Parkapcsolati tanacsok
dr. Rusz Edit szexualpszichologustol

Hogyan alakul ki a parkapcsolati valsag?

Amikor hullamvolgybe kerll egy kapcsolat, és a férfi-
né viszony mar nem mukodik kelléképpen, a par tagjai
sokszor probaljak azokat a mindségeket erésiteni,
amelyek mikodnek: szil6i statusz, emberi, érzelmi
vagy lelki kotédés. Ez azonban kevés, hiszen mar a
reggel sem indulhat idillien egy kellemetlenul eltoltott
kozos éjszaka utan.

Sok forumon elmondom, hogy a kapcsolatok nincse-
nek elére lejatszva egy életre, bizony sokat kell tenni
is értiik. Nem szabad azt érezni, hogy egy darabig jol
mukodik minden, aztan majd ugyis elkezd ellaposodni
aviszony és automatikusan mashol talaljuk meg az
oromoket. Ezt nem szabad hagyni. Nem azért [éplink
bele egy parkapcsolatba, hogy elére bekodoljuk azt,
hogy X idé mulva ez a kapcsolat mar Ugyis képtelen
lesz azokat a magaslatokat megélni, mint amit szeret-
nénk.

Abba is gyakran belefutok, hogy az emberek igyekez-
nek ezeket a problémakat kozosen, egy asztalnal tlve
megbeszélni. Véleményem szerint és a kdzvélekedés-
sel ellentétben ezeket a gondokat, és féleg a szexuali-
tas korili parkapcsolati problémakat legtobb esetben
nem lehet otthon megbeszélni. Gondoljunk bele: ab-
ban a pillanatban, amikor az egyik fél kimond valamit,
ami nem tetszik a masikban vagy az adott helyzetben,
a masikat maris kritika éri. Ez pedig azonnal védeke-
zésre 0sztonoz, majd riposztra késztet — maris kész is
a hadiallapot. Emiatt van szikség kivilallo, harmadik
félre. En sem vagyok idehaza a férjem pszicholégusa.

Hogyan lehet megmenteni egy valsagos helyzetet?
Amikor elkezd mélyrepilésbe kerilni egy kapcsolat,
pontosan az ismerkedés elején még bajosnak, ked-
vesnek vélt viselkedési elemeket rojuk fel ,hibaként” a
masiknak. Ezek azonban szerintem nem hibak, hiszen
az ember attél tokéletes, hogy nem tokéletes. Ha
kialakul az az érzés, hogy valamelyik fél nem akarja
folytatni a kapcsolatot, akkor kellene észhez térni

és belegondolni abba, hogy ha a kapcsolat elején
valakivel meg tudtuk élni a feltétel nélkuli torédeést és
szeretetet, akkor ezeket a hibakat se kell olyan nagy
blndknek tekintenlnk.

So6t, itt megemliteném az ,egészséges onzés” fogal-
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mat is. Ez azt jelenti, hogy ha mar sikeriilt egy jofej
pasit vagy nét valasztanunk, akkor érdemes megmen-
teni a kapcsolatot. Prébaljuk meg toleralni a hibakat
vagy mas iranyba vinni a helyzeteket. Ha megjelennek
a kapcsolat egén az apré baranyfelhdk, jo, ha tudunk
valamiféle varazst beinditani, amivel ezek elsimithato-
ak. Példaul kezdjlink el beszélgetni — de nem a problé-
marél — a szép kozos élményekrél vagy Uj terveinkrol.
Megteremthetd az Ujra mikodtetheté harmadnia, hogy
mindenki j6l érezze magat a kapcsolatban. Nincs
biztositék arra, hogy egy masikkal majd okosabban,
jobban fogjuk csinalni, hiszen az embernek megvan

a sajatos személyisége, és a személyisége révén
kialakulo viselkedési elemek, amelyek nem vagy csak
nehezen valtoznak.

Szoéval az egyik tévhit, amelyet gyakran mondanak, az
az, hogy mindent beszéljink meg, a masik pedig az,
hogy minden fejben dél el. Ha fejben délnének el az
intimitasi kérdések, akkor mindent gyorsan rendbe
lehetne tenni, de tapasztalatbol tudjuk, hogy ez nem
igy van.

Hogy jelenik meg a szex a parkapcsolati valsagban?
Alapvet6 dolog, hogy j6 szex nélkil nincs hosszu,
boldog parkapcsolat. Ha valsagban van a viszony

és ez a vezetd tlinet, vagyis nincs szexualis vagy, a
férfiaknal szexualis zavarok, merevedési problémak
vagy korai magomlés fordul eld, miga néknél példaul
az orgazmus hianya, ezekre mar az elsé alkalommal
nagyon-nagyon pozitiv valaszokat tudok adni kognitiv-
és viselkedésterapiaval. Ez a legkdnnyebben, leghaté-
konyabban és leggyorsabban rendbe tehetd probléma
az egészséglgyi problémakkal kiiszkodé emberek
rétegében.

Gyonyord terllet, olyan lelkesedéssel csinalom,

hogy vasarnap is rendelek. A terapia soran ugyan sok
minden képlékeny, de a lépéseket mindig kdzosen ta-
Laljuk ki. Mar els6 alkalommal elmondom, hogy ha van
valami kis porszem, ami a szexualis problémakon kivil
bezavarhat a harmonikus szerelmi kapcsolat Ujrafel-
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AHELYETT, HOGY NEKIALLNANK KIBESZELNI A SZEXUALIS, FERFI-

NEHEZSEGEKEN.

langolasaban, azt mar az elején jelezzék. Mivel ha még
esetleg valamilyen mas konfliktushelyzet is eléfordul,
példaul rossz konfliktuskezelés vagy viselkedésbeli
kilonbségek, akkor a szexualterapia fejlédési vona-
latol egy pici ledgazassal azokat is el lehet rendezni.
Példaul ha a libidéhiany mellett kiderdl, hogy a lany
évek 6ta olyan fobiaval kiizd, amelyre gydgyszert is
szed, akkor adunk egy kis mellékvaganyt a terapianak,
amelyben csak and vesz részt. De az is lehet, hogy a
férfinak van valamilyen szexudlis problémaja, és a kog-
nitiv viselkedésterapia mellett adok neki valamilyen
sajat feladatot, amelyrél csak 6 tudhat.

Koriilbeliil mennyi ideig tart a terapia?

Hat, ha minden ugy torténik, ahogy én szeretném és

a paris lelkes, akkor ezek kozott az idilli korilmények
kozott az elso talalkozastol szamitva hét alkalmat ko-
vetéen mar megoldhatdak a problémak. Ha nem fogad
szot a par, akkor kikapnak.

Van-e olyan fontos tényezé, amely megmenthet egy
kapcsolatot?

Egyrészt rendbe kell tenni a szexet, masrészt mikod-
tetni kell a hagyomanyos szerepeket. A néknek a zsi-
gerb6ljovo csabitasai tudjak beinditani a férfi hoditasi
vagyat, a férfinak persze tudnia kell erre hdditassal
reagalni. Ezek a jo kapcsolatok. Persze néhaandis
belemehet az aktivitasba, de szexualis téren a kezde-
ményezés az mindig a férfi kezében van. Ha megfordul
atrend, akkor az emancipalt, dntudatos né lesopri a
szinrél a férfit — ez pedig nem jo.

Ezen kivil szintén nagyon fontos az autonémia
megtartasa. A kapcsolat kezdetén a par szimbidzisra
torekszik. Egy pillanatot sem tud megélni az ember
anélkil, hogy ne fogja a masiknak a kezét. Egy idd
utan ez a szimbiodzis megszlinik, és ekkor fontos, hogy
legyen mindkét félnek autondmidja. Sport, vasarlas,
kirandulas, barmi, ami levegévételnyi idét ad mindkét
fél szamara. Ha ezt meg tudjuk magunknak adni, akkor
sokkal gazdagabbak lesznek az egylttlétek, amikor az
ember boldogan hazatér és kifujja magat.

Plusz fontos elem lehet a valtozatossag, a spontanei-
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EMLEKEKET, SZOVOGESSUNK EGYUTT TERVEKET, TALALJUK MEG
A MASIKBAN AZOKAT A MINOSEGEKET, AMELYEK MIATT EGYMASBA
SZERETTUNK - EGYSZOVAL NE CSAK A HIBAKAT VEGYUK ESZRE. -
DR. RUSZ EDIT SZEXUALPSZICHOLOGUS SZERINT LEGINKABB EZEK
SEGITHETNEK ABBAN, HOGY EGY PARKAPCSOLAT ATLENDULJON A

tas. Gyakran mondom a férfiaknak, hogy legyenek egy
picit kiszamithatatlanok. Mert ha a nék pontosan tud-
jak, mivarhato, akkor az egész elvesziti az izgalmat.
Az sem j6, ha nagyon behddol a pasi, mint I. Erzsébet
hires féurai, akik leteritették elé cobolyprémes men-
téjiket, mikor a kiralyné saros Uton kelt at. Ha lehet,
ilyesmit ne csinaljanak, mert egy id6é utan a masik fél
elvesziti az érdeklédését.

Azoknak is tudna tanacsot adni, akik egyediil vannak?
Jarnak hozzam egyedilallé férfiak és nék is. Vannak
szingli nok, akik a Szex és New York sorozaton szo-
cializalédnak, és persze vannak ,kocka” fitk is, akik
nem motivaltak arra, hogy kapcsolatot létesitsenek,
mivel tul nagy a tét: udvarolni kell, elhivni a masikat
egy kavéra, ott beszélgetni kell. Pedig a magany na-
gyon negativ allapotot eredményezhet, keserlséget,
tartdsan rossz hangulatot. Aki Ugy érzi, hogy szeretne
kapcsolatot létesiteni, menjen el egy szakemberhez,
aki megtanitja, hogyan lehet kommunikalni, elinditani
egy kapcsolatot.

Hozzatenném, hogy minél idésebb, minél rigolyasabb
lesz valaki, annal magasabbra teszi a mércét a masik
nemmel szemben, és a végén hoppon maradhat. Sok-
szor halljuk a mai vilagban, hogy elszemélytelenednek
a kapcsolatok, és ez valamennyire igy is van. Egyrészt
amunka révén, hiszen nagyon le vagyunk terhelve,
masrészt kevesebb is az igény arra, hogy kommuni-
kaljunk, megismerjink masokat. Viszont muszaj lenne
kapcsolatokat létesiteni, hiszen a kis kozosségeknél, a
csaladnal jobbat még nem talaltak fel. Olyan belsésé-
ges érzelmi, lelki kapcsolatrendszer alakul ki, amelyet
batran tovabbadhatunk a jové generacidinak is.

Milyen altalanos tanacsot tudna adni a paroknak?
Az egyik kedvenc gondolatom, hogy az élet egy egy-
szeri és megismételhetetlen kaland, ha jél érezzik
magunkat a bériinkben. Ha nem, akkor sincs Ujabb
lehet6ség megismételni. Az embereknek meg kellene
értenitik, hogy a pillanatokat éljék meg boldogan. Sok-
szor latni az utcan borus hangulatl, megkeseredett
arcokat. Oriljiink annak, ha siit a nap, ha esik az esé,
oriljink annak, hogy egészségesek vagyunk, hogy
szeretve vagyunk, hogy szeretni tudunk. Ez nem vicc -
teljesen komoly, és csak ajanlani tudom mindenkinek.
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