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Jaksity: — Az elhidegiilés a mai 6 témank. Soltész Krisztina életvezetési tanacsado, pszichologus a
vendégem. Torvényszerli, hogy az 6roknek hitt, a nagy szerelem is atcsap elhidegiilésbe? Tényleg a
legtobb kapcsolat eljut ehhez az allapothoz? Természetesen olyan kapcsolatokrol beszéliink, ahol
azért a parok mar j6 ideje egyiitt vannak.

Soltész: — Nem torvényszerl, de valoban ez a jelenség fennall, nagyon gyakran megtorténik, és azt
gondolom, hogy itt a kapcsolati dinamika az, ami odaig vezet, €s természetesen vannak olyan parok,
akik O6sztondsen tudjak, hogy egy kapcsolatot hogy kell jol menedzselni, ¢s igy nekik meg is
maradhat akér ¢letiik végéig a jo kapcsolat, ami kotddést, kolcsondsen kielégitd egyiittlétet €s
szexualis életet is jelent.

Jaksity: — Olvastam, hogy az elhidegiilés problémajaval nem is olyan régéta foglalkoznak a
kiilonbozd szakagak kutatoi.

Soltész: — Nyilvanvalo, mivel régen a tarsadalmi helyzet olyan volt, hogy nem volt annyira valas,
megoldottak ezt masképpen.

Jaksity: — Ami nincs kirakva az nincs?

Soltész: — Nyilvanvald, hogy akkor az nem vet fel annyi kérdést, kozben pedig nagyon sokszor
ugyanugy megjelent, csak a felszin alatt, most pedig annyira nyilvanvalova valt, hogy elkezdték
tudos emberek is kutatni ennek a kérdéskorét.

En azt gondolom, hogy nagyon fontos, ha mar parkapcsolatrol beszéliink, ott kezdeni, hogy
milyen egy idealis kapcsolat. Most persze nagy altalanossagot fogok mondani, és csak egy sziik
szegmensét. Amikor megkérdezek ndket és férfiakat, hogy képzelik el — mondjuk ez vagyok EN, ez
meg a TE [két kezét mutatja kiilon-kiilon] — a parkapcsolatot, akkor altaldban egy ilyen abrat
rajzolnak le, ami egy ilyen teljes egybeolvadast feltételez [két kezét egymasra helyezi, a két kéz
teljesen fedi egymdst]. En meg azt gondolom, hogy ez hibas. Tehat az idealis parkapcsolat atfedds
[a két kéz csak részben fedi egymdst], de megmarad az EN és megmarad a TE, és kdzépen pedig...
Nem kell egymasba olvadni. Ha ez igy miikodik, tehat van egy EN, van egy TE és van egy kozos
MI, akkor van egy kotddés, hiszen van egy kozos ¢€lettér, vannak kdzds dolgaink, van kotddés, ill.
van egy egymasra figyelés. Az EN tud figyelni a TE-re, és a TE tud figyelni az EN-re, ill. nagyon
fontos, hogy a szexualis vagy akkor jelenik meg, ha van autonomia, mert hiszen ha teljesen
egybeolvadunk, akkor nincs kire vagyni.

Vannak olyan parok, akik viszont sajnos az évek alatt nem elégge foglalkoztak ezzel a k6zos
dologgal ¢és akkor szépen lassan eltavolodtak egymastol. Ez az elhidegiilés klasszikus formaja,
amikor a kotédés is csokken, és nyilvanvaloan ez akkor szexualis problémakban is megnyilvanul.

Egy Amerikaban €16 magyar pszichologus, Boszorményi Nagy Ivan megalkotta a csaladterapia
alapjait, és megfogalmazta az etikus kapcsolatot. O azt mondta — és szerintem nagyon
elgondolkodtat6 az 6 koncepcidja —, hogy kdlcsonds igazsdgossag, kdlecsonds bizalom és kdlcsonos
felelosségvallalés kell ahhoz, hogy egy kapcsolat jol miikodjon.

Jaksity: — Nem egyvalakire rahéritani mindent.

Soltész: — Pontosan, tehat a kolcsondsség nagyon fontos. Es 6 nemcsak a parkapcsolatokra
vonatkoztatta — de nyilvanvaloan arra is —, hanem a csaladi, st késObb aztan ezt kiegészitették akar
egy munkatarsi kapcsolattal. Természetesen a kapcsolat tipusa befolyasolja, hogy milyen mély
legyen ez a kdlcsondsség €s feleldsségvallalas stb.

Meég azzal egészitette ki, hogy az etikus kapcsolat akkor is amortizalodik, tehat rombolodik, ha a
masik nem tud arr6l, hogy pl. én ugy viselkedek, hogy nem kell, hogy megbizzon bennem, vagy
nem vallalok érte feleldsséget. Tehat nem a tudatossag fontos, mert ez testbeszéd, szemkontaktus
stb. Gtjan bizony rombolja a kapcsolatot. Es ha meg akarjuk érteni fiziologidsan, hogy hogyan vezet
1daig, akkor nézhetjiik az oxitocin hormont, ami a k6tddés hormon. Ez szabadul fel sziiléskor...
Jaksity: Ezt mondjak ugye boldogsaghormonnak is.



Soltész: Igen, meg az endorfint is. Ez [vagyis az oxitocin] szabadul fel szoptataskor, sziiléskor a
bababan, meg a mamaban. Ugyanez a hormon termelddik szemkontaktus soran, ill. testi érintés
soran. Es nézziik meg azt, hogy ha ugy viselkedek, hogy nem bizhat meg a masik bennem, akkor
elébb-utébb nem fogok a szemébe nézni, mert hiszen az embernek tudattalanul is blintudata van, és
akkor nem annyira szolgaltatja ki sajat magat. Ha nem nézek ugy a szemébe, eldbb-utobb nem is
érintjik meg egymast, tehat a testkontaktus is megsziinik, az oxitocin hormon eltlinhet a
parkapcsolatbol, és akkor szépen lassan a parkapcsolat tekintetében autondém emberek eltavolodnak
egymastol. Tehat ez az elhidegiilés klasszikus formadja.

A masik probléma, ami szintén okozhatja a szexudlis vagy megsziinését, amikor a teljesen
Osszeolvadt kapcsolatot latom.
Jaksity: — Ezt egyébként kiilon kell kezelni, ugye?
Soltész: — Igen, ez két kiilonbozo tipusu dinamika, abszolit. Az el6z6 esetben a kotddés megszint.
Ebben az esetben a kotddés maximalisan itt van. Tehat borzasztdéan kotddik egymashoz a par, azt
lehet latni, hogy puszilgatjak egymast, dlelgetik egymast, szinte mar egybefolynak. Csak valamiért,
mindkettéjiik szamara megmagyardzhatatlan modon eltiinik a szexualitds a kapcsolatbol. En ezt
azzal tudom magyarazni, hogy ha nincs EN meg TE, akkor nincs kire vagyni. Hiszen a MI-ben
benne vagyok én is, sajat magamra nem vagyhatok. A homondémia, az egybeolvadas, ami egy
benniink levé tendencia, €s sziikséges is az életben, tulzottd valt. Nyilvdnvald, hogy ennek
személyiségi okai vannak, tehat ha parterapiara kertil sor, akkor azt felfedjiik, hogy vajon miért van
ilyen borzasztd egybeolvadédsi, homonomia igény. Mit takar ez, mert valamit itt kompenzal az
ember. Nyilvanvalo, hogy ez egyénre szabott, ezt nem lehet megmondani altaldnosan, hogy mit, de
parterapiaban fel lehet fejteni az okat.
Jaksity: — Azért tobbnyire a gyerekkorbol hozzak, nem?
Soltész: — Nagyon sokszor igen.
Jaksity: — Vagy azért, mert ott is ez volt a minta, vagy épp ellenkezdleg?
Soltész: — Vagy pedig egy maganyérzés uralja az embert, és ha nagyon maganyos mindenféle
szocializacios torténések folytan, akkor torekedhet arra vagy vagyhat arra, hogy én nem akarok
maganyos lenni, én abszolut egyiitt akarok lenni a masikkal, és akkor ez kompenzalt és tulzotta
valik.
Jaksity: — Ha mar a parterapiat emlitetted, azt gondolom, hogy itthon még nagyon nem elterjedt,
nagyon sokan inkabb a baratndékhdz, baratokhoz fordulnak, akik viszont nyilvan elfogultan néznek
egy—egy kapcsolatot.
Soltész: — Es ez sokszor nem segiti a folyamatokat.
Jaksity: — De mégsem mernek egy kiilsé szakemberhez menni, hat honnan tudna 6, hogy jutottunk
el idaig. Mit tud tenni a parterapia?
Soltész: — Ha mar eljutottak hozzank, akkor azt gondolom, hogy nagyon sokat, nyilvanvalo. Abban
a tipust kapcsolatban, ahol a kdtddés is megsziint, akkor ott nagyon fontos, hogy egylitt kezdjiink
dolgozni a parral. Nyilvanvald, hogy a kommunikacids stilusban lehetnek problémak, mert hiszen
valamiért eltavolodtak egymastol, de az is a parra szabott. Amikor pedig tulsdgosan nagy a
homondmia, akkor pedig én azt szoktam javasolni, hogy egyéni terapidban mogé kell 1atni eldszor —
a kozos megjelenés utan természetesen —, hogy vajon miért van ekkora sziikség erre az
egybeolvadasra. Es ott nagyon gyakran, hidba a parkapcsolatban jelent meg a probléma, egyéni
terdpia az idealis.
Jaksity: — Hogyan torténik a parterapia?
Soltész: — Ugyanugy mint az egyéni, csak egyiitt lilnek ott.
Jaksity: — Tehat egymas elott beszélik ki azt, hogy ....7
Soltész: — Igen, nagyon fontos, mert hiszen ha a kotddés megsziint — illetve ezt nem lehet
kimondani, hogy megsziint, mert ha teljesen megsziint, akkor mar nem is jonnek el a terapiadba. Ha
még van egy kicsi kotédés, de mar nem elég ahhoz, hogy a kapcsolatot tudjak menedzselni, akkor
fontos, hogy lassdk egymas eldtt, hogy igazabdl... Mert valosziniileg, ha eljonnek, akkor még
szeretnék megmenteni a kapcsolatot. Es sokszor ezt nem latjak a par tagjai a masikrol, hogy 6 is
tesz érte, mert valdsziniileg nem Ugy teszi, mint ahogy az egyik elvarna.



Jaksity: — A legtobbszor ugye az a gond, hogy ha nem mennek el parterapidba, nem beszelik ki
egymas elott vagy akar kiilon-kiilon nem mennek el, nem besz¢lik ki, akkor 6 csak a sajat oldalardl
latja a problémat.

Soltész: — llletve csak a felszint, és azért egy terapia abban is tud segiteni, hogy mogé lasson az
illetd. A viselkedés mogeé lasson. Ne csak a viselkedést lassa, ami a felszin, hanem a mdgottes
inditékokat €s motivaciokat, amik lehet, hogy éppen a parkapcsolatért vannak, csak ez a felszinen
nem jelenik meg.

Jaksity: — Nyilvan hosszabb folyamat, hogy mit lehet tenni egy ilyen parterapia soran.

Telefonok fogadasa utan...

Soltész: — Nagy meglepetésemre sok férfi telefonalt, ami megcafolja azt az elditéletet, hogy a
férfiak nem hisznek ebben mint miifaj, vagy a pszichoterapidban. Ugy latom, ha igazabél érinti 6ket
a téma, akkor igen is mindenki segitségért fordul. Ugye azt szoktuk mondani, hogy ha elég nagy a
szenvedésnyomads, €s hat valosziniileg a férfiakat azért nagyon érinti.

Jaksity: — Es kilatastalansag, ugye, hogy ebb6l nem tud egymaga kitorni.

Soltész: — Pontosan. Aztan volt egy-két telefon, amely a gyogyszerek mellékhatasa miatti szexualis
vagycsokkenésrol szamolt be. Nyilvanvalo, nagyon fontos, hogy valéban van egy ilyen jelenség, a
gyogyszerek okoznak ilyen mellékhatdsokat. Viszont fontos tudni, hogy emiatt egy stresszes
allapotba is keriil az ember, férfi és né egyarant, ha az orgazmus-képtelenséggel szembesiil. Es
utdna az onértékelési probléma ismét noveli a stresszt. Azt tartom fontosnak kiemelni, hogy stressz
alatt nagyon sokszor azt értik, hogy sokat dolgozik az ember, és akkor stresszel. Szerintem sokkal
fontosabb az a stressz, amit az Onértékelési valsadg, az irrealis elvarasok, ill. az oOnértékelési
problémak okoznak, jelen esetben a csdkkent szexualis vagy miatti onértékelési probléma, aztan
egy ilyen 6rdogi korbe kertil.

Jaksity: — ...¢s megjon az elhidegiilés.

Soltész: — Igen. Volt egy uriember, aki arr6l szamolt be, hogy 6 egy hosszu kapcsolatat elvesztette,
tehat meghalt, €s azdta neki problémai vannak ezzel. Nyilvanval6, hogy ott egy meg nem tortént €s
nem feldolgozott gyasz miatt torténik ez a szexudlis vagycsokkenés, €s én azt tanicsoltam az 6
esetében, hogy érdemes elmenni pszichoterapidba feldolgozni, meggyorsitani ezt a folyamatot.



