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GYOMBOLAI-KOCSIS FRUZSINA, GYOMBOLAI ZSOLT pszicholégusok

HOL VOLTAL? ES KIVEL?”

Bar a legtobbszor hirességekrél szélva hallunk réla, nemcsak a sztarok kapcsolataiban fordul el
a féltékenység, hanem sok hétkoznapi par is panaszkodik erre. De mirdl is sz0l ez a jelenség val6jaban?
Vajon minden kapcsolatra jellemz6? Lehet tenni ellene? Meg lehet el6zni?

,Egyszerden megdijit a folyamatos kérdezéskddésével, hogy kikkel
voltam pontosan, mit csinaltunk, és kik lattak mindezt.” — ,A minap
azon kaptam, hogy a Facebook-lizeneteimet olvassa, teljesen
hihetetlen!” — ,Bérténbe zdrva érzem magam a gyanakvasa miatt.”
Ehhez hasonlé panaszok hallatdn nemcsak a pszicholégusnak,
hanem a beszélgetdpartnernek is régton az a gondolat ugorhat
be, hogy ,miért ilyen féltékeny a pdrod?”. A hatteret firtatva van,
aki tovabb is |ép, és rakérdez: ,Adtéal a féltékenységére okot
korabban, vagy csak ilyen gyanakvo a természete?”

A féltékenység kdznapi kifejezése kissé pontatlan (hiszen nem
pontosan érthet, ki féltékeny kire egy ilyen helyzetben: a par egyik
tagja a masikra, vagy inkabb a partnerrel idét té1t6 személyre), ezért
sokkal jobban illene a jelenségre a bizalmatlansag megnevezés.
Valojaban ez a kulcsfogalom: minden a bizalomrdl szél.
Tobben feltették mar a kérdést: hol van az egészséges aggddas
és a beteges ,féltékenység” hatdra. Nehéz ezt pontosan
meghatarozni, az viszont kdnnyen beldthaté, hogy egy egészséges
pdrkapcsolatban érdekli a tadrsamat, hol és mivel t6ltom az idémet.
Vannak ennek praktikus részei is, példaul mikorra varjon haza,
megkérhet-e a délutani vasarlasra, vagy talalkozzunk-e munka
utan a varosban — és vannak érzelmi, gondoskodast szolgald
elemei is, példaul szivesen beszélne-e az ott torténtekrdl, vagy
csak egyaltalan jol érezte-e magat ott. Az ilyenfajta artatlan, j6
szandéku kérdezéskodésnek nélkiilozhetetlen helye van minden
parkapcsolatban, enélkil konnyen ateshetlink a 16 tuloldalara,
hogy nem is kérdeziink semmit (mondvéan, nehogy azt higgye
amasik, hogy féltékenyek vagyunk): ez olyan benyomast kelthet,
mintha nem is érdeklédnénk a tarsunk irdnt. A kommunikacio ilyen
besz(kilése a kapcsolat mikddését és |étét is veszélyeztetheti.
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El kell kiiloniteni tehat egymastél az egészséges, szeretetteljes
érdekl6dést és a kényelmes érzést atlépd, tulzottan hatarozott,
a kihallgatasok hangulatat idéz6 kérdezdskodést. Akar van olyan
multbeli esemény, amely ténylegesen ,indokolnd” a fokozott
kivancsisagot, akar nincs, rendkivil rombold hatasu az ilyen
viselkedés, kdnnyen meg tudja keseriteni a mindennapokat, falakat
emela pértagjai kozé, titkolézashoz vezet, blokkolja a kommunikaciot.
Ha a féltékenységnek van multbeli oka, ez annak a jele, hogy nem
sikertlt a kapcsolatot ért bizalmi sebet meggydgyitani, még nem
tudott helyrealini a megfeleld érzelmi viszony.

MIERT VAGYUNK FELTEKENYEK?
Ha azt latjuk, hogy objektiv oka nincs az erésen bizalmatlan
magatartasnak, vagyis az illeté nem szolgalt ra arra, hogy
a parja igy kezelje, az mindenképpen komoly jel. EgyértelmuUen
kijelenthet6: az dltalanos féltékenykedés és a parkapcsolatibizalom
hianya a hiiséggel és elkotelez6déssel megélt kapcsolatban
az Onbizalom hianyaval magyarazhatd. Akinek csecsemdékoraban,
élete els6é néhany hénapjaban valamilyen oknal fogva nem volt
lehet6sége megtapasztalni a teljes bizalmat (,6sbizalom”),
annak joval nagyobb nehézséget jelent elkGtelezddnie barmilyen
személlyel (vagy akar csoporttal, tiggyel) és létrehozni egy
érzelmi biztonsdgon alapulé kapcsolatot. Mivel az elsé emberi
kapcsolatunk egy prototipus, meghatdrozza a vildaghoz vald
kapcsoldodasaink madjat. Az ilyen helyzetben lévé emberek
altalaban joval kevésbé derlatok, mint a tarsadalom atlaga,
alacsonyabb a valds 6nértékelésiik (dacara annak, hogy sokszor
nem ezt mutatjdk a kiilvildgnak), tébb negativ érzelmet élnek meg,
altaldban véve bizalmatlanabbak az emberekkel kapcsolatban.
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Peggy Bacon amerikai fest6 portréja ,Féltékenység" cim
festményével a New York-i Art Central Gallery-ben, 1930 kortil

Akinek nincsen egészséges 6nbizalma, az valojaban abban nem
bizik, hogy & szerethetd, éppen ezért gondolja azt, hogy a térsa,
még haidélegesen vele is van, a megfeleld idében keres magéanak
egy jobbat, aki tényleg szerethetd. Tulnyoma részben ebbdl
a bizonytalansaghdl, az 6nbizalom hianyabdl ered a féltékenység.
A legfébb probléma a féltékenységgel és a bizalmatlansaggal
kapcsolatban az, hogy ellentétben all az egészséges, kiegyensulyozott
kapcsolatok alapjat képezé kdlcsonds bizalommal. Ha egy par tagjai
megigérik egymasnak, hogy hliségesek lesznek (akar szentségi
hazassagkotés keretében, akédr csak egymas szemébe nézve), és
valéban biznak a masik szavaban, nem jon létre a féltékenység.
Ha mégis tapasztaljuk tarsunkon vagy magunkon a féltékenység
jeleit, akkor sincs semmi véglegesen elveszve. Ha néhany
komolyabb beszélgetés utan is Ugy latjuk, problémat jelent
a kapcsolat szémara a féltékenység, szakemberi segitséggel
akar kozésen, akar egyénileq is visszaépitheté a bizalom.

BARATOK VAGY RIVALISOK?
Klasszikus kérdés, létezik-e bardtsag lany és fii kozott, vagyis adhat-e
indokot egy régi baratsag megléte és dpoldsa a féltékenységre?
Altaldban véve is fontos jellemzéje egy parkapcsolatnak, hogy

a korabban meglévé barati kapcsolatokba hogyan sikerdl beépiteni
az tarsat, tehat konnyen be tud-e illeszkedni a barati korbe, vagy
inkabb tavolabb visz télik. A féltékenység tekintetében fontos:
van-e a barati kérben olyan személy, akit a tars a kapcsolatra
veszélyesnek, rivalis félnek tekint. Ha raadasul nem is ismeri
igazan parja barati korének tagjait, csak felszinesen, az még
tobb vadaskodasra, bizonytalansagra, rossz érzésre adhat okot.
Erdemes figyelmet és energiat forditani arra, hogy a kériilsttink
lévé emberek egységes "kapcsolati rendszert" alkossanak, olykor
talalkozzanak, mégha nemis lesznek a legktzelebbi baratok (ezt
nem s lehet régton elvarni), de az egészséges "a te haverod az én
haverom is" — mentalitas érvényre tudjon jutni.

Miel6tt fellitné a fejét a féltékenység, abba kell belegondolni,
hogy a parom mit gondolhat az én baréati kéromrél vagy annak
egy-két konkrét tagjardl, amikor nélkile vesziink részt egy kozos
programon. Kertlni kell a félreérthetd helyzeteket és az olyan
kétszemélyes barati programokat, amelyek ink&bb egy parkapcsolati
programnak latszanak, randigyanusak, példaul k6zos mozizas,
kirandulas kettesben. Ha az Uj par meg tudja beszélni ezeket elére,
sok félreértés valik elkerllhetévé és nem kerll veszélybe sem
a baratsdag, sem a parkapcsolat a féltékenység miatt. ®
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