Hazassag, csalad, parkapcsolat — Pélifoldszentkereszt,
2008. julius 30.

Buza Domonkos

1. Az emberi kapcsolatokrél — Bagdy Eméke és John Powell nyoman

Mi inditja az embert kozeledésre, kontaktusra, a masik emberrel vald
érintkezésre, a kotodésre, egyittmiikodésre, kapcsolatainak apolasara?
Miért van sziikséglink tarsra, partnerre, baratra, szeretet-kapcsolatokra,
emberi kozelségre? Milyen hajtéerok, fesziltségek, késztetések,
vonzasok és taszitasok parancsara kell kapcsolatainak oldanunk és
kotnlink? Milyen rejtett és nyilt céljai vannak egyttléteinknek, miért és
hogyan kapcsolddunk egymashoz?

Mindezekre a kérdésekre a kapcsolatok dinamikajanak, azaz élettananak
elemzése adhat valaszt.

Mi most a személykozi (interperszonalis) kapcsolatok fejlodésével,
kialakulasanak és alapformadinak kritikus eseményeivel foglalkozunk, és
az emberi kontaktusok rejtett valamint nyilt hajtdéer6inek elemzésére
vallalkozunk. Azért valasztjuk a kozvetlen, kétszemélyes kapcsolatnak,
azaz a parhelyzetnek a dinamikai elemzését, mert a parkapcsolat a
legintimebb, érzelmi mélységeiben viszont a legjelentdsebb kontaktus. A
diadikus kapcsolatok emberi fejlodésiink és felnott Iétiink soran harom
rendkivili érzelmi jelentdségl formaja van: az anya-gyermek kapcsolat;
a baratsag és a szerelem (és a vele megalapozott parhelyzet).

Létlink kezdetén a sziil6kkel vald fiiggl, alarendelt kapcsolatban szeretni
tanulunk. Késdbb a baratsagban megismerjik a szimmetrikus
egyenrangl, kolcsondsségen alapuld — felndtt — tarskapcsolatokat. A
szerelemben pedig az igaz, tartalmas, teherbird, értékes szeretetre, a
masik elfogadasaban szerziink ,jartassagot”. E harom diadikus minta
érleli meg és fejleszti ki altalanos kontaktus-magatartasunkat.

A tarsas-lélektani kutatasok eredményei nyoman a kodzvetlen emberi
kapcsolatokat mozgatd két fontos hajtoeronek a szeretet és a hatalom
sziikséglete tarthatd. Valamennyi emberi kapcsolat meghatarozé attitid
elrendezhetd e két viszonyulas és iranytengely mentén.



Ezen a megallapitdson alapul Tim Leary koncepcidja az emberi
viselkedés-mintakrol.

Leary e tengelyek (szeretet — gylildlet, dominancia — 6nalavetés) mentén

helyezte el

az egyes viselkedés-tipusokat, amelyeknek frappans,

jellegzetes nevet adott. Mind egy-egy patoldgia is lehetne, persze ha
akcentualt fokon jelenik meg, de normal fokon mikodoképes viselkedés-

elem:

AP
BC
DE
FG
HI
JK
LM
NO

sikeres vezeto

narcisztikus verseng0
agressziv szadisztikus

lazadd bizalmatlan

Onalavetd mazochista

fligg6 tapadd

kooperativ konvencionalis
felelosségteljes hipernormalis

Az ember gyereke, mi mindannyian Ugy kezdjiik, amikor megsziiletiink,
hogy kiszolgaltatott, fliggd helyzetbdl indulunk a vilagba. A fliggo
alavetettségbdl ,kapaszkodunk felfelé, s nagy kérdés, hogy — a
benniinket meghatarozo, de legalabb is befolyasold alap-kapcsolataink,



élményeink, tapasztalataink kovetkezményeként — melyik ,agon"
indulunk el: a gydlolet, vagy a szeretet szalan. Természetesen kialakult
viselkedés-repertoarunkban mindegyik attitlid, hozzaallas szerepet kap,
mindegyikbdl van a viselkedéslinkben. Ez talan a normalitas feltétele, -
mindenféle helyzetre valasz kivantatik. De dontd, hogy melyik valik
meghatarozova, van-e olyan viselkedés, amit akkor is (el)kovetiink, ha
nem célszerld. Ezeknek a viselkedéseknek, viszonyuldsoknak ugymond
foglyaiva valhatunk, s ez mar baj.A szeretet sziikségletének fogalmaba a
kozvetlen testi érintés, a simogatds, a borkontaktus konkrét érintkezési
szintjétdl a biztonsag, oltalom, elfogadottsag és a pozitiv értékelés
elvontabb szintjéig az egymast emésztd, a masikat kisajatitani akard
szerelem-féltésig sokféle és gazdag szinképli érzelmi jelenség foglalhatd
be.

Eric Berne az emberi érintkezésben az érintést, a szeretet-sziikségletet
minden egyéb human szikséglet elé és folé helyezi. Az emberi
kapcsolatok legelsd formajanak az anya-gyerek viszonynak a mintajara
egész életlink soran alapigénylink az intimitas, azaz a meghitt. Szeretet-
teli, nyilt és Oszinte kapcsolatok szocidlis érintéseinek a keresése. Ha
nem kapunk elég simogatast, akkor épp ugy elpusztulhatunk, ahogyan a
magara hagyott csecsemd. Ezért megtanuljuk kerllOutakon s
kikényszeriteni a szocialis érintéseket helyettesitd, potld formait. Ezek a
jatszmak, az Onaltatds eszkozei. A simogatast akar a bantds, Utés
formajaban torténd érintés is pdtolhatja, lehet ez is jutalom-értéki
(fontos vagy nekem, tor6dom veled) az ember szamara.

A kapcsolatokat meghatarozd hatalmi sziikséglet jelentése igen
Osszetett. ElsGsorban azt az emberi igénytinket fejezi ki, hogy mindenkor
hatoképesek legylink, azaz tudjunk oOnalléan cselekedni, akadalyokkal
szemben fellilkerekedni, gydzni; legyen hatalmunk a kornyezet felett,
legyiink képesek a dolgok iranyitasara, ezaltal ne kelljen kiszolgaltatott
félelemben vagy valakitdl-valamitdl fligg0 viszonyban, alarendelddve
killsO segitségre varnunk. Egészséges formajaban ez az 0Onallésag és
fliggetlenség magatartasat jelenti: mi uraljuk az életiinket, hatni tudunk,
hatékonyak vagyunk. Torzult megnyilvanulasaiban a hatalmi sziikséglet
jelentheti a masik ember feletti agressziv uralmat.

A kozvetlen emberi kapcsolatokban vezetd szerepet jatszé szeretet- és
hatalmi szlikségletek legfébb kifejezési, kozvetitési, megjelenitési
formaja a non-verbdlis kommunikacio: érzelem-kifejezések, illusztrativ



gesztusok, beszélgetést tereld mozgasok, az adaptald jelzések és az
emblémak (6kolrazas, integetés a bucsunal, stb.)

Marpedig ha az emberek egymashoz valé viszonyaban a legfébb
hajtoerbt a szeretetre és a hatalomra torekvés képezi, és ezek kifejezo-
eszkozei, szallitdi nem-verbalis csatornak, miért marad ez az emberi
kontaktusokban oly fontos, az élményhatasra sziiletd érzelmeknek,
indulatoknak, a masikhoz valé viszonyunknak a kifejezési nyelve
tudattalan?

K/
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Az emberi kapcsolatok fejlodésének torténete a sziiletésiink el6tt
kezdddik. Anyank — varakozasainak és almainak mintajara — kezdi szOni
kapcsolatunk szovetét.

Az anyai szervezettel vald szimbiotikus viszonyban a magzat
ontudatlanul, kiszolgaltatottan szenvedi el az anyai szallasnak és
ellatasnak a zavarait. Az elsd nyomok arrdl szélnak, mennyire vart, kivant
szeretett minket anyank.

A sziiletéssel kezdetét veszi az él6, kozvetlen kontaktus. Anya és
gyermeke dual-unids egysége minden fontos késobbi parkapcsolatnak a
mintaja. Szeretni a masik jelenlétét, kozelségét kivanni, ragaszkodni,
orliini az egyuttlétnek, - minderre anyank tanit meg minket. A kapcsolat
kezdettdl kolcsonviszony, amelyben a csecsemd eldhivija, meghatarozza
az anya viszonyulasat.

Az aktiv, egymast keres6 kapcsolatnak, egymas felfedezésének, a
kozeledés-sziikséglet kifejezésének kezdett6l egész életiinkdn at a
szemkontaktus a legfobb eszkze. A szemkapcsolatot intimitas-egyensuly
fenntartd tényezoként értékeljik (ki kit kerdl ki, hogyan keressiik és
hogyan kertljlik a kapcsolatot.)

A megkapaszkodas Hermann Imre altal Osztonnek tételezett bioldgiai
sziikséglete inditja el a masik keresésének torekvését, s alapvetben a
biztonsag érzésének kifejlodését segiti el0. A biztonsag és elfogadottsag
alapélménye ahhoz a személyhez kétodik, aki a gyermek sziikségleteit
kielégiti. Az anya a gyermeknek oltalom, menedék, és biztonsag, minden
jo forrasa, a kotodés (bioldgiai és lelki) targya.



A  kielégitetlenséghez =~ kapcsolddd  testi  fesziiltségek  lelki
élménymegfeleldje a szorongas. A csecsemO képtelen Onmaga
felszamolni hiany-allapotait, atéli, elszenvedi er6tlenségét, képtelenségét.
Ez a képtelenség-érzés sziili a kinbdl megszabadulasi, lekiizdési, azaz
,hatalmi torekvéseket” az emberben, ami azutan késdbb — jé esetben —
kompetencia-motivumma szelidiil.

A csecsemd csak anyja segitségével élheti at kompetenciajat, képességét
a kinbdl val6 megszabadulasra, s modellje az anya személye. Az anya
koveti a gyermekét, vele cuppog, nyitja csukja a szajat etetéskor, s a
gyermek latja az anyjat, mikdzben megéli a sajat testében a latott
mozdulatot. Az ilyen cirkularis reakcid az empatias utanzas alapja. Az
anyai tikorben latjuk meg mindnyadjan eldszor 6nmagunkat, s ez a
folyamat az Utja annak, hogy raeszméljiink az én-te viszonyra.

Aki kompetens, az képes a megfeleld 6nallo cselekvésre, tud uralkodni a
koriilmenyeken, a kdrnyezet, a targyi vilag folott annyira, amennyire erre
sziikség van. Ezzel egyben felépitheti sajat ,én-rendszerét”. Az ,En”
ugyanis cselekvéses tapasztalati bizonyossag.

Ahogyan ©neszmélésiink az anya tikrében, helyeslésének vagy
rosszallasanak belsO lenyomataként alakul ki, ugy Onértékelésiink is
kozvetitett visszatlikrozott értekelésekbdl épil fel — tobbé-kevésbe
egységes véleménnyé. Az Ent a Te konstitualja. (,Hidba fiirésztod
onmagadban, csak masban moshatod meg arcodat. ...” J.A.)

Az én-te viszony mintabol eredd tartalmak mindenkor az ©nkép
legjelent6sebb Osszetevéit alkotjak. Ha az élet kezdetén a szeretet és
elfogadottsag érzése dominal, akkor a személyiségben elfogado attitlid
fejlodik ki 6nmaga, s ezen at a masik ember irant is, sot elfogadd,
szeretet-teljes kapcsolatokra fog elsGsorban torekedni.

Mig az anya-gyermek kapcsolatban a fiiggo-tamaszkereso és alarendeld
kapaszkodas uralja a gyermeki viselkedést, addig az egyenrangy,
kolcsondsségen alapuld szimmetrikus formakat a serdiilOkori diadikus
helyzetekben, a baratsag és a szerelem kapcsolati élményeiben tanuljuk
meg. Ez a két tarsulasi mdéd, amely felnotté érlel és Gjra ,gyermekké
tesz”, s a legtdbb Iét-6romet adja.

A baratsag a serdilokor rendkivili érzelmi forrdsa, a csaladon
tulmerészkedd kapcsolatok elsd, igazi emocionalis érték(i formaja, a
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szerelem elOkészitd kontaktus-gyakorlata, a serdiildkori tars-éhség,
biztonsag-igény és valakihez tartozasi vagy legtisztabb bizonyitéka.

A  baratsag-valasztasban, annak serdiilékori formajaban  az
eszményképzés és idealvalasztas dominal. A mély és meghitt baratsag
sziikséglete a serdiil6korban az én-egyensuly megteremtésének feltétele,
hiszen a szocidlis énkép a masik embernek, illetve a masik rank
vonatkozo itéletének a sajat véleménnyel vald egyeztetése Utjan jon
|étre. (Saint Exupery kisrokaja).

A baratsagokban tanulja meg a ember az Uj, mar nem alarendelt, hanem
egyenrangu, kolcsondsségi kapcsolatok kialakitasanak és fenntartasanak
modjat, a valasztasok feleldsségének és kdvetkezményeinek vallalasat.
Ily modon a baratsag a szerelem el6-iskolajava valik.

A szerelem, mint a serdilékor érzelmi csucsélménye, az intim
parkapcsolat iskolaja. Minden serdiil0 sajat érzelmi fejlodéstorténetét
mutatja fel abban, ahogyan az els6 szerelmet atéli. Kilonbséget kell
tegyilink a szerelmi érzések és a kapcsolatok kozott. Ugy latszik, mintha
az els0 szerelem biologiai érésbdl eredd szexualis fesziiltségek
kdvetkezménye volna. Ezzel szemben mégis az a tény, hogy tobb benne
a lelki vonas és kevesebb az érzékiseg. Az embernél ugyanis a
szexualitds nem csupan 0Osztonjelenség, hanem mindig pszicho-
szexualitas: az 0szton humanizalddik, az 6szton-kieléglilés a szeretetben
egymasra talalas részévé valik, és érzékeny feltételekhez kotodik.

L)

Mi az élet célja — teszi fel a kérdést John Powell, s Abraham Maslow
szavaival valaszol. Maslow Ugy latta, hogy az ember egy pontosan
meghatarozott hierarchia szerint torekszik emberi céljai és sziikségletei
elérésére. A hierarchia Iépcsofokai egymasa épiilnek: alul az alapvetd
Oszton-torekvések helyezkednek el — az élelem, a menedék, a kilso
fenyegetettséggel szembeni biztonsag, majd a magasabb fokokon az
emberre jellemzdbb sziikségletek és célok kovetkeznek. A méltdsag, a
valahova tartozas, a szeretet sziikséglete. A csucson a fliggetlenség, az
on- és értékmegvalositas all. Ha megfigyeljik, lathatjuk, hogy az Ut a
fliggésbdl a fliggetlenségbe, a dependenciabdl az autonémiaba vezet. De
nem itt van a vége! Az autondmia utan a heterondmia, az independencia
utan az interdependencia kovetkezik: Victor Frankl szavaival a valamitdl



valdo szabadsag korszaka utdan a valamire vald szabadsag ideje
kovetkezik. Valasztok, valamire nemet, valamire igent mondok és
bek6tdm magam a vilagba.

Mi az életem célja? Mit csinalok én? Nem pusztan abbdl all-e az életem,
hogy hataridoket teljesitek, megbeszéléseket folytatok, telefonhivasokat
fogadok, egyik valsagbdl a masikba evickélek at? Mardl holnapra élek-e?
Az-e a fontos, hogy megusszam a dolgokat. Amikor reggel felébredek, az
elsO reakciom az: ,JO reggelt, Istenem”, vagy ,Szent Isten, reggel van!”

Eletelvnek nevezhetjilk azt az &ltaldnos érvény(i, szokdssa Valt
szandékot, amely elhatarozasaink mogott huzédik meg, s amelyet a
konkrét helyzetekben, dontéseinknél alkalmazunk: pl. A jét tenni kell, a
rosszat pedig elkerilni”. Mindenkinek van egy uralkodd -életelve,
mindannyiunk életében fellelhetd a sziikségletek, célok és értékek egész
sora, amelyek vezetnek benntinket.

Vannak, akik mindenek felett a biztonsagot keresik. Minden olyan helyet
elkeriilnek, ahol valami veszély leselkedhet rajuk, akkor is ha valamilyen
lehetGség is varna ott Oket. Nem kockaztatnak. (Jobb félni, mint
megijedni). Ugyanigy valakinek lehet az életelve a kotelesség, az
elismerés, a pénz, a hirnév, a sziikség, a siker, a vidamsag, a
kapcsolatok, masok helyeslése, vagy a hatalom.

Fontos felismerniink, hogy a szokasaink rabjai vagyunk. Ugyanez a
helyzet az életelvvel is. Egyre inkabb azza fogunk valni, amivé
elhatarozasunk alapjan most probalunk lenni. Biztos, hogy ugy fogunk
meghalni, ahogyan éltiink.

Jézus megkisértetésekor torténtek alapjan el6szor az élvezet elvének
elfogadasa volt a tét, azutan a hatalomé, aztan az, lemond-e a sajat
életéért vallalt személyes felelGsségrél. A pszicholdgia torténetének
harom nagy alakja — Freud (6rom-elv), Adler (a hatalom) és Skinner (a
determinaltsag) — szerint az ember e harom, Jézus altal elutasitott
életelv szerint él. Jézus életelve a meghivas a szeretet szabad
valasztasara.

A szeretet harom szakasza:

Barati érziilet — a te oldaladon allok, torodom veled.

Biztatas — sajat er6dnek és 6nallésagodnak a hatarozott megerositése.
Kihivas — szeret6, de hatarozott felszdlitas a cselekvésre.



Szeretni és felnoni.

I1I. Amit a férjekrol tudniuk kell(ene)

—

Miért mentem feleségiil férjemhez

2. Isten jatékszabalyai a hazassagban. A fontossagi sorrend tervezése: elso a
sorrendben Isten, masodik a férj, harmadik a gyermek(ek), negyedik az
otthonunk, 6tddik 6nmagad, és hatodik az otthonon kiviiliek.

Az én férjem

A férj legnagyobb tisztelGje

Harom elképzelés a hazassagrol

Orokoljetek aldast! A boldog élet kulcsa

Kreativitas a szerelemben

Ny kW

II1. Amit a feleségekrol a férjeknek tudniuk kell(ene)

1. A feleség az otthon mérnoke.

2. A noGi depresszié forrasai.
% Az alacsony onbecsiilés.
% Kimerlltség és az id6 szoritasa.
® Maganyossag, elszigeteltség, unalom.
® A romantikus szerelem hianya.
% Anyagi nehézségek.
® Szexudlis problémak
% Problémak a gyerekekkel
® Az anyos — apos probléma.
® Az Oregedés.

IV. Par-bajok és békés megoldasok

A tudatos hazassag 10 jellemzGije

A kijaratok lezarasa

A biztonsagi 6vezet kialakitasa

Ismerd meg jobban dnmagadat és tarsadat!
A harag féken-tartasa

Mitdl boldog egy hazassag. Az integracio Utja.
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I1. Amit a férjekrdl a feleségeknek tudniuk kell(ene)



1. Miért mentem feleségiil a férjemhez. — mert baratja, szeretd tarsa akartam
lenni 6rokre. Baratsagot vartam, kiteljesedést és megelégedettséget. De a
nagyszeriinek induld kapcsolat mindennapos viszallya fajulhat.
A hazassagukkal elégedetlen asszonyok harom okot sorolnak fel:

® Ha a férj masmilyen volna

® Ha a kortlmények masmilyenek volnanak

® Ha én dnmagam mas lennék

Hogyan kelthetnél férjedben nagyobb érdekl6dést, hogyan tudsz feliilemelkedni
koriilményeiden, s hogyan tudod tudatosan olyan nové, feleséggé, édesanyava
tenned magad, amilyen mar régota szerettél volna lenni?

Példa: Példabeszédek 31. fejezet, 10-30. vers.

2. Isten jatékszabalyai a hazassagban. A fontossagi sorrend tervezése: els6 a
sorrendben Isten masodik a férj.

Nekem kell mindent megtennem, vagy Isten mindent elvégez helyettem? A
megoldas: 100%+100%.

Isten 100 %-a: Uj helyzet, uj személy, Uj erd, uj igéretek, - soha nem hagy el, s a
kisértések nem haladjak meg az er6det. Igy a te 100 %-od: bizalom Istenben,
engedelmesség egy életen at.

Tervezés: Mi életed célja? Van életcélod? Megvaldsitani Isten szandékat a nd, a
feleség, az anya szerepében. Milyen felel0sséggel jar ez az egyes teriileteken, mi a
fontossagi sorrend, hogy minden napot a maga teljességében megélhessiink?

Az elsd Isten, mert az 0 szemszogébdl kell viszonyulunk életiink minden mas
terliletéhez . Eszkozeink: Imadsdg - beszélgetés Istennel; a Szentiras
tanulmanyozasa; csendesség — elvonultsag; kozosség.

Masodik a férj: az asszony férje 6rome és koronaja. Te vajon férjed 6romén vagy
romlasan munkalkodsz? Milyen kis dolgot sikeriilt megvaldsitanod ezen a héten, hogy
hazassagodat bensiGséges kapcsolatta tedd. (Pal Korintusiakhoz irt elsd levelébdl a
13. fejezet — a szeretet himnusza — a szeretet szd helyére mindenki tegye a maga
nevét.)

Szivedben ki az els6? Megmutatod-e ezt férjednek, hogy az dsszes ember koziil 6t
szereted legjobban? Mit szolnal egy randevihoz férjeddel 20 év hazassag utan?
Végre kettesben! A kis dolgok is sokat jelentenek.

Sorrendben harmadik a gyermek. Az Isten ajandéka (Igazan ott vagyok?). Negyedik
az otthonunk (Te szabod meg a Iégkort. Hogyan jellemezhetnéd a nalatok uralkodd
légkort? — meleg, békés, szeretetteljes, vidam, egyetértd, gondterhelt, keser(,
veszekedd, borus, stb.) Minden otthonban az asszony szabja meg a légkort.
Megszervezem dolgaimat. Tokéletes szivvel akarok élni a hazamban. Otddik vagy
onmagad (szeresd felebaratodat, mint énmagadat. Sziikséged van egyediil toltott
idore is.). A hatodik az otthonon kiviilieké. A munka és az otthon (melyikbe vagy
szerelmes? Csapdak az Uton.)

3. Az én férjem: Meg kell valtozzam, ahogyan a férjemnek is. Hogyan tudunk
megvaltozni?



Az emberi_modon megvaldsitott valtozas. Miért szeretné a feleség, hogy férje
megvaltozzon?

(Bantd szokasok, magatartasbeli hibak, a feleség érdekében, a gyerekek érdekében —
a valtozas teriiletei: személyes szokasok, gyerekekkel vald kapcsolat, anyagi tigyek
kezelése, szexuadlis kapcsolat, a lelki vezetés hianyossagai, tarsadalmi szokasok,
torekvések, otthoni feladatok, az otthon toltdtt id6. Eredmény: fesziiltség, a szeretet
lerombolasa, lazadas, elkeseredettség.

Isteni médon megvaldsitott valtozas. Tanuld meg tokéletesen elfogadni a masikat.
Vedd ki a gerendat a sajat szemedbdl. Add at jogaidat Istennek. A pozitiv
tulajdonsagok felismerése. Kérj bocsanatot. Fejezd ki szavakkal is elfogadasodat.

4. A férj legnagyobb tisztelGje. Egy férfi alapvetd igénye — a gyengéd szereteten
kiviil — az elismerés és a tiszteletben részesiilés. A kisebbségi érzés ragalyos a
tarsadalomban. A hazassagi problémak gyakran személyiségi problémakbdl fakadnak,
ezek viszont a helytelen onértékelésbdl. A férfiak gyakran kiizdenek belso
bizonytalansaggal. Ha egy asszony tiszteli a férjét, nagyon sokat tesz férje helyes
onértékeléséért. Mit tehetlink: elfogadas, a férfias tulajdonsagokat dicsérni,
tekintélyét megtartani — otthon és a nyilvanossagban.

Az elismerés akadalyai: mar Ugyis nagyon ontelt, esetlen vagyok, ha dicsérek; semmi
dicsérnival6 nincs benne; képtelen vagyok olyannak elfogadni, amilyen.

Az elismerés fejlesztése: Melyik volt a legboldogabb esemény férjed életében? Mi volt
életének legfajdalmasabb tapasztalata? Melyek a titkos torekvései, céljai? Melyek
legmélyebb félelmei? Mi értékel benned legjobban? Melyik az a tulajdonsagod,
amiben szivesen latna valtozast? Milyen férfiakat tisztel leginkabb? Erdekeljen téged
is, ami a férjedet. Meghallgatod 6t? Nem neveted ki, vagy nem szégyenited meg, ha
elmondja bels6 bizalmas érzéseit? Igyekszel hangsulyozni képességeit, férfiassagat?
Szanj ra idot, ne szakitsd félbe! Hagyd almodozni.

5. Harom elképzelés a hazassagrol.
® az igazgatd(no)
® a haziasszony
® az Otletes feleség

Az Isten szerinti elképzelés: kolcsonds engedelmesség, a masik hianytalan szeretete.
Az engedelmes lelkiilet akadalyai: engedetlen férj, a szerepek Onkényes
megkilonboztetése, az 6nalldésag elfojtasa, félelmek és a biiszkeség.

Az engedelmes lelkiilet elényei: oldodnak a fesziiltségek, megvaltozik a masik is, a
gyengédség erdsodik.

Az engedelmesség korlatjai.

Az igazi ékesség.

6. Orokoljetek aldast! A boldog élet kulcsa.

Gonoszért gonosszal, vagy gonoszért aldassal — kétféle kapcsolat. Azért viszonozzuk
az aldast, hogy aldast 6rokolhessiink. Hogyan viszonozzuk az aldast? Ne kdvessiink
el blint, az elszenvedetteket ne viszonozzuk. Bizzuk Istenre a helyzetet és magunkat.
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A boldog élet kulcsa, hogy ajandéknak tekintse egymast a hazaspar. A vagyak
kifejezése. Torodj a kiilséddel (annyit, mint miel6tt férjhez mentél). Kezdeményezés
és kifogasok keresése.

7. Kreativitas a szerelemben

Pozitiv viszonyulas, a nemi szerepek elfogadasa. Nyiltsdg és Oszinteség. A harom
alapelv: fogadd el a koriilményeket, fogadd el a masikat, fogadd el dGnmagad. Azok a
kiszamithatatlan férjek! Az a kiszamithatatlan ,én”! Nem az a fontos hogy most
milyen vagy, hanem hogy milyenné valsz.

II1. Amit a feleségekrol a férjeknek tudniuk kell(ene)

1. A feleség az otthon mérnodke.

A feleség az otthon mérndke. Kézben gy érzi, valami fontos eltlinik az életébdl.
Ezért arra torekszik, hogy férje megértse csalddottsagat. Ezt a férj zsortdlédésnek,
panaszkodasnak veszi. Hogyan magyarazzuk el ,kilonleges” igényeinket, hogyan
torhetjiik szét az érzelmi elszigeteltség bilincseit? Mibol keletkezik a depresszio, mi a
helyes 6nbecstilés, Gnmagunk elfogadasanak modja?

2. A noi depresszio forrasai:

a. Alacsony onbecsiilés — a leggyakoribb probléma. A kisebbségi érzésben szenvedok
két végletes Utja: visszavonulas vagy harc. Mig a férfiak az 6nbecsilést a tiszteletbdl
meritik, a ndk akkor érzik magukat értékesnek, ha szeretik Gket.

b. A kimeriiltség, az id0 szoritdsa. A felfokozott tempd otthon és a munkahelyen.
Ideiglenesnek és atmenetinek gondolt célok megvaldsitasanak sorozata, amely
hosszu-tavu életformava novi ki magat.
A n0i depresszid csokkentheto:
® A stressz és a fesziiltség sokkal konnyebben elviselhetd, ha valakivel
megoszthatjuk.
® Mindenkinek éreznie kell, hogy tisztelik 6t feladatai elvégzéséért.
® A halmozddd feladatok az igazi nehézség, akadalyai annak, hogy
utolérje magat.
® Ne vallaljanak tul sok kotelezettséget, csokkentsék a tempot.

Harom kérdést kell feltegylink: Megéri-e a raforditott id6t? Mi mast fog kiszoritani?
Milyen hatassal lesz csaladi életiinkre?

c. Maganyossag, elszigeteltség, unalom.

Miért engedik a felségek, hogy elszigetelddjenek? (a kisgyermek, a ndi rivalizalas, a
kisebbrend(iségi érzés, sikertelenség a kilso elfoglaltsdgokban, az idozavar és a
kimertiltség)

d. A romantikus szerelem hianya.
Aki Ujra akarja éleszteni a tiizet, mddot kell taldlnia igényei kifejezésére, mert ezt a
férfiak maguktdl nem Iatjak (érzékelik) eléggé. Az igények ,megtanitasa” a
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megbecsiilés légkorében lehetséges. Sévargas az elérhetetlen utan, nem becsiilve
azt, ami a miénk.

e. Anyagi nehézségek
A tisztességes emberi élethez sziikséges az anyagi javak bizonyos mennyisége, de:

Amit birtokolunk, az végiil minket fog birtokolni. Ures vérakat hagyunk magunk utén,
ha meghalunk.

f. A szexualis problémak a hazassagban
A nOk vagyaikat rendszerint egy adott személyre Osszpontositjak, akit tisztelnek és

csodalnak. A n6t a romantikus légkdr 6sztonzi, annak a férfinek enged, aki érzelmileg
és fizikailag is vonzza. A szexualitds a n6k szamara mélyen érzelmi élmény.
A menses és a klimax testi és pszichés tiinetei.

g. Problémak a gyerekkel

A koralmények nem kedveznek annak, hogy a sziil6 szerepek kibontakozzanak, a
gyerekeket a mai élet megfosztja attdl az iranyitastol és szeretettdl, amire
elengedhetetlenil sziikségiik volna a felnott életiikben. A gyermeknek latnia kell a
férfi és nOi szerepek elkilonitettségét. A gyermeknevelés kemény vallalkozas, és
oriasi aldozat, sokan szeretnének téle megszabadulni.

Hianyzik az anyak tarsadalmi megbecsiiltsége.

h. Az anyds — apds probléma (a sajat életiiket éljék a hazasparok).

i. Az Oregedés. Az oOregedés nehéz megprobaltatas, ha teli van magannyal,
betegséggel, szegénységgel vagy alacsony onbecsiiléssel. Mit akar egy n6 a férjétol
az x-edik évtizedben? ugyanazt: szeretetet és tiszteletet.

IV: Par-bajok és békés megoldasok

1. A tudatos hazassag és tiz jellemzoje,

amely maximalisan el6segiti a lelki és szellemi fejlodést, olyan hazassag, amelyet az
Ontudatra eszmélés és a tudattalan alapvet6 hajtéerbivel — a biztonsag, a gyogyulas
és a teljessé valas iranti vaggyal — valo egyittmikodés hozott létre.

Mi valtozik meg, amikor dntudatra ébrediink?

1. Felismered, hogy kapcsolatodnak van egy rejtett célja: begydgyitani a
gyermekkorban szerzett sebeket.

Pontosabb kép alakul ki a parodrdl.

Vallalod, hogy igényeidet és vagyaidat kozléd paroddal

Interakciditok soran tudatosabba valsz

Megtanulod partnered igényeit ugyanolyan nagyra értékelni, mint a
sajatjaidat.

Tudomasul veszed személyiseged sotét vonasait.

Uj technikakat sajatitasz el alapvetd igényeid és vagyaid kielégitésére.

vikhwn

~N o
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8. Onmagadban igyekszel megtalaini hidnyzd erdsségeidet és képességeidet.

9. Tudatosabba valik benned az a hajtderd, hogy szeretet-teli és szeretetteljes
legyél.

10.Elfogadod a jé hazassag megteremtésével jard nehézségeket.

A tizedik pont az alapja annak, hogy kifejlodjon a fejlédés és valtozas iranti
hajlanddsagunk. (Szemben a valtozastdl valé félelemmel.)

2. A kijaratok lezarasa

Az elkotelezettségre szilkkség van. A négyféle menekiilési Utvonal mindegyikének
lezarasara vonatkozd dontést hivjuk ,nincs kibuvo” dontésnek. A két fél gyakran
ellentétes modon reagal a ,nincs kibuvo” dontésre: megkénnyebbiil, vagy fenyegetve
érzi magat. Ez a beolvadas vagy elszigetel6dés dinamikaja.

Katasztrofamentes vészkijaratok: az intim helyzetek keriilésére a hatalmi harcba
bonyolddott hazasparok Ugy rendezik az életiiket, hogy az gyakorlatilag lehetetlenné
teszi a meghittséget. A kapcsolatot vészkijaratokkal lyuggatja tele: olvas, telefonal,
tarsadalmi munkat végez, elolvassa az Ujsag minden bet(jét, meccset néz, klubba
jar, minden idejét sportolassal tolti, horgaszni jar, nem hajlandé beszélgetni,
gitarozik, a haz koril pepecsel, keresztrejtvényt fejt, allandéan TV-t néz, kocsmazik,
stb.

Két jo oka van az embereknek, hogy elkeriiljék az intimitast: a diih és a félelem.

A kijaratok lezdrasa: barmilyen alapos oka van a hazasparnak az egymast kerilo
viselkedésre, a gydgyulas folyamatanak kezdete az, hogy az energidkat Ujra a
kapcsolat felé iranyitsak. Amig a kijaratokat le nem zarjak, mashol keresik az
oromeiket, a kijaratok lezarasa tehat oromtdl fosztja meg Oket. Akadalyozza a
kijaratok lezarasat az is, hogy ha a par jobban egymasra kezd figyelni, rogton
szembetalalkozik sajat elfojtott csalédasaival, diihével, félelmeivel.

3. A biztonsagi dvezet kialakitasa.

A segitség abban all, hogy a megértést fejlesztjiik, hogy ellenségek helyett
szOovetségessé valjanak. Megtanitjuk, hogyan szabaduljanak meg terméketlen
viselkedésformaiktdl, s gondoskodd formakat tanuljanak. Ez helyre fogja allitani a
biztonsag- és oOromérzeteket, s feloldja a mélyen gyokerez6 konfliktusokat, s
elékésziti a talajt a fokozott meghittség szamara. A pozitiv viselkedésformak napi
ismétlodése a partnerben a gondoskodas érzetét kelti, a sebeket pozitiv élmények
fedik el, a hatalmi harc véget ér, s a megajandékozottsag érzete kerekedik feldl. A
megértés és a magatartasbeli valtozas a kulcsa a valtozasnak.

Segitség ehhez: A meglepetések listaja. Szorakoztatd dolgok listaja.

Akadalyozo lehet az 6romtdl vald félelem. Ennek oka a gyermekkorban keresendo,
amikor az 6romet a fajdalommal kezdtiik tarsitani (rendreutasitas vagy biintetés volt
a kovetkezménye). Ezért idovel mi magunk szabtunk hatart 6romeinknek.

4. Ismerd meg jobban 6nmagad és tarsadat is.

Ha a hazasfelek tisztelik egymas véleményét, és Ugy tekintenek ra, mint ami a
sajatjukat gazdagitja, akkor tisztabb és pontosabb képet kapnak a valdsagrol.

A tudas rejtett forrasai: ha elfogadjuk sajat benyomasaink korlatozott természetét,
fogékonyabba valunk partneriink benyomasainak igazsagara, s igy egy egészen Uj
vilag tarul fel el6ttiink.
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Alapelvek:

Partnered téged érintd biralatainak tobbsége rendelkezik némi valdsagalappal.
Partnered ellen iranyuld ismétl6do, lobbanékony kritikaid jelentds része nem mas,
mint sajat kielégitetlen igényeid alcazott kozlése.

Partnered ellen iranyuld ismétlodo, lobbanékony kritikdid egy része talan pontosan
jellemzi 6nmagad egy megtagadott reszét.

Ertsd meg partnered belso vilagat. Ehhez meg kell tanulnod kommunikalni.

Akadaly a tagadas: nem vagyunk hajlandok elhinni amit a tarsunk mond, s ez a
kommunikacié akadalya.

5. A harag féken-tartasa

A harag pusztitd ereje. A harag pusztitja a kapcsolatokat, s amikor tarsunkat bantjuk,
minden esetben ©nmagunkat is megsértjiik. Az elfojtott haragnak is negativ
kovetkezményei vannak: Kkiliresiti a kapcsolatot. Ha haragunk elfojtdsa mellett
dontlink, akkor ezzel a szeretet iranti képességiinket is elfojtjuk, mivel a szeretet és a
harag ugyanannak a dolognak a két oldala.

A féken-tartas gondolata: A harag az életerd létfontossagu kifejezési formaja, ha
elfojtjuk megbetegsziink. Depresszidsok lesziink, vagy szivtelenek. Viszont ha
szabadjara engedjiik, masoknak okozunk testi és lelki karokat. Hogyan engedhetiink
utat haragunknak Ugy, hogy ne bantsunk meg vele szeretteinket? A féken-tartas
abban all, hogy kifejezed haragodat, diihds érzéseidet anélkiil, hogy parod
szembeszallna velik, érvénytelenitené, vagy elutasitand azokat. Ezzel érzéseid
realitdsa meger6sodik, de a parod nem veszi magara, érzéketlenné valik ra, s igy
egyre jobban kifejezheted érzéseidet.

6. Mitol boldog egy hazassag
Egy hazassag boldogsaga a par személyiségének legmélyén rejt6z6 igényeknek a
hazastars altal torténd kolcsonos felismerésében és kielégitésében keresendd.

Az integracid Utja:
® Tudatositjuk a sajat régi sérelmeinket (terapia, ima, elmélkedés —

miként tagadtak meg télink a gondoskodast, hogyan fojtottuk el

lénytlink alapveto részeit.)

Uj ismereteinket megosztjuk partnertinkkel.

Amikor parunk megosztja vellink érzéseit, megértéen és részvéttel

meghallgatjuk.

® Lépésrol Iépésre egyre inkabb olyannak latjuk partneriinket, amilyen.
(Sériilt gyereknek).

® A biztonsag és a bizalom légkorét teremtjiik meg.

® A kijarataink lezarasaval, egymas iranti elkotelezettségiink
megujitdsaval és tudatos, kolcsonds oOromszerzéssel biztonsagos és
gondoskodd kornyezetet alakitunk ki.

® Megtanulunk nyiltan és hatékonyan kommunikalni.

S NC

Mindehhez le kell kizdjik valtozastdl vald félelmeinket, s mi magunk is
visszaszerezziik éniink elveszett részeit.
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