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Bevezeto

Meddig tart a holtomiglan-holtodiglan?

“Ezért a férfi elhagyja apjat és anyjat,
ragaszkodik feleségéhez, és lesznek egy testté.”
1Mozes 2,24

Az ember életében kevés nagyszertibb dolog létezik, mint egy kiva-
I6an mik6ds parkapcsolat. Az egyértelmd lelki és érzelmi el6nyo-
kon tal, a felmérések szerint a hazassagban vagy élettarsi kapcso-
latban él6k nemcsak egészségesebbek, hanem atlag négy évvel

hosszabb ideig is élnek, mint az egyeduléallék.

A j6ol mikdds héazassag mas szempontbdl is kulcsfontossagu.
A siker lélektanaval foglalkozé szakemberek egyetértenek abban,
hogy a hazastars megvalasztdsa minden masnal jobban befolyasolja,

hogy mennyire lesziink boldogok és sikeresek az életben.

Ha ennyire fontos a kiegyensulyozottan mikédé parkapcsolat, ak-
kor hogyan lehetséges, hogy ez olyan keveseknek adatik meg?
Magyarorszagon ma a valasok aranya 67%, tehat hArom héazassagra

két valas jut, ami egyeértelmiien mutatja a parkapcsolatok valsagat.

A valasok legaldbb felerészben megelézhetéek lennének, ha a ha-
zassagkotés elott a vélegény és a menyasszony rendelkezne "hasz-
nalati utasitassal” leend$ hazastarsaval kapcsolatban.
Iskolarendszerink nagy hibaja, hogy a tananyagban jelenleg nincsen
ilyen tantargy, és csak tetézi a bajt, hogy az iskolai oktatason kivul
sem igazan léteznek ilyen jellegt tanfolyamok.
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Vannak Kiscsoportos tréningek, létezik jegyesoktatas, el lehet menni
csaladallitasra vagy terapeutadhoz, de hol az a képzés, ahol komplett

informaciét kaphatsz a parkapcsolatok mikoédésérél?

A Harmonikus Parkapcsolat program ezt a hianyt kivanja potolni:
belzemelési-, kezelési- és karbantartasi Gtmutatot ad a kezedbe
ahhoz a személyhez, aki a legfontosabb ember az életedben.

Hogy az 6rokkon-6rokké valoban érokké tartson.
Mit ad Neked a Harmonikus Parkapcsolat program?

. Megismered a?2l. szazad megvaltozott ferfi-n6i szerepeit, igy

gyorsabban tudsz alkalmazkodni az 0j ,,jatékszabalyokhoz”.

. Megtanulod felismerni améasik nem alapigényeit és elvara-

sait, ami jelentésen javitja parkapcsolatod mingsegét.

. Hatékony eszkdzoket kapsz a kezedbe a paroddal torténé kom-

munikacio eredményességének noveléséhez.

. A parkapcsolati konfliktusok hatékonyabb kezelésével boldog

és kiegyensulyozott hazassagot teremthetsz magadnak.

« A szerelemirtok-technika segitségével rovid id6 alatt képes leszel

a parkapcsolati vonzalom héfokanak jelentés emelésére.

Sok sikert kivanok az alkalmazashoz!




|. RESZ

A PARKAPCSOLAT 20. SZAZADI VALSAGA




ELSO FEJEZET
A FEMINIZMUS EVSZAZADA

,.-Ha hazasodni készilsz, legyen nyitva mind a két szemed.
Ha meghéazasodtal, hunyd be az egyiket.”
Keleti bolcsesség

A HAZASSAG VALSAGA

A hazassag intézménye ma az egész vilagon a valsagat éli. A folya-
mat az Egyesult Allamokbdl indult a mult szazad hatvanas éveiben.
Az USA-ban a valasok ardnya a hazassagkotésekhez képest az 1960-

as 10%-rol 1980-ra 50%-ra nétt, és ezt az erteket azota is tartja.

Europaban a folyamat Amerikdhoz képest jo tizéves késéssel indult
el, de a trend itt is ugyanaz. Az Eurdpai Unio jelenlegi 28 tagalla-

manak dsszesitett adatait figyelembe véve 1970 és 2010 kozott

% az 1.000 lakosra vetitett hazassagkotések szama 7,9-r6l 4,4-re
(Magyarorszagon 9,3-rél 3,6-ra) csokkent,

& avalasok szdma 1,0-rél 1,9-re (nalunk 2,2-ré6l 2,4-re) nétt, és

< a hazassagon kivul szuletett gyermekek aranya az 1970-es 6,5%-

rél 2010-re 38,3%-ra (itthon: 5,4%-r6l 40,8%-ra) emelkedett.

A hazassag tarsadalmi megitélését leginkabb a valasok és a hazas-
sagkotések kozotti aranyszam mutatja meg. Ez ndlunk 67%, ami

Belgium és Portugalia utan a 3. legrosszabb adat a vilagon.

A fentiek tukrében nem megleps, hogy az ezer fére jutd
szUletésszam tekintetében Magyarorszdg a vildg 236 szuverén
allama kozott a 230. helyet foglalja el. Erthets: ha a csaladi hattér

bizonytalan, akkor a gyermekvallalasi kedv egyértelmtien csokken.
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A FEMINIZMUS HAROM HULLAMA

A hézassag vélsaga a vilagszerte folyamatosan csokkené sziletés-
szammal egyutt egyértelmtien jelzi a parkapcsolatok problémait.
Vilagjelenségrél van szd, melynek hatterében az elmalt 120 év

feminista egyenjogusagi mozgalmai allnak.

Az irott térténelem 5500 éve soran a férfi-néi szerep a 20. szazad
elejéig gyakorlatilag valtozatlan maradt. A férfiak teremtették meg
a csalddok mikoddésének anyagi feltételeit, a n6k pedig vezették a
haztartast és nevelték a gyerekeket. Mig a férfi sokat volt tavol, a né

feladatai ellatasa kozben gyakorlatilag ki sem mozdult otthonral.

A tarsadalmat teljes mértékben a férfiak irdnyitottak. Kisszamu
kivételtsl eltekintve — mint példaul Izabella, 1. Erzsébet vagy Maria
Terézia — a ferfiak voltak az uralkodok, a hadvezérek, a térvény-
hozok, a papok, az irok, a mtivészek és a filozofusok. A néket telje-
sen elnyomték, és olyan hazi “ingyenrabszolgadnak” tekintették 6ket,

akik kiszolgéljak a ferfiakat és megszilik a kdvetkezé nemzedéket.

A kozéposztaly er6sodésével azonban a 19. szdzad végetél kezdve a
nék — egyébirant teljesen jogosan — fellazadtak a hagyomanyos néi
kiszolgaltatottsdg ellen. Elindultak a feminista mozgalmak,

amelyeknek napjainkig harom nagy hullaméat kulonithetjuk el.

A feminizmus a nék egyenjogusagaért kuzd. Elsé hullamaban a
szUfrazsettek (a francia suffrage — valasztas, szavazati jog — sz6bol
szarmazik a nevik) az 1900-as évek els6 évtizedeiben f6

célkittizésként a nék valasztojoganak bevezetéséért harcoltak.



A férfitarsadalom oriasi ellenallasat leklizdve a 20. szazad soran a
vilag 6sszes fejlett allamaban bevezették a nék teljes és altalanos
valasztojogat. Magyarorszagon ez reszlegesen 1918-ban, teljes-

korten pedig 1945-ben tortént meg.

A feminizmus méasodik hulldma - a hatvanas évektsl a nyolcvanas
évekig — a n6k jogainak tovabbi bévitését tizte ki célul. A kdzponti
igény ekkor mar az volt, hogy a né kitérhessen a héaziasszony
szerepbdl, és a férfiakkal megegyez6 jogokat kapjon a nyilvanos
szféradban, kulonos tekintettel az egyenlé munkavallaloi jogokra —

beleértve a vezet6i pozicidkat is - és az egyenld bérezésre.

A masodik hullam nagy vivmanya volt az is, hogy megadta a
néknek a testikhdz valo jogot, mint szabad szex, fogamzéasgatlas,
abortusz, mesterséges megtermekenyités, illetve megteremtette a

szexualis zaklatés és a nemi erészak jogi szabalyozasat.

A feminista mozgalmak harmadik hulldma a kilencvenes években
indult és ma is tart. Célkittizései nem annyira karakterisztikusak,
mint az els6 két hullam esetében; legfébb célja, hogy globalissa

tegye, tehat a vildg minden orszagéra kiterjessze a nék jogait.

A FURDOVIZZEL A GYEREKET

Egy mai férfi szamara — néhany 6skovulet kivetelével — termeészetes
a nék egyenjogusaga. Széles korben elfogadott, hogy ugyanugy,
mint a férfinak, a nének is jogaban all a sajat életére, karrierjére vagy
barmely alma megvalésitasara fokuszalnia, és semmi gond nincs

azzal, ha 6nallg, er6s és fuggetlen, netdn még gazdag is.
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A régi, a 20. szazad elsé felébdl szarmazo hdzassagmodell ma mar
a multé. Napjainkban a nék tébbsége mar rendelkezik ©6nallo
keresettel, és a férfiak nagy része kiveszi a részét a héaztartasi

munkakbol, illetve a gyereknevelésbdl.

Az elmult 120 év valtozasai azonban végzetes csapast mértek a

parkapcsolatokra. A f6bb kihivasok a kdvetkezsk:

e A hagyomanyos hazassagmodell valsaga.
A nék gondolkodasa az 6ntudatra ébredés hatasara gydkeresen
megvaltozott. Ez az élet minden tertletén pozitiv valtozasokat
hozott, kiveve a privat szférat, ahol - tobbek kozott — a

hagyomanyos hazassag valsagahoz vezetett.

e A férfiak szamaéra tul gyors valtozas.
Amit 5000 év kodolt a férfigenekbe, azon 100 év alatt nehéz
valtoztatni. A péarkapcsolaton beltli 4] “munkakéri leirdshoz”
sokan — féként az id6sebb korosztalyokbdl — nehezen tudtak

alkalmazkodni.

e “Szingli” nemzedék.
Megjelent az 6ntudatos fiatal n6k Ujabb nemzedéke, akik — nem
kis mértékben a média és a Szex és New York tipusu filmek
hatdsara - a feminizmust kicsavarva, téves méddon értelmezik.
A szingli szerint a hdzassag célja az, hogy 6t instant modon
boldogga tegye. Ehhez véarja a fehér lovon kozlekeds szoéke
herceget, akinek mar egyetlen hibaja is bizonyiték arra, hogy

nem & az “igazi”, és akkor Gjraindul a kutatas a NAGY O utan.



Uniszex antiferfi és anting.

Az egyenl6ség a kdzelmultig azt jelentette, hogy a férfiban és a
nében egyarant 50-50% aranyban legyenek meg a maszkulin és a
feminin szemeélyiségjegyek. Ez gazdasagi és tarsadalmi szem-

pontbdl indokolt lehet, viszont igy eltinik a szexualis vonzeré.

A fejkendés traktoroslany és a Flashdance hegeszténdje csak két

példa arra, hogy talan kiontottuk a furdévizzel a gyereket is.

A nok érzelmi tdmogato hatterének megsziinése.

Régi korokban a nék érzelmi igényeit a kdrnyezettikben él6 tobbi
né képes volt kielégiteni. Mindegyikiknek haztartasi munkaval
és gyerekneveléssel teltek a napjai - tdbbnyire ki sem mozdultak
otthonrdl -, de ezen teend6ik mellett jutott idejuk arra is, hogy
megbeszéljék egymassal az élet eseményeit. Ma a dolgozo6 nének
ez a stabil érzelmi hattér nem all a rendelkezésére.

A nok radikalisan aj igenyei.

A korabbi n6i generaciok szaméara a hazassagnak voltak
kifejezett el6nyei is: stabilitas, biztonsag, csaladi egység és
Osszetartds. A mai nének ez mar nem elég, gy akarja mindezt,
hogy legyen mellette szenvedély, érzelem, szuper szex, izgalom,

kaland, romantika, megbecsulés, gyengédség és intimitas is.

Nagy nyomas a férfiakon.

A nék 0j érzelmi igényeit a megsztint tamogatd néi kérnyezet
hianyaban a férfinak — a férjnek - kellene egy személyben
kielégitenie. A férfiak azonban erre nincsenek felkészilve, mert

gyerekkorukban nem lattak erre miikod6képes csaladi mintat.
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e Maszkulin nék megjelenése.
Az élet mas terlletein sikeres n6k az er6t sugalljdk a
parkapcsolatukban is, de ez nem makdodik, mert a férfiak néies
nét keresnek, nem egy masik ferfit. G. I. Jane és Xéna csak a

mozivasznon és a képernyén mutatnak jol, nem a halészobaban.

A néknek sem a régi hdzassagmodell, sem az Uj, feminista filozofia
nem adja meg a maganéletben azt, amit igazan szeretnének.

Ehhez (j tipusu parkapcsolatra van szukség.

Milyen tlineteket tapasztalsz a kérnyezetedben és a sajat életedben, amelyek
a hazassag valsagat mutatjak? Milyen hatassal van ez Rad?

A fentiekben leirt jelenségek — a feminizmus térhoditasdnak kovetkezményei
- mennyire és milyen formaban vannak jelen a Te életedben?




MASODIK FEJEZET

ZSARNOKSAG, KIRALYSAG, KOZTARSASAG

“A szerelem az eszmény, a hdzassag a valdsag.
Ha a kettot 6sszekeverjik, az sosem marad blntetlendl.”
Johann Wolfgang von Goethe

Ha a ferfiakon mualik, a feminizmus el6tti hazassagmodell
valoszintileg még évszadzadokig nem valtozik, hiszen a férfiak
szempontjdbdl nézve minden igényt Kkifogastalanul Kkielégitett.

A nok voltak azok, akik mindenaron valtozast akartak.

Felmérések - orszagtol fuggetlendl - djra és Ujra megerdssitik, hogy a
valOkeresetek nagy részeét - mintegy 70-80%-at - a feleség nydijtja be.
Kutatasok azt is kideritették, hogy ha valaszthatna, akkor a ferjek
haromnegyede Ujra elvenné jelenlegi feleségét, mig a n6knek csupan

a fele menne hozza jelenlegi férjéhez.

A ndk tehat rendkivul elégedetlenek, ezért ha harmonikus
parkapcsolatot akarunk, akkor elészor azt kell tisztaznunk, hogy

melyek azok az igényeik, amelyek jelenleg nem teljestilnek.

Az alabbi listaban semmi kulénleges nincsen; régoéta tudjuk — ha
mashonnan nem, hat kényvekbdl és filmekbdél -, hogy a nék mit

varnak el egy jol miikddé parkapcsolattol.
Ami Ujdonsag, hogy mindezt

e a N6 nemcsak a hazassag elején kdveteli meg ma mar, hanem a
kapcsolat teljes idGtartama alatt, tovabba
e elvarja azt is, hogy a ferfi pontosan felismerje, hogy mikor mire

van éppen szuksége, és

12



e ha nem kapja meg azt, amirdl Ugy érzi, hogy jar neki, akkor abba

nem toradik bele, hanem kilép a kapcsolatbol.

A 21. szazadi nék parkapcsolati igényei a kdvetkezék:

% szerelem v/ érzelmek megosztéasa
% szeretet %/ benssegesség

% elismerés %/ megbecsuilés

% intimitas v felelésségvallalas

% megeértées %/ pezsges

% humor %7 izgalom

% szOrakozas v kaland

v szenvedély %/ romantika

%/ biztonséag %/ sok beszélgetés

%/ meghittség %/ csodéalatos szex

Irredlisak lennének ezek az igények? Egyaltaldan nem. A gondot az
okozza, hogy a 20. szidzadot megel6z6 Otezer évben a feérj
“munkakori leirasaban” — az udvarlds és a mezeshetek idészakat

leszamitva — nem szerepelt ezeknek az igényeknek a kielégitése.

A férfiak egész egyszerten nincsenek felkészitve erre az uj feladatra.
A hagyomanyos férfiszerep az érzelmek elfojtdsara épul, mert a
vadéaszat, a haboruskodas, vagy egy cég vezetése kozben a célok

eléréséhez nem feltétlentil szukséges intenziv érzelmi életet élni.

A 21. szazad azonban Uj készségek kifejlesztését koveteli meg a

ferfiaktol, és ezek kozott is talan a legfontosabb az érzelmi
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intelligencia. Nem a néknek kell tehat leszallitaniuk az igényeiket,

hanem a férfiaknak kell felnénitik az Uj kihivasokhoz.

A nagy kérdeés a HOGYAN. A feminizmus alapvet6 célkittizéseivel
ma mar a fejlett vilagban él6 legtébb férfi — a dindkat leszamitva —
teljes mértékben egyetért. Annak a kérdésnek a megvalaszolasaval
azonban a mai napig adosak vagyunk, hogy a nék egyenjogusaga

pontosan mit is jelent egy mai parkapcsolatban.

A nék igazabol méltanyos banasmodot akarnak, ami azonos jogokat
— egyenjoguséagot — jelent, de az egyenléség nem abbadl all, hogy a
hazassagban mindenki mindent csindl. Minden mas terileten
mikddik a gondosan Kkiporciozott egyenléség, de a parkapcsolatban

a férfi az férfi, a né pedig n6. EGYenlég, de nem EGYforma.

A fentiek figyelembe vételével a hazassag evolucidjdnak harom

markansan elkilonulé idészakat killonbéztethetjik meg:

1. Zsarnoksag
Az emberi torténelem nagy részében a hazassag a férfi zsarnoki
uralmardl szolt. A nék gyakorlatilag rabszolgasorban éltek,
kiszolgéltak a férfiakat, vezették a héaztartast, megszulték és
felnevelték a kovetkez6 generaciot.

2. A “jo kiraly”
Az 1800-as években a polgarosodas el6rehaladtaval és a
kdzéposztaly megjelenésével a nék teljes elnyomasa fokozatosan
enyhult. A férfi tovdbbra is - egyfajta j6 kirdlykent -
“uralkodott” a csalad felett, de mar nem diktatorként, hanem

gondoskodo csaladfoként. A nagy fajsulyu kérdésekben mindig
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a ferfi szava volt a meghatarozo, de a dontések elétt altalaban

kikérte a felesége véleményet.

A 20. szdzad nagy részében ez volt az uralkod6 hazassagmodell.
A feérfi feladata volt a pénzkereset, a né pedig vezette a
haztartast, és gondoskodott a gyerekek nevelésérsl. A felallas a
kés6bbiekben sem véltozott. A n6k tdomeges munkaba allasaval —
Magyarorszagon az otvenes évektsl - “csak™ annyi tortént, hogy
a nok terhei rendkivili mértékben megemelkedtek, mert immar

két mtiszakban kellett helytaliniuk.

A 20. szdzadi hazassagot ugy is elképzelhetjik, mint az egykori
szovjet filmek elején korbeforgo sarlds-kalapacsos Munkas és
kolhozparasztnd szobrot, ahol a férfi és a né vallt vallnak vetve néz

a boldog és sokat igér¢ jovébe.

A mult szdzadi hazassag a kozos eéerdekek altal vezérelt
szbvetségre épult: férj és feleség arccal a felépitendé élet felé, a
férj mint csaladfé vezetésével, munkatarsakként kizdenek a
kdzos célokért. Egymasra nincs nagyon id6, érzelmekre meg

féleg nem, de a szép holnap majd mindenért karpétol.

. Miniszterelnok és koztarsasagi elnok

A 21. szazadi hazassag megtartja szovetség jellegét, de a célok
megvalositasa mar nem koti le kizarélagosan a hazastarsak
figyelmét. Férj és feleség gyakran fordul arccal egymas felé, hogy
aramolni tudjon koéztuk a romantikus energia: mar nem
munkatarsak, hanem lelki tarsak.

Ha a régi kor szimbdluma Nero, a mult szdzadé pedig Métyas

kiraly, akkor a mai hazassag leginkdbb egy koztarsasagra
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emlékeztet: férj és feleség kdzdsen iranyitja a csaladot, mindent
megbeszélnek, és teljesen egyenranguak.

Mindketten vezet6k, de egyikik a koztarsasagi elnok, a masik
pedig a miniszterelnok. Nincsenek sablonok, hogy ki mivel
foglalkozik, hanem errdél is - és minden masrol - egyttt déntenek

a Koz6s Megegyezes Stratégiaja alapjan.

A 21. szzadi hazassagmodell kivaléan mtkédik, azonban mint
minden demokracianak, a gyenge pontja az, hogy joval
magasabb tudatossagi szintd embertipust igényel. Hogy mit

jelent ez konkrétan, errél lesz sz6 a tovabbiakban.
Mennyire jellemzdek rdd a nok Uj parkapcsolati igényei (ha né vagy)?
Mennyire tapasztaltad meg ezeket az igenyeket (ha férfi vagy)?

Gondold végig a sziileid hazassagat és a Te parkapcsolataidat! Milyen ti-
pusba tartoznak: zsarnoksag, kiralysag vagy koztarsasag? '




HARMADIK FEJEZET

FUGGOSEGTOL AZ EGYUTTMUKODESIG

,»A szabadsag egyet jelent a feleldsséggel.
Ezért retteg tole a legtébb ember.”
G. B. Shaw

Az emberi kapcsolatok és az 6nallésag szempontjabdl az életet
harom szinten lehet élni. A szintek egymasra épulnek, tgy mint az

egymasba helyezett Matrjoska-babak.

A tudatossagi szint névekedése soran mindenki atmegy az 6sszes
szakaszon, ugyanakkor gyakran el6fordul, hogy valaki megreked a

két alsé szinten, és onnan soha nem képes feljebb 1épni.
A harom 6nalléségi szint a kovetkezé:

1. Flggo (dependens)

Mindannyian innen indulunk. A csecsemaé és a kisgyerek nem
képes Onmaga ellatdsara, ezért masoktol flugg. Ez teljesen
természetes fejlédési életszakasz, csak vannak, akik felnéttként is

megrekednek ezen a szinten.

A fluggo felnétt — sokszor szenvedélybeteg - nem képes 6nalléan
boldogulni az életben, a felszinen maradashoz kémiai szerekre

vagy mas emberekre van sztikséege.

A fuggés egy specidlis fajtaja a kodependencia. A kodependens
szemeély alapjaban véve flggetlen, de a partnere flggoé.
A kodependens abban éli ki rejtett érzelmi szikségleteit, hogy
betegesen fligg a masik ember viselkedésétsl, és régeszmesen

meg akarja azt valtoztatni, ezaltal 6 is fuggéveé valik.
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A fuggék nem képesek egészséges parkapcsolat kialakitasara.
Egy ilyen ember idézitett bomba a hazassagban, mert ha

megszinik a ktls6 tAmasz, akkor rovid idén beltl 6sszeomlik.

. Fuggetlen (independens)

A kovetkez6 szint nagyon fontos mérfoldké. Minden
tarsadalomban kulénleges idépont a nagykoruva valas, mert
innent6l szamit a gyermek fuggetlen felnéttnek, aki ettl fogva

kulsé segitség nélkil is képes megallni a sajat 1aban.

Sokak szamara a fuggetlenség jelenti az egyén fejlédésének a
csucsat. Jellegzetes kortinet az individualizmus; misztifikaljuk
az egyént és az egyeni teljesitményt, legyen az sportsiker, Uzleti

teljesitmény, vagy felhalmozott vagyon.

Hofstede holland szociédlpszichologus a vilag orszagait o6t
paraméter - kulturalis dimenzi6 - alapjan sorolta be.
Magyarorszag ez alapjan egy erésen individualista - negyedik
helyezés az orszagok kozott - és maszkulin - mésodik hely a
vilagon(!) - tArsadalom, ahol nagyon erés a versenyszellem, és az

egyeni teljesitményt az emberek rendkivil nagyra értékelik.

Ez egyik oldalrél megmagyarazza a Nobel-dijasaink és olimpiai
bajnokaink magas szamat, masrészr6l azonban azt is
megvilagitja, hogy miért olyan alacsony a héazassagkotések

szama, és miért szuletik annyira kevés gyermek nalunk.

A fuggetlen szinten megrekedt ember mindent a sajat sikerének
rendel ala, ezért csak korlatozott meértékben alkalmas a

csapatmunkara, és igy a hazassagra is.
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3. Egyuttmiikodo (interdependens)

Az érett felnétt egy ponton eljut a fuggetlen versengeéstél az
egyuttmiikodésre épulé csapatmunkaig. Amikor ez megtor-

ténik, ekkor valik alkalmassa a harmonikus parkapcsolatra.

Magyarorszagon egészen addig nem fog visszaallni a hazassag
intézményébe vetett bizalom, amig meg nem tanuljuk a
fuggetlenség hangsulyozasa helyett az egyuttmiikodésre épiteni a
parkapcsolatainkat. Ehhez azonban mast kell megtanulni a

férfiaknak, és mast a né6knek.
Mit tegyen a tudatossagi szint emeléséhez a férfi?

A. A férfinak el6szor zsebre kell tenni az egéjat, és el kell fogadnia,
hogy a nék teljesen egyenranguak a ferfiakkal. Nincs t6bb
gunyolédas a n6k agyi kapacitasan, nincs tobb szé6ke nés poén
sorozes kozben, hanem azzal a tisztelettel kell kozeliteni a

n6khoz, amit megérdemelnek, egyszerten azért, mert nék.

B. Ha a fenti paradigmavaltds bekoOvetkezett, csak akkor lesz
hatékony a masodik 1épés, ami “csupan” annyi, hogy
szisztematikusan meg kell tanulni a kodvetkezé fejezetekben
részletezett péarkapcsolati tananyagot. A férfiak rendkivili
modon képesek fokuszalni, tehat ha megsziletett a dontés, a

tdébbi - a tanulas - méar gyorsan fog menni.

Mit tegyen a tudatossagi szint emeléséhez a ng?

A nok eseteben egyszertibb a feladat, de nem feltétlentl kénnyebb.
Mivel a parkapcsolati tananyag elsajatitasaban joval a férfiak el6tt

jarnak, naluk nem a tanulas a nagy kihivas.
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A n¢ 6 feladata az, hogy a férfit valahogy ravegye a tanulasra, illetve a

tanultak alkalmazasara.

A. Elsé6 lépéskent a né legyen magabiztos és fuggetlen, mert csak
akkor lesz képes stabil parkapcsolat kialakitasara, ha nem szorul
gyamolitasra, és a férfitol fluggetlentl is megall a sajat laban.

Legyen Kiegyensulyozott és deris, aki egyedil is teljes életet él.

Olyan magas 6nbecsulést ng, aki elfogadja a kihivasokat, de tud
lazitani, nyitott, de szereti az intimitast, bajos, de tud tlzes

szeret6 is lenni, remek baratai vannak, de a maganyt is kedveli.

A férfi szdmara annak az érzésnek kell atjonnie, amikor a nével
kommunikal, hogy

“Orulok, hogy felkelhetek reggel, mert az életet szenvedélyesen élem,
pozitiv érzelmekkel telve. Nem a parkapcsolattdl és a paromtol varom,
hogy megkapjam ezeket az érzeseket, hanem eleve megvannak, és most

szeretném dket egy arra méltdé emberrel megosztani.”

Vagyis: “boldog vagyok egyedul is, de veled még boldogabb lennék”.
A ferfit ez magnesként vonzza, és kifejezetten megtiszteltetésnek

érzi, hogy a n6 kdzelében lehet.

B. Masodik lépésként a né tanulja meg, hogyan kell csapatként
egyuttmikodni, és flggetlensége folyamatos hangoztatasa

helyett elismerni a ferfit.

Feminizmus ide vagy oda, a férfiak a néies néket kedvelik. Ha a
nd Tarzan, akkor a férfi lesz Jane. Ha tehat a n6 sehol nem talélja
a “jo pasikat”, akkor kénnyen lehet, hogy mindenekelétt a sajat

viselkedését kell goresé ald vennie “pasiriasztasi” szempontbél.
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A néies n6 a védos- és szolgalo 6sztont ébreszti fel, a ferfias n6 a
versenyszellemet. Ha hazon beltul férfi és né egymassal
versenyeznek, abbdl nem sul ki semmi jo, mert ez a flggetlenség

szintje, és a jo parkapcsolatok egy szinttel feljebb talalhaték.

Az okos n6 minden alkalmat megragad, hogy a férfi Tarzannak
érezhesse magat. Ett6l a n6 még erés és fuggetlen marad, viszont
ezekkel az apro fogasokkal elérheti azt, hogy a férfi férfias

lehessen, és ezaltal a n6t ndiesebbnek és vonzébbnak lassa.
Neéhany otlet hazi Tarzan képzéséhez:

© Ha a lakasban nagy pok, vagy mas veszélyes szorny jelenik
meg, akkor mindig a parodat kérd meg az elpusztitasara!

Utana kdszénd meg, hogy megmentette az életedet!

© Ha gyanus zajokat hallasz éjszaka, agg6do hangon kérd meg,

hogy tisztitsa meg a terepet! Utdna szenvedélyes csok.

© Ha buatort kell odébb huzni, nehogy magad csinald; még ha

csak eqgy fotel, akkor is 6t kérd meg! Utana csék, mint fent.

© A befétt tetejének a lecsavarasara mindig a parodat kérd
meg! Dicsérd meg, hogy az ereje, mint egy bivalyé!

© Filmnézéskor a rémiszt6 jeleneteknél félésen bujj hozza, és
mondd el, mennyire j0, hogy sajat személyi test6rod van!

© Ha htvosre fordul az ido, és felajanlja a dzsekijét, mindig

fogadd el! Dzseki felvétele utdn paras szemmel csok.

© Ha az autoval komplikélt mtveletet kell végrehajtani, mint
példaul egy sztik helyre beparkolni, kérd meg a péarodat!
Utana dicsérd meg, és ne felejtsd el elmondani neki, hogy te

ezt soha nem tudtad volna ilyen profin megcsinalni!
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A Kkés6bbiekben még sok sz6 esik a parkapcsolati igények
kielégitésének a moddszereir6l. Ez a fejezet egyelére csupan arra
igyekezett rairdnyitani a figyelmet, hogy minden eszkézzel Iépjunk
tal az individualista fuggetlenség-manian, legyen az “szingli”
vagy “macs6” kontdsbe bujtatva.

Harmonikus parkapcsolat ugyanis kizarélag az egyuttmiikodeés
szintjén valésithatd meg, ehhez viszont magunkat kell

fejlesztenlink tudatossagi szintiink emelésével.
Milyen 6nallosagi szintii a parkapcsolatod: fliggd, flggetlen vagy egyutt-
miik6ddé? Korabbi kapcsolataid?

Mit tehetnél — mit kéne tenned - tudatossagi szinted emeléséhez??




NEGYEDIK FEJEZET

A VALTOZAS KINJAI

“A tokéletes hazassag az, amikor egy suket férfi elvesz egy vak nét.”
Michel de Montaigne

A harmonia eléréséhez U alapokra kell épitkeznink, és meg kell

szabadulnunk a régi, elavult 20. szazadi gondolkodastol.
Az Uj gondolkodasmad legfontosabb elemei a kdvetkezsk:

e And legyen NO, a férfi legyen FERFI.

Sokaig makacsul tartotta magat az a nézet, hogy a férfi és a n6
alapvetéen egyforma, csak a nevelés — a kislany babat, a kisfiu
autot kap ajdndékba - és a tarsadalmi elvarasok — “a fidk nem
sirnak, a lanyok ijed6sek” - hozza ki belslik a kilénbségeket.

Eszerint csak a tanult szokasok miatt lesznek masok.

Az Ujabb kutatdsok mara minden kétseget Kkizardan
bebizonyitottak, hogy a férfi és a né kdzott genetikailag kddoltak

a lelki kulonbségek, a nevelés csupan felerésiti azokat.

e A masik nem rossz, csak egyszeriien MAS.

A kulonbségeket nem elutasitani kell vagy megszintetni, hanem
pont ellenkezéleg, alapozni rajuk, és 1 + 1 = 11 tipusu

parkapcsolatot teremteni a segitségukkel.

e A szerelem nem elég a jo parkapcsolathoz.

A fejlett orszagokban a legtobb ember szilard meggyézédeéssel
vallja, hogy kizardlag a szerelemre épulé hazassag az elfogad-

hat6. Ez rendben is lenne, a gond ott van, hogy ma, amikor szin-
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te kizardlagosan szerelmi hazassagok kottetnek, a valasi arany a

fejlett orszagokban szinte mindenhol 40-50% koérul alakul.

A szerelem o6nmagaban sajnos nem elég. Mig példaul az
autovezetéshez komoly vizsgéat kell letenni, a hazassagkttéshez
semmilyen jogositvanyra nincsen szlUkség, elég a szlkséges
életkort betdlteni. A hézassdg sikeréhez azonban jartassag és

tudas kell, illetve e tudas alkalmazasanak a képessége.

Tudatosan kell képezniink magunkat.

A férfi nem szeret a parkapcsolat javitasaval foglalkozni, mert a
maszkulin vildgban ha valamivel dolgozni kell, az beismerés,
hogy nem mitikddik teljesen jél. A n6 viszont Ggy gondolja, hogy

“ha igazan szeret, akkor fogja tudni magéatol, hogy mit kell tenni”.

A val6sdg azonban az, hogy a harmonikus péarkapcsolat
kialakitasa az egyik legnehezebb feladat, amivel meg Kkell
birkdznunk életiink soran. Barmi is okozta, hogy az ilyen jellegt
ismeretek irracionalis modon az iskolai tananyagba nem
kertltek bele, r4 kell szannunk az idét, és meg kell tanulnunk az

Uj jartassagokat és képességeket.

Nekunk kell valtozni.

Hazassagban a leghébb vagyunk, hogy a MASIK megvéltozzon.
Ez azonban hibas stratégia, mert a masik embert megvaltoztatni
reménytelen vallalkozéas. A megoldas: a célkeresztben sajat
magunk valtozéasa kell, hogy alljon. Mivel a masikat nem tudjuk
atalakitani, csak az mtikodik, ha megtanulunk masképp reagélni

tarsunk genetikailag kodolt viselkedésére.
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A né olyan modon szereti a férfit, ahogyan szeretné hogy 6t
szeressék, es forditva. A péarkapcsolat erésitésének egyik titka
éppen abban rejlik, hogy az automatikus, zsigeri valaszok helyett
Uj modszereket sajatitunk el. Igyekezzink tehat el6szér mindig

megérteni a masik nézépontjat, és csak azutan reagaljunk.

A szerelem érzése akdrmeddig fenntarthato.

A langolo, szenvedélyes szakasz felmérések szerint atlag 2 évig
tart, és utana atvalt egy nyugodtabb szerelembe, ami mas jellegt
érzés, de ugyanugy szerelem. Nem spontan mar és az ujdonsag

varazsa is hidnyzik bel6le, viszont meghitt és meély.

Ha valaki folyamatosan a langolast keresi, akkor a hazassaggal
nagyon komolyan megégetheti magat. A hosszu tavu
parkapcsolatnak a szenvedélyes szerelem csak egy nagyon révid

szakasza; 40-50 évbal csupan az els6 1-2 év.

A harmonikus parkapcsolaton sokat kell dolgozni.

Ha az indulés és a kezdeti kompatibilitas alapvetéen rendben
van, akkor a hazassag hosszutava sikeréet féleg az hatarozza
meg, hogy a partnerek mennyire tudnak Iépést tartani tarsuk
szocidlis, intellektualis és érzelmi fejlédésével. Ez rengeteg idét,

energiat és odafigyelést igényel.
A fokusz a parkapcsolaton legyen.

A nagy “csavar” ott van, hogy nem attdél lesz j6 a hdzassag, ha
megoldjdk a problemakat, hanem ha javul a parkapcsolat
mingésége, akkor lesznek képesek elrendezni az élet problémait.
Ebbsl  viszont  logikusan  kovetkezik, hogy  emberi
kapcsolatainkbdl messze a parkapcsolat a legfontosabb, és ennek

fejlesztésere kell leginkdbb odafigyelni.
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DIOHEJBAN
A PARKAPCSOLAT 20. SZAZADI
VALSAGA

A hazassag intézménye ma az egész vilagon a valsagat éli.

A hattérben az elmult 120 év feminista egyenjogusagi

mozgalmai allnak.

A nék gondolkodasmaodjanak radikalis megvaltozasahoz a fér-

fiak nem tudtak alkalmazkodni.

A mai né a parkapcsolattdl a hagyomanyos értékek mellett sze-

relmet, szenvedélyt, intimitast és megbecsutlést is var.

A hazassag evolucioja: zsarnoksag régen, kiralysag ,,jo kiraly-

lyal” a mult szdzadban, eés kdztarsasag a 21. szazadban.

Az egyén fejlédésének harom szintje: flggéség, fuggetlenség

és egyuttmikodes.

Harmonikus péarkapcsolat ma Kkizardlag az egyuttmiikodeés

szintjén valosithatd meg.
A férfi f6 feladata a tanulas.
A né f6 feladata, hogy ravegye a ferfit a tanulasra.

Az Uj tipusu parkapcsolathoz a férfinak és a nének is meg kell

szabadulni az elavult 20. szazadi gondolkodasmaédtol.
A fokusz: 6Gnmagunk fejlesztése és megvaltoztatasa.

A szerelem életlink végéig fenntarthato.
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ELSO FEJEZET
FEMININ ALAPTORVENYEK

“A férjemet én tettem milliomossa.”

“Miért, mi volt eltte?”

“Milliardos.”

A feérfiak és a n6k gondolkodasmdédjdban markans kulonbségek

mutatkoznak. Ahhoz, hogy harmonikus parkapcsolatot tudjunk

kialakitani, el6szor meg kell ismerntink ezeket a kulénbségeket.

1. A N6 szamara elsddlegesek az érzelmek es az emberi kapcsolatok.

A szavak és a tények masodlagosak, mert nem adjadk vissza
pontosan azt az 0Osszetett folyamatrendszert, ami a lelkében
zajlik. Amikor beszél, szavai az érzéseit tukrozik az adott
pillanatban. Nem kell sz6 szerint venni, amit mond, hanem azt

az érzést kell megragadni, ami a szavai mogott van.

2. A N6 érzelmei olyanok, mint az iddjaras.

Az idgjaras véltozasat nehéz pontosan megjosolni, mert tal sok
tényez6 alakitja egy adott pillanat esemeényeit. Nincsen

nyilvanval6 ok-okozat, csak napsutés, vihar, szél, esé.

A néi lélek ugyanilyen valtozékony. A néi id6jaras oka a szeretet
nyomasrendszének valtozasa a né lelkében; egyik pillanatban

arado és befogadd, a masik pillanatban korlatozo és elutasito.

3. A NG érzelmi problémainak 90%-a: ha Ugy érzi, nem szeretik.
Amikor a N6 ugy érzi, hogy nem kap elég szeretetet, életének
minden probléméajat — mualtbol, jelenbdl, j6vébol - felerésitve
latja. Ilyenkor bezarul érzelmileg, és azt varja, hogy kinyissak.
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Nem a problémadit kell megoldani, hanem szeretni kell, és rogton
jobban lesz. A NG szivének megnyitasara leginkdbb egy
onbizalommal teli maszkulin férfi képes; empatiaval, humorral,

romantikaval, intimitassal és 6szinte beszélgetéssel.

. A N¢ feminin energiaja nem egy meghatarozott irdnyban aramlik.

A hatartalan feminin energia az Elet 6rok forrasa; folyamatosan
valtozik, teremt és megsemmisit. Arra kérni a nét, hogy “kapja
0ssze magat”, tegye rendbe az érzelmeit, legyen mindig
strukturalt, logikus és targyszerti, az olyan, mintha feminin

lenyegéenek a megtagadasat kernenk téle.

. A NG legfontosabb prioritasa a szeretet szabad dramlasa.

Amikor a N6 szivében a szeretet szabadon aramlik, megtelik
orommel és boldogsaggal, fuggetlentl attél, hogy a

kdrtlmények miatt éppen rosszul kellene éreznie magat.

A n6ék ezért szeretik a szappanoperakat, a romantikus
filmvigjatékokat és az érzelmes torténeteket, mert segiti 6ket,

hogy visszatalaljanak belsé feminin 6nmagukhoz.

A N titokban azt véarja, hogy a Férfi iranyitson.

Bar a fluggetlenség szintjén megragadt “er6s” nék ezt valtig
tagadjak, a nék alapvet6 igénye egy parkapcsolatban, hogy
biztonsagban érezhessék magukat, abban a tudatban, hogy a
Férfi — a Nagy O, a herceg a fehér lovon, George Clooney vagy

Brad Pitt — jon, és majd szépen mindent elrendez.
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A nének tudnia kell, hogy teljesen rébizhatja magéat a férfira,
mert akkor tudja tokéletesen elengedni a maszkulin oldalat, és

akkor tud 1ényének lényegére, a feminin oldalra fokuszalni.

A N6 panaszai figyelmeztetések: a Férfinak valtoztatni kell.

Amikor a N6 panaszkodik, nem szabad sz0 szerint venni, amit
mond, mert szavai pillanatnyi érzéseit tikrozik. Elégedetlensége
tehat nem a Feérfi viselkedésének szisztematikus megfigyelésébdl
szarmazik, ugyanakkor jelez egy mélyben huzédé sulyosabb

problémat, amivel a férfinak feltétlenul foglalkoznia kell.

A N¢ folyamatosan teszteli a Férfi megbizhatdsagat.

A N6 egyik alapigénye a biztonsag. Tudnia kell, hogy ha baj lesz,
akkor szamithat a ferfira, ezért idénkeént tesztnek veti ala.
A tesztek tipusai: panaszkodas, hisztizés, sirankozas,

vadaskodas, zsémbelés, zsortdlédeés és kétely.

Tesztelés alatt a férfinak nyugodtnak kell maradnia, mert a
nének tudnia kell, hogy a férfi lelki egyensulya és stabilitasa nem
fugg téle. A férfi nagy hibat kovet el, ha talreagalja a N6

hangulatingadozasait, és Kkibillen lelki nyugalmabdl.

. A N¢ a feminin életerét mas ndk tarsasdgaban tudja feltolteni.

A nék feminin energidja folyamatosan fogy a mindennapok
soran, és idénként poétolni kell. Ha a N6 folyton csak ad és ad,

akkor egy ponton besokall, és akkor mar késé.

Semmi nem olyan hatékony a feminin energia visszanyerésére,
mint a mas nék tarsasagaban toltott id6. Mivel a napi problémak

megoldasaba temetkezett né errél hajlamos megfeledkezni,
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a Férfinak kell arr6l gondoskodni, hogy a taldlkozas a

baratnékkel - és igy a feltdltédés - rendszeresen megtérténjen.
10. Sokszor a ndi intuicio jobb alap a dontéshozatalhoz, mint a férfilogika.

A no6k a ferfiakkal ellentétben képesek egyszerre hasznalni a két
agyféltekét, ezért egy feladat megoldasa soran Uj, szokatlan
szemszogbdl is latjak a problémat. A férfinak meg kell tanulni
odafigyelni a n6i intuiciéra - sugallatokra, megérzésekre,

meglatasra, el6érzetre -, mert sokszor ezekben rejlik az igazsag.

[rjal mind a tiz torvényre egy példat a sajat életedbdl (a sajat hazassagodbol
vagy a sajat parkapcsolatodbol)!




MASODIK FEJEZET
MASZKULIN ALAPTORVENYEK

,.Maszkulin bélcsesség: Oka van annak, hogy

a Férfit az Ur a N§ elétt teremtette.

Feminin valasz: gy igaz, de csak azért,

mert az igazi mestermzvek eldtt vazlatok is szikségesek.”

1. A Férfi, mint a hajo a tengeren, meghatarozott irdnyban halad.

A N6 jelenti a tenger végtelen feminin energidjat. A tenger arad
és apad, de nem folyik egy irdnyban. A Férfinak viszont mindig
van célja és tart valami felé, mint a haj6é, amelynek a
kormanylapat allasa pontosan kijeldli az atiranyt. De ahogy a
hajonak is szliksége van a tenger vizére a haladashoz, a férfinak

is szUksége van a nére, hogy célt és értelmet adjon az utazasnak.

2. A Férfinak életcélja a fo prioritas, csak utana jon a parkapcsolat.

Eletcél nélkiil a Férfi sodrédik. Tudat alatt a N6 is azt varja, hogy
a Feérfi elmeruljon életcélja megvalositasdban, ES — nagyon
Iényeges — emellett maradéktalanul szeresse 6t. Az okos né ezért
azt akarja, hogy a férfi érje el a NAGY CELJAT, mert akkor tud

kiteljesedni és akkor tudja 6t is teljes intenzitassal szeretni.

3. A Férfi fogadja el mas férfiak kritikajat, mert az maszkulin energia.

A no6k egyuttérzok, ezért ha a férfi barmir6l panaszkodik a
parjanak, 6 nagy valdszintiséggel egyetért és meg fogja
vigasztalni. Ez segit ugyan stabilizalni az érzelmeit, de az

egyensulyt atbillenti a feminin oldalra.
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Ha ellenben férfitarsasagban teszi ugyanezt, nekik esziikbe sem
jut megvigasztalni, helyette ugratni kezdik, vagy tanacsok
végtelen soraval latjak el. Mindkett6 segit a férfinak maszkulin

energiaval feltoltédni.

. Ha a Ferfi életének centruma a Ng, akkor elveszett.

Amikor a férfi a n6t teszi meg élete naprendszerének
kdzéppontjava, akkor el6bb-utobb elvesziti maszkulin energiajat.
A maszkulinitas Iényege a verseny; a cél elérése az ellenfelek
legy6zésével. A né igényli és fogyasztja a maszkulin energiét,

amelynek feltdltéséhez specialis moédszerekre van szikség.

. A Férfi életcéljaval 0Osszekapcsoldédhat: maganyban, nagy feladatok

megvalositasakor, vagy mas férfiak tarsasagaban.

Mivel a férfi életének kozponti motivuma a teljesitmény és az
eredmények, ezek altal tudja visszaszerezni maszkulin
energidjat. Ennek harom maddja: maganyban végiggondolja és
megtervezi céljait, a gyakorlatban megvaldsitja 6ket, illetve mas

férfiak tarsasagaban beszél réluk, igy Ujra atéli azok elérését.

. A Férfi mindig hallgasson a nére, de maga hozza meg a dontéseit.

Ez latszélag ellentmond az egyuttm(ikddé viselkedés szabalyai-
nak, de igazdbdl mégsem. A lényeg, hogy amikor a férfi
megfogalmazza életcéljait, akkor ezeket a legmesszebbmendskig
egyeztesse a parjaval, és vegye figyelembe az 6 szempontjait is,
de ne dontsén CSAK AMIATT, hogy igyekszik a N6 kedvében
jarni. Ha ugyanis igy tesz, boldogtalanna valik, és allandé

frusztraciojaval tonkreteszi a né életét is.
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7. A Férfi szdméra a feminin lélek kaotikus és komplikalt.

Minél bizonytalanabb magéban, ez annal inkabb igy van. Mivel
logikdval probalja megeérteni a ngéi gondolkodast - eleve
reménytelen probalkozas -, elveszettnek érzi magat a nékkel
torténé kommunikéacidban. A megoldas a logika elengedése, a

megertes helyett a beleérzés, és egy csipetnyi humor.

8. Ahogy a Férfi a vildg kéoszahoz viszonyul, Ugy viszonyul a N
“kdoszahoz” is.
A kockaférfiak négyszogletesnek latjak a vilagot, és az életben
csak szigoru szabalyok mentén, logikusan és racionalisan
képesek létezni és gondolkodni. Az ilyen - igazabdl sulyosan
onbizalomhianyos - férfi sokat panaszkodik az *“irracionalis

nékre” és a n6k korlatos értelmi képességeire.

Titkos vagya a kockang, akit soha nem tud megszerezni, mert
egyszertien nem létezik. Az ilyen férfi 0j tipusu parkapcsolatra

alkalmatlan, mert megragadt a fliggéseg szintjén.

9. A Férfi élete a problémamegoldasrol szol.

Mivel a legfébb maszkulin erény a célok elérése - az eredmény -,
a férfi folyamatosan ezen dolgozik, és ekdzben érzelemmentes
problamegold6 Gzemmddban van. Sokat gondolkozik szétlanul
a megoldason, és amikor megtalélta, akkor azonnal cselekszik.
Ez azonban a mai péarkapcsolatokban a né szamara mar nem

elfogadhat6, ami a férfi szamara komoly kihivas.
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10. A Férfi a megeldlegezett tisztelet altal ndvekszik.

A férfiak vilagdban a legfontosabb a tisztelet. Mivel a ferfi
szdmara alapvets a teljesitmény, hiszen ez szamara a sajat
értékének legfontosabb mérgszama, masok tisztelete azt mutatja,
hogy 6 VALAKI. A legtébben azonban nem gyéztes hadvezeérek,
vagy milliardosok, ezért rossz stratégia a férfinak a sikereivel
aranyos tiszteletet adni. Az okos né tudja, hogy azt kell dicsérni,

ami meg nincsen, pontosan azért, hogy késébb kialakulhasson.

R R R R R R R R R R R R R R R R R RN R R AR AN AR AR AN AR AR AR EAEAEAEAEAEAEAEAEAEAEEEEEEEEEEEEEEEEEE -

irjal mind a tiz torvényre egy példat a sajat életedbdl (a sajat hazassagodbol
vagy a sajat parkapcsolatodbol)!




HARMADIK FEJEZET

AZ EGYSEJTU FERFI ES A
MULTIFUNKCIONALIS NO

,»A férfi leggyengébb pontja mindig a felesége.”
James Joyce

1. A feérfi eredménykdzpontd, a né folyamatkdzpontu.

A férfi célorientalt; minimalis eré6feszitéssel és idéraforditassal
szeretne minél tébb eredményt elérni. A né ezzel szemben élvezi

a céleléres folyamatat is. Néhany példa:

v A nb szeret id6ét tolteni a vasarlassal, a férfi viszont csak be-

rohan a boltba, megragadija a “zsakmanyt”, és mar ott sincs.

v' A no szeret beszélgetni, a férfi altalaban “lres fecsegésnek”

tekinti a konkrét cél nélkli beszédet.

v A szexben a néknek hosszabb-rovidebb el6jatékra van

szlksége, a férfi legszivesebben hamar letudné a dolgot.

v’ Ha a férfi akar valamit, azt direkt médon kommunikalja, a n6

viszont legtbbbszoér indirekt mdédon utal arra, amit szeretne.

2. A ferfi csendben szeret gondolkodni, a né inkabb hangosan.

Ha egy problémat kell megoldani, akkor a férfi el6szor eltépreng
— lehet6leg egyedul, zavartalan korilmények kozott — a
megoldasi lehet6ségeken, és csak amikor kivalasztotta az

optimalis megoldast, akkor mondja el azt masoknak.

A né szeret hangosan gondolkodni, ezért azonnal elkezd

beszélni, és igy erti meg sokszor magat a problémat is. Gyakran
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tesz fel olyan tisztdzo kérdéseket, amiket miutan hangosan

kimondott, mar sajat maga is meg tud valaszolni.

A hangosan, latszélag 6sszefuiggéstelenil csapongva gondol-
kodo né a férfiaknal rekordsebességgel képes “kiverni a bizto-
sitekot”. A noéket ugyanakkor az 6rjiti meg, ha a férfinak
probléméaja van, akkor magaba zarkézik és hallgat. Sokszor
ilyenkor a né mar vészforgatokonyveket kezd gyartani a parkap-
csolat jovéjérél, aztan utdlag kideril, hogy a péarja csak egy mun-

kahelyi konfliktus megoldasan gondolkodott napokon keresztul.

. A férfi konkrét céllal beszél, a né a beszélgetést az emberi

kapcsolatok elmélyitésére hasznalja.

Angol nyelvtertleten lefolytatott felmérések szerint a nék kb.
kétszer-haromszor annyit beszélnek, mint a férfiak (20-24.000
sz0/nap, illetve 7-10.000 sz6/nap). Ennek a f6 oka az, hogy a
férfi rendszerint csak akkor szol, ha valamilyen konkrét
kdzlendsje van, a n6é pedig kulonésebb ok nélkdl, csupan

kapcsolatteremtési célzattal is szeret csevegni.

Kulénbség van abban is, hogy a férfiak egymas kozott féleg
dolgokrél szeretnek beszélgetni - Gzletrsl, autokrél, noék
domborulatairol, napi hirekrél, miszaki kutyukrél, sportrél -, a

nék pedig elsésorban emberekrdl és érzelmekrol.

. A férfi problémamegoldé, a né kapcsolatteremté.

A ferfi szamara az eredmények a fontosak, ennek érdekében
folyamatosan problémékat old meg. A né szdméara az emberi
kapcsolatok a legfontosabbak, ezért inkdbb azok épitésére és

fenntartasara koncentral, akar az eredmeények rovasara is.
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5. A férfi elsésorban a bal agyféltekét, a né pedig féleg a jobb
agyféltekét hasznalja.

Az agy bal agyféltekéje felel6s a nyelvi készségekért, a logikaért,
az elvont fogalmakeért és a szamolasért, a jobb agyfélteke pedig a

miivészetekért, a zenéért, a humoreért és a kreativitaséert.

Ismert, hogy a férfiak mintegy 85%-a elsésorban a bal agyféeltekét
hasznalja. Az atvéltas a jobb agyféltekére lehetséges ugyan, de

nagy energiat igényel, és a férfiak ezért ha csak lehet, elkertlik.

N6kneél kicsit 6sszetettebb a helyzet, mert nem egyszerten arrol
van sz0, hogy - a férfiakkal ellentétben - elsésorban a jobb
agyféltekét hasznaljdk, hanem naluk jéval fejlettebb a két

agyfeltekét dsszek6ts kérgestest (corpus callosum).

Mivel a nék ket agyféltekéje kozott erGsebb az Osszekottetés,
ezert a logikaba képesek érzéseket és személyes dolgokat is
belevinni, és forditva. A férfiak jobban tudnak fokuszalni és
analizalni, a n6k pedig tébb szempontbdl is képesek egy

jelenséget elfogulatlanul megvizsgalni.

6. A férfi egy idében csak egy dologgal tud foglalkozni, a né

egyszerre tbbbel is.

A férfiak a rendkivili fékuszalasi képességukért nagy arat
fizetnek: egysejti amdébaként egyszerre csak egy dologra
képesek koncentralni. N6knek ez nem okoz problémat; gond
nélkal tudnak telefonalni, mikdzben e-mailt irnak, két gyerek 16g

a nyakukon, fél szemmel pedig a készlil6 vacsorara figyelnek.
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A férfi ha telefonal, akkor csak telefonal, ha levelet ir, akkor csak

levelet ir, ha tévét néz, akkor csak tévét néz.

Olyan ez, mintha a férfiak egy toébb szaz szobas kastélyban
laknanak, ahol minden szobadnak megvan a maga kulon
funkcidja: kulon szoba az olvasasnak, a beszélgetésnek, a
tévénézésnek, a levélirasnak, a telefonalasnak, a gyerekneve-
lésnek, és igy tovabb. A férfi egyszerre csak egy szobaban
tartézkodhat, és ha massal akar foglalkozni, akkor idébe telik,

mig mentalisan atér egy masik szobaba.

Ez a magyardzata annak, hogy a munkabol hazaéré férfit egy
ideig nem szabad zavarni, hogy meccsnézés kézben nem hallja
meg a vacsorara hivé szo6t, ha pedig meg akarja dlelni a feleségeét,

akkor at kell masiroznia a szeretetszobaba.

A nének egytert a kastélya, ott van minden. llyen egyszerd.

. A feérfi azt latja, amire fokuszal, a nének ugyanakkor jo a
periférias latasa is.

A férfiak fizikailag is hajlamosak csak azt meglatni, amire
fokuszéalnak, ezért sokszor nem latjak meg azt, ami kézvetlentl a
szemuk el6tt van. Ez a magyarazata az olyan jelenségeknek,
mint a férj “Nem lattad a szemuvegem?” kérdése, amire sokszor

az a feleség rezignalt valasza, hogy “De igen. Rajtad van.”

A noéknek joval fejlettebb a periférias latasuk, és sokkal
érzékenyebbek a kiilsé ingerekre, ezért a kulvilagbol tébb ingert,

részletet és 0sszetevét képesek befogadni.
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8. A férfinak a munkaja fontos, a nének az emberi kapcsolatai.

Az 6si idékben a férfi volt a vadasz, a n6 pedig a csaladi ttizhely
6rzéje és a gyermekek felnevelSje. Annyira beleégett ez a
szereposztas a génjeinkbe, hogy a férfi ma is dsztonbsen a
munkajara fokuszal minden idegszalaval, a n6 pedig a tarsas

kapcsolatok kialakitdsdban és fenntartasaban jeleskedik.

Mindketten képesek a masik nem természetes “tizemmaodjanak”

elsajatitasara is, de ez odafigyelést, id6t és energiat igényel.

9. A feérfi versenyez, a né egyuttmikodik.

Mivel a férfi szamara a legfontosabb értékméré a teljesitmény, és
a vilagban mindig is nagy volt a konkurencia, a férfiak életében

abszolut természetes a verseny és a gy6zelemre torekves.

A né a Kiegyensulyozott emberi kapcsolatokkal méri magat,

ezert szamara a gy6zelemnél fontosabb az egyuttmakddes.

10. A frusztralt férfi mast csinal, a frusztralt né kibeszéeli magabdl.

Amikor a férfi frusztralt, és mar nem képes a probléméjanak a
megoldasan dolgozni, akkor valami mas tevekenységgel kell
lekdtni a figyelmét, mert killénben a gondolatai Ujra meg Ujra az
eredeti problémaja korul forogndnak. Ezért szeretik a férfiak a
sportmtisorokat, vagy altalaban véve a tévét bamulni, filmet

nézni, internetezni, a hireket hallgatni, barkacsolni, kertészkedni.

A frusztralt né teljesen mas. Neki muszaj magabdl kibeszélnie a
gondokat, prioritas nelkul 6sszevonva mult, jelen és jovo
problémait. Emellett még attdl is megnyugszik, ha mas

problémajaval foglalkozhat, és azokat oldja meg a sajatja helyett.
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DIOHEJBAN
KET VILAG TALALKOZIK

A né szamara elsédlegesek az emberi kapcsolatok.
A né érzelmi problémainak 90%-a: ha ugy érzi, nem szeretik.
A né legfontosabb prioritasa a szeretet szabad aramlasa.

Sokszor a néi intuicié jobb alap a dontéshozatalhoz, mint a
ferfilogika.

A férfinak életcélja a f6 prioritds, csak utdna jon a
parkapcsolat.

A férfi elete a problémamegoldasrol szol.
A férfi a megelélegezett tisztelet altal névekszik.

A férfi eredménykdzpontu, a né folyamatkézponta.
A férfi csendben szeret gondolkodni, a né inkabb hangosan.

A ferfi konkrét céllal beszél, a né a beszélgetést az emberi

kapcsolatok elmélyitésére hasznalja.

A férfi elsgsorban a bal agyféltekét, a né pedig féleg a jobb
agyféltekét hasznélja.

A férfi egy idében csak egy dologgal tud foglalkozni, a né

egyszerre tbbbel is.
A férfinak a munkdja fontos, a nének az emberi kapcsolatai.
A férfi verenyez, a né egyuttmiikodik.

A frusztralt férfi mast csinal, a frusztralt né kibeszéli magéabol.
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I1l. RESZ

MEGTALALNI AZ IGAZIT
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ELSO FEJEZET
KOMPATIBILISEK VAGYUNK?

,.Feleségnek csak azt a not valaszd,
akit - ha férfi volna - baratnak valasztanal.”
Joseph Joubert

Ha a parkapcsolat nem miikoédik megfeleléen, annak két oka lehet:

1. Nem a megfelel6 személlyel kotottik 6ssze az életiinket, vagyis

nincsen kompatibilitas.

2. A megfelel6 személyt valasztottuk, de a parkapcsolati igények

kielégitése nem miikddik kifogastalanul.

Ebben a fejezetben a kompatibilitast vizsgaljuk meg részletesen,

a kovetkez6 haromban pedig a férfi és a n6 parkapcsolati igényeit.

A kompatibilitas Iényege, hogy a két ember “6sszapasszol” vagy

“illik egymashoz”. A kéznyelvben ezt ugy szoktak megfogalmazni,

“"I 1]

hogy “jol mutatnak egyutt”, “jél megtalaltak egymast”, “egy
hullamhosszon vannak™, “egy rugora jar az agyuk”, “kitalaljadk egymas

gondolatat”, vagy Ujabb sz6hasznalattal élve “miikddik a kémia”.

A kompatibilitas esetében a killsé csak a jéghegy csucsa; ami igazan
Iényeges — Saint-Exupéry utdn — az a szemnek lathatatlan. A fizikai
vonzalom segit abban, hogy a férfi és a né felfigyeljen egymasra és
egymasba szeressen, a komoly és tartdés parkapcsolathoz azonban

mélyebb kompatibilitas sztikseges.

A személyiségtipus lehet mas, de a férfi és a né értéekrendjének
hasonlonak kell lennie. Két eltéré tarsadalmi hatterd és neveltetést

ember ugyanis csak ritkan latja ugyanugy az élet Ienyeges dolgait.
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A legels6 1épés ezért a kompatibilitas ellenérzésekor, hogy jol nézd
meg a jel6lted szuleit, mert a né idével hasonlé lesz az anyjahoz, a
férfi pedig az apjahoz! Az ellenkez6 nemt szuléhdz vald viszony
pedig megadja a kulcsot ahhoz, hogy a jovenddébelid milyen

hazassagmodellt képzel el maganak.

Fiatalon a fentieket szinte mindenki tagadja, de ahogy 6regszunk,
egyre inkdbb felfedezzik a tukoérben apank vagy anyank
arcvonasait, értékrendinkben az 6 preferenciaikat, beszédinkben

pedig az 6 széfordulataikat.

Ez azt jelenti, hogy teljesen ugyanolyanok lesziink, mint a szuleink?
Természetesen nem. Ahhoz azonban, hogy a kordbbi generaciok
altal stafétaként tovabbadott pszichés keresztet lerakhassuk,

iranyvalto személlyé kell valnunk, ami komoly er6feszitést igényel.

Miutdn megvizsgaltad a parod szuleit — finom csavar: az elsé csaladi
talalkozon NEM csak TE, hanem OK is vizsgaznak, hogy
megfelelnek-e a TE kdvetelményeidnek -, azutdn futtasd végig a
kdvetkezé kompatibilitasi gyorstesztet a paroddal kapcsolatban:

¥ Szeretnél téle gyereket?

¥ Szeretnéd, ha a gyereked olyan lenne, mint 6?

¥ Szeretnél Te magad olyanna valni, mint 6?

¥ Vele toltenéd akkor is az életedet, ha teljesen olyan maradna,

mint most, és semmiben nem valtozna?

Ha életkor vagy mas ok miatt nem akarsz gyereket, akkor arra
vélaszolj, hogy ha akarnal, akkor TOLE akarnéal-e. Ertékelés: akkor
érdemes a kapcsolatot tartdssa tenni, ha minden kérdésre hatarozott

IGEN a vélasz. Ez szUkséges, de még nem elégseges feltétel.

44



Harmonikus parkapcsolat Kkialakitasahoz magas ©nbecstlést és

kiegyensulyozott emberekre van szukség. Aki Ures bellul, azt a

parkapcsolat sem tudja megtolteni. A kiegyensulyozott ember — és

igy az idedlis partner — hat jellemzégje:

1.

Elkotelezett a személyes fejlodés irant
Tisztdban van vele, hogy sikereink az életben egyenes aranyban
allnak szemelyiséglink fejlettségi szintjével, ezért folyamatosan

tanul és fejleszti magat.

Elkotelezett a parkapcsolat javitasa irant
Nem hiszi azt, hogy a szerelem és a fizikai vonzodas elegend6
egy hézassadg sikeréhez, ezért id6t és energiat nem Kkimélve

tudatosan dolgozik a parkapcsolat minéségének javitasan.

Erzelmileg nyitott
Nem zarkozik magaba, hanem képes legbenssbb érzelmei

felismerésére, felvallalasara és azok 6szinte megosztasara.

Magas az integritasa
Erett személyiség. Felvallalja a felelsséget. Szavai 6sszhangban
allnak cselekedeteivel, szembenéz a hibaival, megbizhatd, nem

hazudik sem méasnak, sem magéanak, és nem manipulal masokat.

Magas az dnbecstilése
Nem kilsé dolgokbol meriti az dnbizalmat, hanem abbol a mély

belsé meggy6z6déshal, hogy 6 egy értékes ember.

Pozitivan gondolkodik
Pozitiv a hozzadlldsa az élet dolgaihoz, magas a mentalis

alloképessége, és hisz abban, hogy mindig van megoldas.
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Mielé6tt valakivel véglegesen dsszekotjuk az élettinket, kilonésen
figyelmesen kell kisztirnink azt, hogy van-e olyan idézitett bomba a
jellemében vagy a mualtjdban, ami ha aktivalodik, az egész

kapcsolatot pillanatok alatt a levegébe ropitheti.
A 10 leggyakoribb idézitett bomba:
& Szenvedélybetegség
Inkabb a férfiakra jellemzé addikciok: drogok, munkamania,

szexfiggsség, extrém sportok, szerencsejaték, alkoholizmus,

kényszeres testmozgas és fitneszimadat, TV-fliggsség,

Inkabb a nékre jellemz6 addikciok: gyogyszerek, anorexia,
bulimia, talzott kbltekezés, “nylizsgésfiiggdseg” (mindenhol ott

lenni), szeretetfligg6ség (parkapcsolattdl vagy gyerekektsl).
& Indulatkezelési probléma
Aki olyan tarsat valaszt maganak, akinek rendszeresen
duhrohamai vannak, az rovidesen maga is célpontta fog vaini.
& Diktatori hajlam
A zsarnoki beallitottsdgu ember maga akar donteni mindenben,
és mindig el6irja a masiknak, hogy mit tehet és mit nem.
Az ilyen partner alkalmatlan az egyuttmikodé parkapcsolatra.
& Szexudlis problémak
JOl miikddé szex nélkil egy kapcsolat maximum baratsag lehet.
Ha gond van - impotencia, frigiditas, perverz hajlamok -, az
altaldban hamar kidertl, de a httlenségre vald hajlam akar

hosszu ideig is eltitkolhato.
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& Infantilizmus
Bizonyos emberek soha nem nének fel igazdn. Vannak, akik
még a harmincas-negyvenes éveikben is az anyjukkal élnek, de
van az infantilizmusnak mas jele is: stabil jovedelem hianya,
felelétlen pénzkezelés, vagy a lakokornyezet elhanyagolasa.

Ilyen tarssal csak kodependens parkapcsolatot lehet I1étrehozni.

Kortlinet az 0] évszazadban az infantilis fid, akit az anyja
egyedul nevelt. A sokszor sérult dnbecsulést, a gyerekeikbe
kapaszkodd nék fiai gyakran elkényeztetett férfiak lettek,
akikt6l a mai n6k azt varjak, hogy “igazi pasik” legyenek,
mikdzben 6k nem lattak masolhaté férfi- és férjmodellt, és

legfeljebb kodependens parkapcsolatra képesek.

& Multbeli kapcsolatat nem heverte Ki

Amig nem tudjuk elengedni a korabbi partnertiinkhéz vagy
hazastarsunkhoz kapcsolédd negativ érzelmeinket, addig nem

allunk készen az Uj parkapcsolatra.
& Gyerekkori lelki sérilés
A gyermekkorban kapott destruktiv kritika és a tulzott tiltas
onértékelési problémakhoz vezet, ami el6bb-utébb a felszinre
kertl, és komolyan gatolja minésegi parkapcsolat kialakitasat.
& Mas tarsadalmi hattér
Ha a két ember maés tarsadalmi osztalybdl szarmazik, eltér6 az
iskolazottsaguk, vagy egész egyszertien csak mas elvek szerint

nevelték o6ket, akkor a szerelem elmultaval valdszintleg

problémak 6zénéevel kell majd szembenéznitk.

47



& Jelentds korkiilonbség

El6fordul az is, hogy nem okoz problémét, de tizendt évnél

nagyobb korkulénbséeg konnyen vélhat id6zitett bombava.
& Anyos-apos nagy befolyasa
Ha a feln6tt gyerek nem valt még le a szuleirsl, akkor “régi”

csaladja tul nagy befolyassal bir majd az “0j” csalad -

parkapcsolat vagy hazassag — mindennapijaira.

A NAGY KOMPATIBILITASI TESZT

Az 0Osszeill6ség mértékét csak ugy tudod pontosan meghatarozni,
hogy megvizsgalod a szdmodra fontos kritériumok teljestilését.
Ebben segit a Nagy Kompatibilitasi Teszt (Ures tesztlapot a

mellékletek kozott talalsz a 117. oldalon).

Ird ossze tiz kiulonbozé kategdridban, hogy szamodra mik a

potencialis partner legfontosabb tulajdonsagai!
A 10 kategoria (és példak a helyes értelmezéshez):
1. Kulsé - egészség — fitnesz - életmod

Lehetséges kritériumok (ezek csak példak, a Tied ezekt6l

természetesen eltérhet):

v' 175 - 185 cm a magassaga v jol o6ltozkaodik

v’ egészséges az életmddija v’ karcsu és kisportolt
2. Erzelmek kezelése - érzelmi beallitodas

v' empatikus v’ tlrelmes

v' elmondja az érzéseit v higgadt
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. Személyes tulajdonsagok
v’ praktikusan gondolkodik

v’ szeret tarsasagba jarni

v

baratsagos

v" j6 humoru

. Tudéas — mitiveltség - iskolai végzettség

v egyetemi diplomaja van

v’ érdekli a kultdra

. Szexualis élet

v" monogamiaban hisz

v" mindig kész a bevetésre

. Kommunikacios stilus

v nyitott

v' nem sért6dékeny

. Szakma - karrier - pénziugyek
v" nagyon jol keres

v jol kezeli a pénzt

. Lelki beallitodas

v erés a hite

v’ szeret meditalni

. Erdeklédés — hobbi - szabadidé
v' scifi rajong6

v’ szereti az onfejlesztést

10. Csalad

v" mindig htiséges hozzam
v’ szereti a gyerekeket
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vonzo

asszertiv

szeret beszélgetni
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megbocsatd

optimista
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szeret utazni

otthonulé tipus

3 gyereket szeretne



A teszt lépései:

A. Mind a 10 teruleten hatdrozd meg azt az 5-5 legfontosabb
tulajdonsagot, amivel a partnerednek rendelkeznie kell ahhoz,

hogy szamodra idealis legyen!
B. A konkrét szemeély esetében, akinél a kompatibilitast
vizsgalod, add meg egy 1-5 kdzoétti skalan, hogy 6 mennyire

rendelkezik az adott tulajdonsaggal /7 mennyire j0 benne!

5 - teljesen
- részben
3 - elfogadhatd mértékben
2 - alig
1 - egyaltaldn nem

C. Add 6ssze a kapott 50 osztalyzatot!

D. Szamitsd ki a szazalékos kompatibilitast! Példa: az 6sszérték

192, ez osztva a maximalis 250-nel, az 0,768, vagyis 76,8%.

E. Az eredmeény értékelése:
80-100%: magas kompatibilitas
70-79%: részleges kompatibilitas

0-69%: val6szintileg nem vagytok dsszeill6k

Ha a teszt 80%-o0s vagy afeletti, akkor a kompatibilitas kérdése
rendben van. Ha az érték ez alatti, akkor meg kell nézni, hogy mely
tulajdonsagok vitték le az atlagot. Amennyiben ugy itéled meg,
hogy azok nem annyira fontosak, akkor nincsen gond, de ha

fontosak, akkor le kell vonni a kovetkeztetéseket.
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MASODIK FEJEZET

AZ OT SZERETETNYELV

,»A noket szeretni kell, nem megérteni.”
Oscar Wilde

Az emberi kapcsolatokban - kilénésen a parkapcsolatban -, minden

ember szamara a szeretet érzése a legfontosabb. A csapda ott van,

hogy mindenkinek mas az, amibdl tudja: szeretik. Van, akinek az

jelenti a szeretet csUcsat, ha a parja anyagi biztonsagot teremt

szadmara, masnak inkdbb az, ha napjaban tébbszdr megdleli.

A 20. szadzad egyik legnagyobb hatasu parkapcsolatokrél szolé

kdnyvében — A szerelem pszichologidja (The 5 Love Languages) - Gary

Chapman leirja a szeretet kimutatasanak ot kulénb6z6 forméajat.

Az Ot szeretetnyelv a kovetkezé:

1.

Elismerd szavak

Dicséret, batoritas, kedvesség, elismerés.

Mindségi idd egyutt

Az egymashoz tartozas érzésének erésitése, totélis figyelem a
masikra, mely beszélgetés, koztsen vegzett tevekenységek.
Ajandékok

Beleértve sajat magunkat is (vele vagyunk egy olyan

esemenyen, ami szamara fontos).

Szivességek
F6zés, takaritas, bevasarlas, a kocsi megtankoldsa, a fa

lenyirasa, csekkek befizetése, hivatalos Uigyek elintézése.

Testi kontaktus

Olelés, simogatas, érintés, odabuijas, szex.
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A szeretet azt jelenti, hogy olyan dolgokat tesziink, ami a masik
embert boldogga és elégedetté teszi. Mivel ez mindenkinek mas,
pontosan tudnod kell, hogy a parodnak mi az elsédleges és a
masodlagos szeretetnyelve (és természetesen forditva is, neki is

tudni kell a Tiédet). Ebben segit a 114. oldalon talalhato teszt.

Mindenki mtikodtet gondolatban egy szeretetbankot, ahol minden
egyes ismerésének, baratjanak és csalddtagjanak vezet egy szeretet
bankszamlat. Mindenkinél pontosan tudjuk egy adott pillanatban,

hogy éppen mekkora a szeretetszamla egyenlege.

Amikor a masik ember tesz valamit, és ez jo érzessel t6lt el minket,
akkor “befizetes” tortént a szeretetbank szamlajara. Ha “beszolt”,

vagy kritizalt, akkor levonunk az egyenlegebél.

Azokhoz az emberekhez vonzédunk, akiknek pozitiv a
szeretetszamla egyenlege. Parkapcsolatban kiléndsen fontos, hogy
a szeretet folyoszamlatok egyenlege mindig nagyon magas legyen.
Ha ez elér egy bizonyos kliszobértéket, akkor megjelenik a szerelem
érzése, feltéve természetesen, hogy a kapcsolat elején is megvolt a

fizikai vonzodas és a magas szintti kompatibilitas.

Azokat az igényeket kell elsgsorban Kkielégiteni, amelyek a
legnagyobb szeretetszamla ndvekedést hozzak. Folyamatosan azt a
kérdést kell feltenni magunknak: “Mit tudok tenni, ami a masikat

leginkdbb boldogga teszi?”

A péarkapcsolati igények azok a vagyak, amelyek teljestilésekor
boldogok és elégedettek vagyunk. Ezek masok a férfiaknal és masok

a n6knél; hogy konkrétan mik, azt vizsgaljuk meg a kévetkezékben.
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HARMADIK FEJEZET

A FERFI PARKAPCSOLATI IGENYEI

,»Minden sikeres férfi mogétt ott all egy erds ng.”
Anonymus

A feérfi szamara egy parkapcsolatban az alabbi négy dolog fontos:
1. Tisztelet.

Latszélag a férfi a sikerért dolgozik, de valgjdban a né
elismeréséért és csodalataért tesz mindent, mert szaméara a NO a
vegss, a legfébb jutalom. Béar ezt kifelé nem mutatja, legbelil
minden férfi bizonytalan 6nmagéban, ezért a férfinak a felesége

csodalata elengedhetetlen az énbizalomhoz és a siker érzéséhez.

A férfit nem elégiti ki, ha csupan a munkdajanak az eredményét
dicsérik. Azokat a tulajdonsdgokat is el kell ismerni, amivel
elérte a teljesitményt. A sikert a kulvilag is respektalja, neki
azonban az kell, hogy az imadott n6 csodalja a jellemét és a
személyes tulajdonsagait, ezzel bizonyitva, hogy ©6nmagéaért

szereti, és ha mindent elveszitene, akkor is mellette maradna.

A férfiak tehat feltétel nélkali tiszteletet varnak; alanyi jogon, és
nem azért, amit tettek. A ndk viszont csak akkor adnak

tiszteletet, amikor szerintiik a férfi azt kiérdemelte.

Ez azonban rossz stratégia. Az okos né minden koérulmények
kozott tiszteli a férjét, mert tudja, hogy el6bb-utobb fel fog néni
ehhez a megeléSlegezett tisztelethez, és olyan dolgokat tesz le

majd az asztalra, amiért tényleg csodalni lehet.
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A noék tobbsége nem igy tesz. Ha a férfi nem ugy viselkedik,
hogy kiérdemelje a tiszteletet, akkor nem is adja meg neki,
hanem akcioba 1ép, és meg akarja javitani. Elkezdi kritizalni a
férfit, aki ezt a sajat alkalmatlansaga bizonyitékanak latja, és

onbizalma feneketlen mélységekbe stllyed.

A n6 “csak jot akar”’, de kritikaval a férfit nem lehet
megvaltoztatni; annak inkabb ellenall. Ez azt jelenti, hogy a férfit

soha nem lehet kritizalni? Egyéltalan nem. Lehet, de nem igy.

A tisztelet kimutatasanak minden kordlmények kozott 100%-
osan mikddé maodszere, hogy a né minden szituaciéban hagyja,
hogy a férfi azt higgye: az ¢ otlete volt. Ett6l a n6 nem lesz

gyengébb, s6t, erre csak az igazan erés nék képesek.

A férfiak imadjak azt hinni, hogy o6k iranyitjdk a vilagot.
De ha a férfi a n6 csodalatanak kivivasaért tesz mindent, és igy a
né iranyitja a ferfit, akkor tulajdonképpen ki is az, aki iranyitja a
vilagot? A NO. Nem az szamit, hogy latszolag ki birtokolja a

hatalmat, hanem az, hogy ténylegesen kinek a kezében van.
. Tamogatas.

A férfi masik alapigénye egy parkapcsolatban, hogy a né mel-
lette alljon a céljai eléréseért folytatott klizdelemben. Fontos,
hogy érezze, a nét érdekli a NAGY CELJA, és tamogatja annak
megvalositasdban. Ez megnyilvanulhat cselekedetekben és
szavakban, de mindennek azt kell sugallnia, hogy “Te vagy a
Kirdly, Te vagy a legjobb, és én mindenben tamogatlak!”
A tisztelet és a tdmogatas annyibol mas, hogy mig a tisztelet

lényege a férfi személyének sz6l6 csodalat, addig a tamogatas
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mindig egy konkrét célnak, tervnek vagy projektnek szoélo
“szurkoloi” segitség. A né ennek lényegét udgy tudja a
legkbnnyebben megragadni, hogy ha maga elé képzeli egy
sporteseményen a “B-kdzép” viselkedését, vagy egy rockzenekar
fanatikus rajongdinak a csapolasat. Rajongova valni olyan,
mintha a Facebookon lajkolta volna a férjét: bizalmat, elfogadast,

megergésitést, jovahagyast és batoritast jelent.
. Lojalitas.

A férfiak vildgadban rendkivil nagy sulya van a lojalitasnak.
Az olyan Kifejezések, mint a “lehet r4d szamitani”, “allja a
szavat” vagy “betyarbecsulet” mind ennek a mentalitasnak a

kdznyelvi megfogalmazasai.

Kultarankban nagyon meélyen gyokerezik a végsoékig Kitartas
eszménye. Elég csak a thermopulai csatara gondolnunk, ahol a
spartai Leonidasz 300 harcossal halalig védte a gordg foldet a
perzsakkal szemben, vagy Amerikdban Alamo védelmére, ahol
1836-ban a megszallé mexikoi csapatok ellen a — késébb nemzeti

hésként tisztelt — védék a megadas helyett a halalt valasztottak.

Itthon ha azt mondjuk Egri csillagok, mindenki tudja, mirél van
sz0. A magyar torténelemnek a legszebb pillanatai k6zé tartozik,
amikor Dobo Istvan vezetésével Eger vara 1552-ben a végsokig

kitartott a sokszoros torok tulerével szemben.

A férfi szamara a hézassdg a CSAPATOT jelenti, ahol a
csapattagok - akarcsak a sportban vagy a csatatéren — minden
korulmények kozott kitartanak egymas mellett. Olyan lojélis

nérél almodozik, aki mindig, minden kortlmeények kozott kiall
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mellette. Ha rosszat mondanak a férfirol, rogtén megcafolja, ha
megtamadjak, darabokra szedi a tamadot.

A lojalitas nem ugyanaz, mint a tisztelet, amikor valakinek a
szemelyét vagy a teljesitményét csodaljuk, és mégcsak nem is
jelent  feltétlentl  cselekedetekben  megnyilvanuld  aktiv

tdmogatéast. A lojalitds azt jelenti, hogy megvédem és mellette

allok, mert EGY CSAPATBAN VAGYUNK.

A nének nem kell mindenben egyetérteni, a Iényeg abban van,
hogy kifelé mindig egységesen lépjenek fel. Otthon el lehet
mondani az ellenvéleményt, lehetnek vitdk is, de amikor
elmegylnk otthonrdl, akkor elsé a csapat.
Néhany gyakorlati javaslat n6knek:

v" Soha ne kritizald a férjedet nyilvanosan!
Ha mas kritizalja, mindig védd meg!
Ne teregesd ki a csaladi szennyest!
Problémaitokat mindig egymassal beszéljétek meg!

Torekedj megérteni a parod nézépontjat!

AN N N RN

Barmirgl is legyen sz6, mindig a férjedhez fordulj eldoszér
segitségért és tamogatasért!

. Szex.

Lehet, hogy ezzel kellett volna a listat kezdeni, mert a ferfi
szamara a szex olyan, mint a levegs. Tisztelet, tamogatas és
lojalitas nélkil akar hosszu ideig is kibirja — bar egyre névekvé
frusztracioval -, de szex nélkul révidesen olyan bels6 feszlltség

lesz arré rajta, amitél mindenaron meg akar szabadulni.
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Mindezért els6sorban a magas tesztoszteronszint a felel6s,
amelynek koncentracioja a férfiban kb. hlszszor magasabb, mint
a nében. A tesztoszteron szintje nagyjabol évi 1%-kal csokken,

ennek megfelel6en a szexudlis vagy is csokken idésebb korban.

A férfinak tehat nincsen valasztasa; valahogyan ki kell elégulnie,
hogy megszabaduljon az elviselhetetlen feszultségtsl.
Parkapcsolatban élve ezért a férfi “kivansaglistajanak™ az élén

szerepel nemi vagyanak kielégitése.

AZ EROS NO CSAPDAJA

A férfiak igényei kapcsan szot kell ejteni arrél a zsakutcardl is, ami-
be a feminizmus csalta be a néket az elmult harom eévtizedben.
Ahogy a nék egyre nagyobb egyenjogusagra tettek szert, Ugy valtak
egyre dntudatosabba, és id6vel egyre tobb né kezdte el azt hangoz-

tatni, hogy a férfira tulajdonképpen nincs is szuiksége.

A média és a szorakoztatdipar felkapta ezt a csatakialtast, és megje-
lentek a Szex és New York tipusu filmek és tévésorozatok, amelyek
azt sugalltak a néknek, hogy a ferfi csak ,,sziikséges rossz”, és a né

annal értekesebb, minél jobban boldogul az életben egymaga is.

Ez a filoz6fia azutdn megadta a kegyelemdofést az amugy is ezer
sebbdl vérzé régi parkapcesolati modellnek. Ez talan nem is baj, de az

inga tulsagosan kilendult a masik oldalon.

A férfi a péarkapcsolatban a szeretetet a n6é felé leginkdbb
gondoskodassal és védelemmel képes kifejezni. Ha a nének nincs
szuksége semmire, amit a férfi adni tud, és képes Onmaga
megvédéseére is, akkor a férfi feleslegesnek, haszontalannak és

értektelennek fogja érzi magét a parkapcsolatban.
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A férfinak éreznie kell, hogy nélkiul6zhetetlen, és a nének
VALAMIBEN sziksége van ra. Ez nem gyamoltalansag, vagy
kétségbeesettseg a né reszérél, hanem annak az érzeésnek a

kifejez6dése, hogy egyltt még jobb lesz az életlik.

Még a magabiztos nének is fontos elfogadnia, hogy bizonyos
dolgokat - példaul az intimitast - csak a ferfi tudja megadni szaméra.
Fontos arra is emlékeznie, hogy ha beismeri, hogy sziiksége van a
férfira, attdl még ugyanolyan erés é€s egyenjogu marad. Ez a torténet

ugyanis nem a né erejérsl, hanem a férfi sebezhetéségeérsl szol.

Hol vannak tehat az “igazi pasik”? Tele van velik a vilag, csak a
nének hagynia kell, hogy a férfi szolgalhassa 6t. A gondoskodas
azonban nem kell, hogy feltétlentl a pénzt jelentse, és a védelem
sem arrdl szol, hogy a ferfi Bruce Willisként szétcsap a nére a

fogukat fené armanyos gonoszok kdzott.

Elég, ha a n6 érezteti, hogy a férfi fontos neki, és sziiksége van ra.
Elmondja a nap végén, hogy mennyire hidnyzott neki a ferfi,
elfogadja, ha vinni akarja a taskajat, és halas a felajanlott kabatért,
ha htvosre fordul az id6, mert ezekkel azt mondja: “Rendben,

szolgalhatsz engem.” Es a férfinak pontosan erre van sziiksége.

Ertékeld (férfiak) tizes skalan — 10 a maximum - , hogy mennyire teljestil
jelenlegi parkapcsolatodban a négy alapigény! Noként azt értékeld, hogy a
parodnak mennyire adod meg ezeket az igényeket! '




NEGYEDIK FEJEZET

A NO PARKAPCSOLATI IGENYEI

,»A nék nem mondjak el, mit akarnak,
de hisztiznek, ha nem kapjak meg.”
Anonymus

A né érzelmi problémainak 90%-a abbol szarmazik, ha agy érzi,
nem szeretik eléggé. A nét tehat nem analizalni kell, hanem szeretni.
Sokszor az sem segit, ha a problémai megolddédnak, pont ellen-

kezéleg, ha jobban szeretik, hirtelen a problémaja is kisebb lesz.

A n6é irant érzett szeretetinket parkapcsolati igényeinek

kielégitésével tudjuk kimutatni. Ezek az igenyek a kovetkez6k:

1. Intimitas.

Ahogy arrol mar esett sz0, a n6 érdeklédésének elsé szamu
prioritasa az emberi kapcsolatokban a szeretet szabad aramlasa.
Rendkivul fontos ezért, hogy a parkapcsolat ezt biztositsa
szdméara. Ahhoz, hogy a né érezze a szerelmet, intimitésra,

vagyis erzelmi kozelségre van sziiksége.

A napi taposomalomban a n6k maszkulin tzemmaddra valtanak
at, és az els6, ami elveszik, az az intimitas. Fontos, hogy erre
emlékezzen a férfi, és a klasszikus “Mi a baj?”, ”Semmil!!”
parbeszéd elhangzasakor emlékezzen arra, hogy a né
szeretethianyban szenved, és amire sziksége van, az az

intimitas. A férfi feladata, hogy ezt megadija.
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Az intimitas lényege: “Torodom veled, megértelek, és odafigyelek
Rad!” Minden, ami ezt az érzést kommunikalja, a nében erésiti

az érzelmi kozelséget.
Példak az intimitasra:
¥ finom - vagy éppen szenvedélyes — csOk
Olelés
kedves, becéz6 szavak

odabujas

< ¢ ¢ ¢

napkdzben egy telefonhivéas a parjatol

és meég szaz méas dolog, amikben az a koz6s, hogy mind a

szeretetrél, a gyengédségrol és a kotédésrsl szélnak.

Az intimitads megteremtésében segit, ha a féerfi emlékszik a fontos
datumokra és évforduldokra - szuletésnap, Valentin Nap,
hazassagi évforduld, nénap -, néha viragot és apro ajandékokat
visz a nének, naponta megdleli és elmondja, hogy mennyire
szereti, észreveszi, ha fodrasznal volt, vagy amikor vett valamit a

lakasba, és ha zaklatott, akkor meghallgatja és megvigasztalja.
. Biztonsag.

A n6 szamara alapvet6 érzelmi igény, hogy biztonsagban
érezhesse és elengedhesse magat a parkapcsolatban. Néha még a
stabil és magabiztos néknek is szikséguk van arra, hogy legyen
mellettik egy erés férfi, aki mindent “elrendez”, és aki mellett

lazithatnak, és visszatalalhatnak néies 6nmagukhoz.
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A biztonsag régen alapvetéen a megfelel6 mennyiségt pénzt
jelentette, de ahogy a nék is egyre jobban keresnek, egyre inkabb
el6térbe kertll az érzelmi biztonsag. A nének éreznie kell, hogy a
férfi hiiséges hozza, elkotelezett a csalad irant, és a né minden
koralmények kozott szamithat r4. Minden alkalmat meg kell
ragadnia, hogy ezt az elkotelezettséget a ferfi szavakkal, a

viselkedésével és testi kdzelséggel is megerassitse.

Nem szabad hagyni, hogy a ndében a biztonsag érzése
megkérdéjelezédjon, ezért a bdles férfi nem dicséri mas nék
kilsejét a felesége jelenlétében, nem viccel6dik tarsasagban a
parja rovasara, nem kritizélja az 6ltozkddesét, és altaladban véve

semmi olyat nem tesz, ami a nében fokozza a bizonytalansagot.

Ha a n6 panaszkodik, civakodik és zsémbel, akkor a hattérben
nagy valdszintiséggel megtaldljuk a biztonsagérzet elvesztéset.
Amit mond, nem kell sz6 szerint venni, mert az igazi gond a
szeretet és a biztonsag hianya; ezeket kell potolni, és akkor

hirtelen minden a helyére kertl.

. Megbecstulés.

A ngék kulon kérés nélkdl is rengeteget tesznek a csaladjukért és
a parjukért. A férfiak ezt természetesnek veszik, és hajlamosak

elfeledkezni arrdl, hogy mindezt megkdszonjék nekik.

Tanacsok a férfiaknak arra vonatkozéan, hogyan éreztethetik a

nével, hogy értékelik, elismerik és megbecsulik, amit értuk tesz:
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v' Erdeklsdj a né életének eseményei irant!
v Kérdezd meg, milyen volt a napja!
v' Az ebéd végén készond meg, hogy milyen finomat f6z6tt!

v' Mindenben kérd ki a né véleményét, még akkor is, ha

magadban mar dontottél!

v’ Ereztesd vele, hogy nagyon fontos, és egyaltalan nem

magatol értet6dé szamodra, amit tesz érted!

v Respektald az idejét, erifeszitését és energiajat!

4. Beszélgetés

A férfiakkal ellentétben, akik a beszédet tények és informéaciok
kozlésére hasznaljak, a n6k szamara a beszélgetés az emberi
kapcsolatok épitésének és fenntartasanak az eszkéze. Ha tehat a

férfi sokat beszélget vele, a né ugy fogja érezni, hogy szeretik.

A beszélgetés sordn a n6 nem tanacsokat és megoldasokat var,
hanem empétiat, és azt, hogy figyelmesen meghallgassak. A férfi
szamara ez rendkivil nehéz feladat, mert egész lénye a

problémamegoldasra van berendezkedve.

A parkapcsolati beszélgetésekre elegend6 id6t kell szanni,
valamint fontos, hogy nyugodt hangulatban és meghitt
légkorben kell zajlaniuk. Oszintén beszéljink személyes
érzéseinkrsl, a minket foglalkoztaté problemakrol, életiink
eseményeirsl, illetve a jovére vonatkozd terveinkrél. A
beszélgetés akkor érte el a céljat, ha mindkét fél agy érzi, a

beszélgetés erésitette a parkapcsolatot.
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A nében sokszor nem is tudatosodik, hogy pontosan mire is van
szliksége; ezt a férfinak kell kitalalnia. Ha latjuk a megbéantott né
klasszikus tlnetegyuttesét — fortyogd duh, zsortolédés, megvets
viselkedés, cinikus megjegyzések, duzzogés -, akkor biztosan lehet
tudni, hogy valamelyik érzelmi igénye - intimitds, biztonséag,

megbecsulés vagy beszélgetés — nincsen kielégitve.

El6fordulhat azonban az is, hogy annyi csak a gond: kevés a feminin
energiaja. A férfi tehat nem jelent univerzalis gyogyirt a né minden

problémajara, van amikor elész6r a feminin energiait kell felt6lteni.

Ertékeld (ndk) tizes skalan — 10 a maximum - , hogy mennyire teljesul je-
lenlegi parkapcsolatodban a négy alapigény! Férfiként azt értékeld, hogy a
parodnak mennyire adod meg ezeket az igényeket! '
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DIOHEJBAN
MEGTALALNI AZ IGAZIT

v' Az idedlis partner 6 személyiségjegye:
1) Elkotelezett a személyes fejlédeés irant
2) Elkotelezett a parkapcsolat javitasa irant
3) Erzelmileg nyitott
4) Magas az integritasa
5) Pozitivan gondolkodik
6) Magas az 6nbecsulése
v’ Zard ki a 10 idézitett bombat!
v' Végezd el a Nagy Kompatibilitas Tesztet!
v' A Chapman-féle 6t szeretetnyelv:
1) Elismeré szavak
2) Minéségi idé egyutt
3) Ajandékok
4) Szivességek
5) Testi kontaktus
v" Tudd, hogy mi a parod elsédleges szeretetnyelve!
v A férfiak legfontosabb parkapcsolati igényei:
1. Tisztelet.
2. Tamogatas.
3. Lojalitas.
4. Szex.
v' A nék legfontosabb parkapcsolati igényei:
1. Intimitas.
2. Biztonsag.
3. Megbecslulés.
4

. Beszélgetés.
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I\V. RESZ

PARKAPCSOLATI ABC
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ELSO FEJEZET
KOMMUNIKACIO

“Miért latod meg a szalkat embertarsad szemeében,
amikor a magadéban a gerendat sem veszed észre?”
Maté evangéliuma 7, 3

John Gottmann, a pérterdpia egyik vilaghirt szakértsje szerint a
hazasparok egymassal folytatott kommunikaciéjabol 91%-os
valoszintiseggel megallapithato, hogy kik lesznek azok, akik 3 éven
belil elvalnak. Ha ez valéban igy van, akkor a harmonikus
parkapcsolat felé vezet6 uton minden kétséget kizaréan az egyik
legfontosabb mérféldké a kommunikacié kisimitasa. Enhhez el6szor
attekintjuk azokat a kulonbségeket, amelyek a férfiak és a noék

kdzott az informécidk feldolgozasaban és atadasaban mutatkoznak.

A FERFI KOMMUNIKACIOJA

& A férfiak beszéde olyan, mint egy linearisan épitkezé film.
& A beszéedet altaldban informéciok kézlésére hasznéljak.
< BelUl gondolkoznak, aztan kézlik, hogy mire jutottak.

& A ferfiak beszédének nincs attételes értelme, minden azt jelenti

sz06 szerint, amit mondanak.
= Altalaban nem szeretnek beszélni az érzéseikrol.
& Tobbségiuk nem érti a finom testbeszédet.

& A férfi egy beszélgetésben elmondja a megoldasait, és ha az

ezutén is folytatddik, akkor mar nem figyel.
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A ferfiak vildgaban ha valaki sir, vagy kontroll nélktl kimutatja

az érzéseit, az a gyengeseg jele.

A feérfi egyszerre csak egy dologra tud koncentralni, ezért ha
ilyenkor megkérik valamire, csak ugy tud a keéréssel

foglalkozni, ha az eredeti tevékenységét abbahagyja.
Ilyenkor mikézben morog, akkor fontolja meg a kéreést.

A férfi a problémajaval elvonul, hogy nyugodtan ki tudja

elemezni és at tudja gondolni.

Amikor félrevonul, nem szabad zavarni, mert idére van

szlksége, hogy nyugodtan kigondolhassa a megoldast.

A NO KOMMUNIKACIOJA

A nok szeretnek beszélni, mert ...

A. Egy beszélgetés soran ugy érzik, hogy érzelmileg
“0sszekapcsolodnak™ a beszélget6partnerikkel.

B. Amikor egy témarol sok részletet megosztanak a masikkal,
az ugyancsak erésiti az 6sszetartozas érzeéset.

C. Fontos szamukra maga a folyamat, ezért a szikar ténykdzlés
nem elegend, hanem szeretik “megadni a médjat”.

D. Ha a n6 beszél, az oldja a frusztracidjat és a bels6
feszlltséget.

A né nem szeret kérni; ugy érzi, hogy ha a méasik igazan szereti,

akkor ki fogja talalni, hogy mire van szuksége.

A noékre jellemzé az indirekt beszéd, amikor nem azt mondjak

el, hogy mit akarnak, hanem csak a probléméat vazoljak, és

elvarjak, hogy a parjuk ebbsl — gondolatolvasoként — talélja ki,

hogy tulajdonképpen mit is szeretnének.
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& A nd az érzéseit Onti szavakba.

< Amikor a n6 azt mondja: “Semmi bajom nincs!”, akkor ez

altalaban nagy problémat jelent.
& A n6 sokszor beszeéd kdzben talalja ki, mit is akar mondani.

& A frusztralt n6 szeret mas emberek problémaival foglalkozni,

mert ez eltereli a figyelmeét a sajat gondjairdl.

< Amilyen mértékd a né szivében a szeretet, olyan mértékben

képes pozitivan gondolkodni.

< Mivel a legtébb n6 emberi kapcsolatai mingéségével azonositja
magat, hajlamos parkapcsolati problémait figyelmen kivil

hagyni, hogy a latszatharmonia fennmaradjon.

< Amikor végul a né kirobban - altalaban hosszu id6 utan -,
akkor fontos szamara, hogy a frusztracigjat kibeszélje magabdl,
ezért 6sszeszed minden problémat jelenbdl, mualtbdl, j6vEbal,

hogy minél jobban alatdmassza partnere elleni érvelését.

MIT TEGYEN A FERFI?

Tanacsok férfiaknak, amikor nékkel kommunikalnak:
v Figyelmesen hallgasd!
v' Mikézben hallgatod, legyen arcjatékod, adj hangjelzéseket — 60600,
vaooo, tényleg? -, és finoman, alig észrevehetden bologass!
Igyekezz raérezni, hogy mit akar mondani!
Ne adj tanacsokat és megoldasokat, csak ha kifejezetten kéri!

v' Tanuld meg, hogyan Ilehet kozvetett mddon kérni, példaul

“De jo lenne most egy kis sutit enni!”

v Ha kérsz valamit, legyél udvarias, és tedd hozza: “légy szives™!
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D N N N N N N Y N N

Ne vedd feltétlentil sz6 szerint, amit a ng mond!

Ne javitsd ki — féleg méas emberek eldtt ne -, és ne mondd neki, hogy

taloz, dramézik, hisztis, vagy hogy nincsen igaza!

Ha mesélsz valamit, tegyél bele sok aprd, szines részletet!

Igyekezz kitalalni, hogy a nének mikor mire van szuiksége!

Engedd, hogy a nd sokat beszéljen, és értsd meg az érzéseit!

Ne szakitsd félbe!

Ne tarts neki kioktatd kiseldadast!

Figyelj oda ra és add meg neki a tiszteletet!

Kérdezgesd a not személyes dolgairdl és élete eseményeirol!

Kérés nélkul is ajanld fel neki a segitségedet, amiben csak lehet!

Ha irracionalisnak latod a viselkedését, akkor ink&bb szamolj szazig,
de semmiképp se reagalj zsigerbdl!

Ha panaszkodik valami miatt, mindig gondolj arra, hogy talan nem is
ez az igazi problémajal

Ha frusztralt, az legyen az elsé gondolatod, hogy valami miatt ugy
erzi, hogy nem szereted eléggeé!

Ha beszélgetni szeretne, Uljetek le, fogd meg a kezét, nézz a szemébe,
es hallgasd figyelmesen!

Ha zaklatott, akkor kérdezgesd, babusgasd és szeresd!

Gondoskodj rdla, hogy rendszeres idokdzokben legyenek intim
beszélgetéseitek és megbeszéléseitek, ahol kavé vagy egy pohar bor
mellett atgondoljatok az elmult napok/hetek eseményeit, és

megtervezitek a kdvetkezd idészak stratégiajat és programjait!
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MIT TEGYEN A NO?

Tanacsok néknek, amikor férfiakkal kommunikalnak:

v

v

Egyszeriien fogalmazz!

Egyszerre csak egy dologrdl beszélj, és kertld az asszociativ
csapongast a témak kozott!

Roviden mondd el a Iényeget!

Pontosan azt mondd, amit akarsz, mindenféle kérités, kérulirds és
szépités nélkul!

Ne vagj a férfi szavaba!

Ha hosszabb térténetbe kezdesz, mondd el elétte roviden, hogy
konkrétan mirdl lesz szd!

Ha feérfival beszélsz, felejtsd el az indirekt kérést, mert a férfiak 95%-a
— foleg fiatalabb korban — ezt nem érti! A “Mar megint tele a
szemetes!” helyett mondd azt, hogy “Szivem, légy szives vidd ki a

szemetet!”

Mieldtt kérsz, tudatositsd magadban, hogy pontosan mire is van

szukséged!

Ertékeld és méltanyold, amit a férfi érted tesz!

v Tartsd fejben, hogy a férfi egysejtii amdba, és imadja a rovid, pontos,

AN N N N

hataridéhoz kotott, kdzvetlen utasitasokat!

Dicsérd sokat a férfit!

Ne tegyél csipkelddd megjegyzéseket ra!

Ne szurj kdzbe megjegyzéseket, amikor a férfi beszél!
Beszélgetés soran ne vessz el tulsagosan a részletekben!

Ha a férfinak maganyra van szuiksége, hagyd, hogy elvonuljon!

70



v Ne ajanld fel kéretleniil a segitségedet!

v' Ha a férfit valamilyen probléma gyo6tri, ne kérdezgesd, hanem vard
meg, amig magatol elmondja!

v' Amikor a férfi zaklatott, arra van sziksége, hogy Téged nyugodtnak,

rendithetetlennek és jokedviinek lasson!

Férfiak tarsasadgaban soha ne gondolkodj hangosan!

Ne célozgass és ne utalgass; kérd, amit akarsz!

Soha ne adj a férfinak kéretlendl tanécsot!

D N NI NN

Soha ne panaszkodj a férfinak, mert ¢ automatikusan mindenért magat
fogja hibaztatni!

v’ Ha mégis panaszkodsz neki, MINDIG kezdd ezzel: “Annyira
frusztralt vagyok, és ezt valakinek el kell mondanom. Nem te vagy az

oka, és tanacsokat se varok, csak hallgass meg légyszi!”

v" SOHA ne mondd: “Majd meg kéne beszélntink valamit!” Ez a férfinak
horror, mert azon kezd el gondolkodni, hogy mit szurt el mar megint.
Egyszeriien csak vard meg a megfeleld pillanatot, és akkor hozd fel
minden kiléndsebb tiszteletkdr nélkal!

v Ha nagyon elfoglalt, mondhatod ezt is: “Mikor lenne alkalmas neked,
hogy megbeszéljik a hétvégi programot?”

Ertékeld, hogy jelenlegi parkapcsolatodban mennyire jo a kommunikacio és
sikertl-e a fentieket a mindennapokba attltetni! Mi mikodik és mi nem?




MASODIK FEJEZET

INTIMITAS

,.-Ha olyan férfit keresel, aki vonzd, j6 humord, okos, hatarozott,
megeérto, érzékeny, romantikus, ugyanakkor ragaszkod

es remek szeretd, akkor vegyél egy mozijegyet.”

Anonymus

A latin intimus sz0 jelentése: bizalmas, meghitt, benséséges.

A nének a parkapcsolatban az intimitas a legfontosabb: a szeretet,
a meghittség és a gyengédség, mert a biztonsagot, a gondoskodast,

az odafigyelést és az érzelmi kozelséget jelenti szamara.
Az intimitas 6t terilete:

1. Intellektualis kozelség

A partnerek megosztjak egymassal legbelsébb gondolataikat,
véleményeiket, elképzeléseiket, Otleteiket és meglatasaikat.
Ha ez teljestl, akkor a parkapcsolat rendkivil stabilla valik,

mert egymas legjobb barataiva valnak.

2. Erzelmek megosztasa

A né szamara a legfontosabb intim tertlet egymas érzéseinek
megbeszélése. A férfi szamara ez szokatlan, ezeért id6 kell,

amig megtanulja és megszokja az érzelmek nyilt kitargyalasat.

3. Kdzosen atélt események

Semmi nem erésiti gy az egymashoz tartozas érzését, mint a
kdzosen atelt elmények. Figyelni kell arra, hogy minél tébb

legyen ezekbdél, mert idésebb korban sokszor csak ez marad.
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4. Lelki azonossag

Ha a két ember egymas lelki tarsa, akkor létrejott jin és a jang
tokéletes 0Osszhangja, a foldi dolgokon tulmutaté lelki
harmodnia. Ezt rendkivil nehéz szavakkal leirni, mert egyfajta
szemmel nem lathaté kozoés hullamhossz, vagy azonos
frekvenciaju rezgeés. llyenkor a két ember annyira hasonléan

gondolkodik, hogy szinte csereszabatosak.
Gyakori az olyan paroknal, akiket egy nagy k6zos Ugy, eszme
vagy cél kot dssze:
%/ Vlagyimir lljics Lenin és Nagyezsda Krupszkaja (politika)
%/ Johnny Cash és June Carter (zene)
%/ Paul és Linda McCartney (zene)
%/ Ruttkai Eva és Latinovits Zoltan (szinmdvészet)

%/ Frédéric és Iréne Joliot-Curie (tudomany)

5. Testi kdzelseg

Ide tartozik a szex, de minden mas testi kapcsolat is: érintés,
simogatas, dlelés, masszazs, vagy séta kézen fogva.
A MAGIKUS NARANCSHE]

Az intimitas elfogadasa nem egyszerti - féleg a férfiaknak, de
pszichés zavarokkal kiizdé néknek sem -, mert tudatosan fel kell

vallalni hozza a sebezhetséget.
Az intim parkapcsolathoz keét dolog kell:
A. stabil 6nértékelés (sziklaszilard onbecsulés), illetve

B. jol mikdds, hermetikusan zard pszicheés “hatarok”.
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Az elsével a Nonstop Onbizalom program foglalkozik, ezért ehelyutt
ezt most nem targyaljuk. Az intimitas masik alapfeltétele a jol zaro
pszichés hatarok megléte. Ezeket Ugy lehet elképzelni, mint a
narancs héjanak belsé és kulsé oldalat. A belsé hatar masokat ved
meg t6lunk, a kulsé hatar bennunket véd meg masoktol. Az

intimitashoz mindkett6re sziikég van.

Akinél gyenge a bels6 hatar, az kisebb-nagyobb mértékben
veszelyes masokra. Jellemzé viselkedésformék: kritika, beszolasok,
verbéalis agresszid, belesz6ldas masok dontéseibe, manipulécio,

kontroll mindenaron, bosszuallas és dithrohamok.

Az ilyen ember szokasszinten sérti meg masok pszichés hatarait;
kiabalassal, szidalmazassal, megszégyenitéssel, megalazassal,

kioktatassal, hazudozéassal és megallapodasok megszegésével.

Akinek gyenge a kulsé pszichés hatara, az tulsagosan sebezhet6,
sértédeésre hajlamos, mindent a szivére vesz és tul érzékeny.
Olyan ember, akit a kdéznyelv “mimoédzanak” nevez. Gyenge Kkulsé
hatarral csak egy modon tudjuk magunkat Ujra jol érezni: ha
megszuntetjuk a zavard Kkulsé ingert, ami egy parkapcsolatnal

annyit jelent, hogy kilépunk bel6le.

Akar a kuls6, akar a bels6 hatar sértlt, mindkét esetben nagyon
nehéz az ilyen emberrel megteremteni az intimitast, mert hatarok
hijan maga altal épitett falak moge bujik, és igy védi magat. Ezeket a
falakat nem tudjuk lebontani, kar is vele prébalkozni, de nem is

szabad, mert ezzel megfosztjuk egyetlen védekezési eszkdzétol.

A |0l zar6 psziches hatarok tokeéletesen biztositjak a lelki egyensuly
megdorzését, akarcsak a termosztat, ami a Kkils6 hémérséklettsl

fuggetlendl biztositja a szoba allandé héfokanak megdérzését.
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AZ INTIM BESZELGETES FONTOSSAGA

A beszélgetés azért fontos, mert
v’ az érzelmi igények kielégitésének leghatékonyabb eszkdze,
v nélkuloézhetetlen a problémamegoldas soran, és

v' anének 6nmagaban is érzelmi alapsztkséglet.

A testi kozelséget leszamitva az intimitas minden tipusanak
megteremtéséhez elengedhetetlentl fontos az intim beszélgetés.
Parkapcsolati szempontbdol csak ez szamit, mert egy felszines,

altalanos beszélgetésnek nincsen intimitast teremté hatésa.

Mitél lesz egy beszeélgetés intim? Attol, hogy 6szintén megosztunk
mindent magunkkal kapcsolatban: multunkat, életiink eseményeit,
jovére vonatkozé terveinket, érzelmeinket, gondolatainkat,

élményeinket, almainkat, vagyainkat és csalédasainkat. Mindent.

KELL A ROMANTIKA

Az intimitas megteremtésének &srégi, “atombiztos” mddszere a
romantika. A néknek nem kell magyarazni a romantika mibenlétét,
a férfiaknak azonban — nehany filmben latott sablontodl eltekintve -

altaldban fogalmuk sincs arrol, hogy mi is az a romantika.

A romantika lényege, hogy a tarsunk irant érzett szerelmunket
szokatlan, varatlan és izgalmas modon hozzuk a tudomasara, vagy
erésitjuk meg benne. A romantika rendkivuli, Ujszerd,

Ielegzetelallitd, semmi kdze a napi rutinhoz; pont ettsl kldnleges.

A mellékletek kozoétt talalsz 100 romantikus otletet, ha netan
kifogynal bel6lUk. Ha tetszik valamelyik, batran prébald ki, mert a

romantikardl felesleges beszélni — csinalni kell, csak akkor mikadik.
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A fejezet végére néhany intimitast novelé 6tlet a mindennapokra

(féleg ferfiaknak):

¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Oleld meg a parodat naponta 10x!

Kaldjél neki par soros szerelmes e-mailt!

Bokolj neki: “Ma egészen fantasztikusan nézel ki!”
Segits be a konyhai munkaban!

Készits kavét neki minden kilongsebb kerés nélkal!
Mondd neki napi 3x, hogy “Szeretlek!”

Menjetek el piknikezni a szabadba!

Autdkazzatok csak ugy, és kézben beszélgessetek!
Menjetek el egy erdei sétaral

Fogd meg a kezét és simogasd a hajat!

Dicsérd meg a foztjét!

Segits megteriteni és étkezés végén leszedni az asztalt!
Vigyeél neki rendszeresen viragot!

Mindig 6leld meg, amikor elmegy otthonrol!

Onként pakold meg, és aztan szedd ki a mosogatogépet!
Kérdezd meg, milyen volt a napja!

Mondd el, hogy mennyire jo neked, hogy vele élhetsz!
Nyisd ki neki az ajtot, és engedd eldre!

Reggel az agyban csokkal ébreszd!
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Amikor hazaérsz, dleld meg, és beszélgess vele par percet!
Reggel kavézzatok egyUtt a terszon/erkélyen!

Napkdzben hivd fel, hogy telt idaig a napja!

Mielstt hazaindulnal munkabol, elétte hivd fel!

Ajanlj fel neki egy — szexmentes - masszirozast!

Lefekvés eldtt dleld meg és csokold meg!

......................................................................................................................................................

Ertékeld, hogy jelenlegi parkapcsolatodban milyen mértékben miikodik az
intimitas! Mit alkalmaztok a fentiekbdl és mi az, amit nem? '




HARMADIK FEJEZET

SZEX

,»Az Uriember olyan vadallat, aki valameddig tud varni.”

Anonymus

A férfi legerésebb parkapcsolati igénye a szex. Mivel a nének ez
nincsen benne az elsé négyben, ha nem figyelink oda és nem

vagyunk korultekintéek, akkor ez sulyos konfliktusokhoz vezethet.

A szexualis életnek van egy pszicholdgiai-érzelmi és egy tisztan testi
oldala. Ami a testi oldalt illeti, ha valaki ugy érzi, hogy fejlédnie kell
ebben, ennek a legpraktikusabb maodja, ha beszerzi a 8-10 legjobb

kdnyvet a témaban, és aztan gyakorol, gyakorol, gyakorol.

Most itt csak a szex érzelmi oldalaval foglalkozunk, mert ha errdl
megvan az alapinforméacié, a tobbi mar gyerekjatek. Szoktak
mondani — és teljesen igaz -, hogy ha a szex jo, akkor 20%-a a

parkapcsolatnak, ha rossz, akkor minimum 80%-a.

Bar a n6k nem lelkesednek ezért a megkdzelitésért, a parkapcsolat
“nagy barterizlete” az “intimitasért cserébe szex”. Nem tul roman-
tikus, viszont igaz. Ha azonban 6sszhang van a paros kozott, ez

egyaltalan nem okoz gondot, csak akkor, ha megbomlik a harmadnia.
Amit mindenképpen tudni érdemes a szex érzelmi oldalardl:

37 A férfiak képesek a szex és az érzelmek kulénvalasztésara, a nok alta-
laban nem. A ndnek a szex érzelmek és intimitas nélkdl tal gépies;

ereznie kell az érzelmi kozelséget, vagy annak jovobeli lehetdségét.

% A férfi a magas tesztoszteronszint miatt sokkal gyakrabban akarja a

szexet, mint a no.
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Ha kihiiltek az érzelmek, a nd nem érez késztetést a szexre.

A nonek érzelmi nyitottsdg kell, hogy készen alljon a szexre, a

ferfinak szex kell, hogy meg tudjon nyilni érzelmileg.
A férfiak szex utdn gondolkodnak tisztan, a ndk elétte.

A férfi  Onértékelése  szorosan  kapcsolodik a  szexualis
teljesitményéhez. Olyan mértékben tartja magat ferfinak, amilyen

mértékben ki tudja elégiteni a partnerét.

A vilagon semmi nem tudja ugy névelni a férfi onbizalméat, mint ha

a partnere elismeri a jo szexért.
A férfinak csak akkor tokéletes a szex, ha a parjanak is az.

A feérfindl a szex a vagy felolddsa, a nonél az érzelmi
0sszekapcsolodas  kifejezodése, ezért nem is szexnek, hanem

szerelmeskedésnek vagy szeretkezésnek hivja.

A szexhez a nének elébb hangulatba kell jonnie — eldszor “engedélyt”
kell adnia maganak az egyuttlétre -, ehhez kell a romantika, hogy

erezze az erzelmi kozelséget és ellazuljon.

Az eldjaték elsodleges feladata a nonél az ellazulds; siettetni nem

szabad; az auté sem négyesben indul.

A nének minden eldjatéknak szdmit, ami a megelézé 24 Oraban

tortént; a férfi “eldjatéka™ nagyjabol 3 perc.
A problémak “kibeszélése™ is elojaték.
A férfiaknal a szexudlis vagy mar kamaszkortdl leklizdhetetlendl

erds, ezért rendszerint mar fiatalon joval tobb tapasztalatot szereznek

ezen a téren, mint a lanyok.

A né sokszor csak érintést — Olelést, masszazst — akar.
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% A legtobb nénél a kifinomult szexualis reagalas és kontroll 30 éves
korra érik be; a nd orgazmuskészsége 38 éves kor kérul éri el a
csucspontjét.

% Ha a ndét valami nyugtalanitja, akkor nehezen tud a szexre

fokuszalni; folyton kizokkenti minden aprosag. A férfinal ilyen gond

nincs, ha beindul, akkor robog, mint az Gthenger.

% Szex utan a felszabaduldé hormonok hatasara a férfiak elalszanak; ez

nem koros, hanem teljesen normalis.

Mennyire kielégité  jelenlegi parkapcsolatodban a szexualis életed?
Mi miikddik és min lehetne még javitani?




DIOHEJBAN
PARKAPCSOLATI ABC

P

A férfi a beszédet fékeént ténykozlésre, a né féleg kapcsolatépi-
tésre és stresszcsokkentésre hasznélja.

A férfi direkt modon, a né indirekt médon kommunikal.
A legtobb férfi nem érti a finom testbeszédet.

A férfi a problémaival elvonul, a né inkabb beszél roluk.
A férfi egyszerre egy dologra képes figyelni, a né tébbre is.

A né nem szeret kérni, mert gy gondolja, ha igazan szereti a

parja, akkor kitalalja a gondolatait.

A né akkor képes pozitivan kommunikalni, ha a szivében sza-

badon aramlik a szeretet.
A né sokszor beszed kozben talélja ki, mit is akar mondani.
A né legfontosabb parkapcsolati igénye az intimitas.

Az intimitdshoz mindkét partnernél magas dnbecstlésre és jol

miikodé kilsé-belsé pszichés hatarokra van sziikség.

Az intimitas kialakitasanak legjobb eszk6ze a romantika.

A férfi legfontosabb parkapcsolati igénye a szex.

A férfi onértékelése jorészt a szexudlis teljesitményén alapul.

A férfinal az elgjaték 3 percig tart, a nénél minden elgjatéknak
szamit, ami a megel6zé 24 6raban tortent.

A harmonikus parkapcsolat Nagy Bartertizlete: a né magasabb
intimitas igényének maximalis kielégitéséert a férfi magasabb

szexualis igényei is maximalisan Kielégitésre kertulnek.
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V. RESZ

A HARMONIA MEGTEREMTESE
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ELSO FEJEZET

KONFLIKTUSOK KEZELESE

,»A haztartas az ergsségem:
amikor valok, mindig megtartom a férjem hazat.”
Gabor Zsazsa

Nem vagyunk angyalok, ezért a vitak és veszekedeések egy parkap-
csolatban teljesen természetesek. Nincs két egyforma ember,
gondolataink, céljaink, &almaink és vagyaink teljesen egyéniek,

egyeztetéstik és sszehangolasuk kemény munkat igényel.

A j6 és a rossz hazassag kozotti oriasi kilénbség ott van, hogy
ezeket az elkerllhetetlen konfliktusokat HOGYAN rendezik.
A j6 kapcsolatban asszertivan, egyeztetés és megbeszélés utjan, a

rossz hazassagban veszekedéssel, orditozassal és tanyértoréssel.
A legfontosabb tudnivaldk a parkapcsolati konfliktusokrol:

® Az alapprobléma a férfi és a né stresszre adott reakcidjanak

kulonb6zssége.

® A legnagyobb hiba a masik viselkedésének vagy

gondolkodasanak megvaltoztatasara iranyul6 szandék.

® A megoldas abban rejlik, hogy tarsunk genetikailag kodolt

reakcidira megtanulunk masképp véalaszolni.

® A né lelki egyensulyahoz a féerfi csupan 10-20%-ban tud hoz-

zajarulni. Boldogga nem tudja tenni, de boldogtalanna igen.

® Mindkettsjuknek legyen tdmogatd barati kore, mert ez sok

stresszt levesz, és csokkenti a hazassagra nehezed6 nyomast.
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® A férfi legfontosabb parkapcsolati feladata a sajat
onbizalmanak a ndvelése, mert a konfliktusokat igy képes lesz

higgadtan kezelni.

® Konfliktus esetén a férfi el akar vonulni, hogy atgondolhassa a

problémat, a n6 inkabb beszélni akar rola.

® A csaladtagokkal és a baratokkal-baratnékkel TILOS
megbeszélni a péarkapcsolati problémakat. Ha mindenaron
konzultélni szeretnél valakivel, akkor harom lehet6ség kozul
valaszthatsz. Megbeszélheted
O a péaroddal,
O egy parterapeutaval, vagy

O egy azonos nemii iddésebb barattal.
Mindenképpen az elsé a legcélravezetsbb.

® Nagyobb volument problemat eés veéleménykilénbséeget

kizarélag nyugodt allapotban szabad megbeszélni.

A jo parkapcsolatban a konfliktusok feloldasanak elsédleges médija

a vitas kérdések megbeszeélése. Ennek 5 Iépéses forgatokonyve:

1. Kellemes és biztonsagos atmoszféra megteremtése.

Ellenséges légkorben senki nem szeret megnyilni. A kévetel6zés,
a beszélas, a duhroham vagy a gunyolédas nem megengdett.
Ha barmilyen okbdl az egyik fél mégis tallépné a hatart, akkor
egy masik idépontban kell folytatni a megbeszélést. A hazastarsi
veszekedések megel6zésének ez a leghatékonyabb modja: ha
félremegy a beszélgetés, akkor valamelyik félnek mindig legyen

annyi lélekjelenléte, hogy id6t kér.
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Az agyban a két halanték mogott taldlhatd egy borsd meéreti
szerv, az amygdala; az ember érzelmi memorigja. Ha barmi
olyasmi torténik, ami az amygdalat egy régi veszelyes helyzetre
emlékezteti, akkor elindul a “kizdj vagy menekilj” reakcid.

Ilyenkor a tudatos gondolkozéas képessége lecsokken.

Ha egy sz6 vagy barmi mas miatt ez bekdvetkezik egy
megbeszélés soran, akkor az egyik félnek idét kell kérni.
Az id6kérés egy udvarias, asszertiv, nem gyujté hatasu
mondattal toérténik, példaul “Ezt egy kicsit jobban &t kell

gondolnom. Térjunk ra vissza egy 6ra mulva.”

Lehet 20 perc, 1, 2, 6, 12 és 24 6rés is a ttizszlinet, az elfajult vita
hevességétsl fuggsen. Ez id6 alatt a vitat okoz6é problémardl
TILOS beszélni. Amikor az idé letelt, akkor valamelyik fél —

célszerd, ha az, aki elvetette a sulykot — bocsanatot ker.

A bocsanatkérés lehet egy egyszerti “Ne haragudj!” vagy a
romantikusabb  “Megtaldlndd szdmomra a megbocsatast a
szivedben?”, de a lényeg, hogy mindig kotelezé elfogadni, mert

ezzel Ujra indul a parbeszéd.

. Egymaés nézdépontjanak megeértése.

A vitdk mindig akkor mérgesednek el, amikor ugy eérezzuk,
hogy a masik csak hajtogatja a magaét, és nem hajlandé a mi
allaspontunkat megérteni. Alapvet6é tehat, hogy mindkett6tok

szempontjabdl lassatok a problémat.

Ertsd meg a parod nézépontjat! Tegyetek fel tisztazo kérdéseket
egymasnak! Cseréljetek szerepet, és a masik bérébe bujva

foglaljatok 6ssze az 6 szempontjait!
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A lényeg, hogy mindkeét fel tokéletesen megértse a masik
vélemeényeét, indokait és motivaciojat.
Kolcsonosen figyelni kell arra, hogy

v' figyelmesen hallgassuk meg a masikat,

v" maradjunk a vitatémanal, és

v ne keverjuk az érzelmeket a problémamegoldassal.
. Megoldasi lehetdségek keresése.

irjiatok 6ssze minden sz6ba joheté megoldast! Ehhez fontos, hogy

mindkét féel magééva tegye a “mindig van megoldas” attitidot.

Akinek nem ilyen a hozzaallasa, az hajlamos belekertlni egy
bizonyos gondolati “csatornaba”, és képtelen abbol kikertlni.
Emiatt nem tud kreativ megoldasokat talalni egy problémara,

mert képtelen més szemszdgbdl is megvizsgélni a kérdést.

Otletelés kdzben tilos a masik Otleteit kritizalni. Egyszertien csak
Osszeirjuk az 6sszes szOba johet6 lehetéséget. Ebben a fazisban
barmilyen *“vad” otletet el kell fogadni, mert lehetséges, hogy

pont az fog elvezetni az igazi megoldashoz.
. A “tuti” megoldés kivalasztasa.

Miutdn 06sszeirtunk minden szdéba j6het6 megoldast, ki kell
valasztani azt, ami mindkét fél szamara elfogadhaté.
Csak az a megoldas elfogadhatd, amiben mindkét partner
lelkesen egyetért. Nem elfogadhaté tehat sem az, ha valaki
aldozatként, szemforgatas és sOhajtozas kdzepette mond igent,

de az sem, ha az egyik fél rderészakolja az akaratat a masikra.
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5.

Tesztidoszak.

Miutan mindkét fél lelkesen elfogadta a kdlcsondsen elényods
megoldast, le kell tesztelni, hogy tényleg mikodsképes-e.
A tesztidészak - 1-3 hénap - alatt a férfi és a né is igyekszik a

megegyezésnek megfeleléen viselkedni.

Amikor lejart az id6, kiértékelik az eredményt. Ha minden
rendben, akkor a probléma Kkipipalva. Ha nem, akkor
visszatérnek a 4. ponthoz, és keresnek egy masik megoldast,
amit szintén elkezdenek tesztelni. A folyamatot mindaddig

folytatjak, amig meg nem talaljak a mikodé megoldast.

Tipikus hibak, amiket vita soran a férfi elkdvet (ezeket

kovetkezetesen kerulni kell):

®
®

» ©® © © 6 & 6 O O

Felemeli a hangjat.

Leereszkedd, lekezeld megjegyzéseket tesz a nore.

Félbeszakitja a ndt.

Megkérdajelezi és bagatellizalja a nd érzéseit.

A né véleményét tévesnek tunteti fel, hogy igazolja a sajatjat.
Nem ad visszajelzést arrol, hogy megértette, amit a ng mondott.
Megoldasokat javasol a teljes kép megeértése nélkul.

Kétségbe vonja a ng jogat a negativ érzésekhez.

Nem tesz fel tisztazo kérdéseket.

Panaszra empétia helyett panasszal vag vissza.

Osszekeveri a nd direkt (tanacsot kér) és indirekt (meghallgatast var)
“Uzemmodjat”.

Fenyegetozik ahelyett, hogy elmondand, mi neki a fontos.
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Hibak, amiket a vita soran a né elkovet (ezek is kertilend6k):
® Rosszul valasztja meg az egyeztetd megbeszélés idopontjat.
@® Véadaskodik és sirankozik.
@® Szonoki kérdéseket tesz fel.
@® Eltér a vitatématol es tul sokat beszél.

® Gunyolédva és csufolédva mutat ra a férfi érvelésének altala

gyengének tartott pontjaira.
@® Tiszteletlentl forgatja a szemeit és vonogatja a vallat.
® Lezéarja az elméjét az Uj, kreativ megoldasok eldtt.

® Kényszerriséghdl — a beke kedvéért — fogad el olyan megoldast, amirdl

eldre tudja, hogy frusztralni fogja.
@® Részletesen taglalja az érzelmeit.

® Altalanos érvényii panaszokat fogalmaz meg a férfival szemben,

megfoghatd konkrétumok nélkal.
@® Nem mondja meg vildgosan, hogy mit akar.

® Régi, mar lezart témakat és sérelmeket hoz fel.

A “REGI” ES AZ “UJ” CSALAD KONFLIKTUSA

A parkapcsolati konfliktusok egy bizonyos fajtajarol érdemes kilén
is beszélni, mert rengeteg fajdalmat okozhatnak, pedig némi

odafigyeléssel akar teljesen elkertulhetsk lennének.

Amikor a péarkapcsolat stabilla vélik - &ltaldban eskUvével

szentesitve -, akkor egy Uj csalad jon létre. A férj és a feleség fejében
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ilyenkor “at kell kattannia” egy kapcsolénak, és onnantél az EN-bél
MI lesz, a régi csalad pedig atkerill az OK kategdriaba. A férj

életében a felesége lesz a legfontosabb személy, és forditva.

A szuléktsl valo mindenfajta fuggestél meg kell szabadulni. Ez
nem mond ellen a tisztelet érzésének, ami természetesen megmarad,
de az 0j csalad mindenben prioritast élvez a régivel szemben.
Altalaban a néknek okoz ez nagyobb gondot, mert szdmukra az

emberi kapcsolatok sokkal nagyobb sullyal jdnnek szamitasba.

Statisztikdk szerint a valasok harmadéért - az elvalt hazastarsak
szerint — az anyoés a felelés. Nem véletlen, hogy apdsviccek
nincsenek, 6k joval kevesebb kihivast okoznak. A né — az anyds - a
régi csaldd ‘“meghosszabbitasanak” tekinti a fia vagy a lanya

hazassagaval létrejott Uj csaladot. Ez minden probléma forrasa.

Ugy érzi, megtehet olyan dolgokat — beleszdlas a héaztartasba,
pénzkezelésbe, gyereknevelésbe, gyakorlatilag mindenbe -, amik
egyaltalan nem tartoznak ra. Minél frusztraltabb a sajat életében, és

minél kevésbé koti le az energiait, ez a belesz6las annal erésebb.

A helyzet azonban az, hogy a 21. szdzadi hazassag nem a szul6k
hazassaganak a “leanyvallalata”, hanem 6nallé “jogi személyiség”.
Bizonyos hatarokat nem szabad tullépni, ami a gyakorlatban azt
jelenti, hogy semmibe nem szabad belesz6lni, de még véleményt
nyilvanitani és tanacsot adni is TILOS. Ne adj tehat tanacsot a

gyerekeidnek, csak akkor, ha kifejezetten kérik!
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A csaladi konfliktusok elkertilésének alapstratégiai:

© Emelj kettotok kore egy privatszferat védo falat!

Ezen még a szlleitek és a gyerekeitek sem mindig mehetnek at.
Mindenkinek pontosan tudnia Kkell, hogy hol a hatar.
A gyerekeitek mar kiskoruktol igy fogjdk megszokni, és ez lesz
nekik a természetes, mindenki méas pedig majd beletorédik.

& A problémaidat elsdsorban a paroddal beszéld meg!

Szuléknek és csaladtagoknak nem bdlcs dolog elmondani a

parkapcsolati konfliktusokat, mert

= a régi csaladod melletted fog kiallni, meg akar védeni, ami

éket Ut kozéd és a parod kozé,

= elébb-utdbb kideril, hogy elmondtad, és a tarsad joggal fogja

azt kérdezni, hogy miért nem vele beszélted meg, és

— nagy valoszintiséggel tal fogtok jutni a konfliktuson, de a

régi csaladodban drokre ott marad a tiske.

& Kerdld el a csaladjaitok kézotti haboruskodast!

Tartsd be ezeket a szabalyokat:
= Soha ne vegyél részt a parod csalddjanak écsarlasaban!
= Hailyennek vagy tanuja, ezt soha ne add tovabb!

= Ne folyj bele olyan beszélgetésbe, ami arrél szol, hogy

melyik csalad tébb; jobb, maveltebb, vagy gazdagabb!
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& Ne legyel postas a parod és a régi csaladod kozott!

Ha nézeteltérés van koztuk, azt egymaéssal beszéljek meg.
Ha hagyod, hogy rajtad keresztil Gizengessenek, mar azzal, hogy
“elviszed” az Uzenetet, hallgatolagosan elismered, hogy van

benne igazsag, és ezzel elidegenited a parodat.
@ Ne szamolj be mindenrdl a “régi” csaladodnak!

Az egyik klasszikus hiba, ami féleg a hazassag els6é néhany
éveben fordul els, hogy nem makédnek még j6l a hatarok, és
elmondunk az életinkr6l minden apro részletet a régi
csalddunknak. A gyakorlatban ez altalaban azt jelenti, hogy a férj

vagy a feleség az anyjanak mesél el mindent.

Tudatositani kell magunkban, hogy nem minden tartozik rajuk.
Réaadasul egyaltalan nem biztos, hogy a parunk hozzajarult
volna, hogy elmondjuk, ezért ha nem vagy biztos valamiben,
hogy elmondhatod-e a “régi” csalddodnak, akkor feltétlentl

kérdezd meg a tarsadat!

Szanjatok ra egy nyugodt szombat délutant és részletesen beszéljétek végig
az 6sszes Otletet, amit a konfliktuskezelésrdl a fentiekben olvastatok! Mi az,
ami jelenleg is jol miikddik, és mi az, amin még lehetne javitani?




MASODIK FEJEZET
SZERELEMIRTOK

,.Megtalaltuk a sikeres, hosszu hazassag kulcsat.
Minden héten étterembe jarunk.
En keddenként, a feleségem péntekenként.”

A konfliktusokat egyszertibb megel6zni, mint kezelni. A megel6zés
egyik leghatékonyabb maodszere az an. “szerelemirték-technika”, ami

nem a konfliktusokat kezeli, hanem a kivalté okokat.

Lényege, hogy a partnerek a szerelemirtok hat tipusanak mértékeét
mérik egymas viselkedésében. Ha valamelyik eléri a kritikus

mértéket, azzal célzottan lehet és kell foglalkozni.
A hat szerelemirto a kovetkezé:

1. Onzé kovetel6zés
Réakenyszeriteni a masikat, hogy megcsinaljon valamit, amit nem
akar. Nekulnk jo lesz, neki nem; nyerink az 6 kérara. Példak:
& Vagy anyad megy el, vagy én!
& Meddig varjak még arra az ebédre?
& Kapcsold ki azt a zenét, mert kivagom a radidt!
& Mikor fogsz wvégre mar egy normélis allast talalni?
A hobbijaidbol sose fogunk megélni!
& Nekem ide ne hozd a Iéh#ité barataidat!
& Ha nem hagyod abba a hal6zatépitést, elvalok!
Az 6nz6 kovetel6zést nem szabad toleralni, mert azzal erésitjuk
a negativ viselkedést. Egy jol mikoédé parkapcsolatban csak a

tiszteletteljes kérés elfogadhato. Ez esetben azt is elfogadjuk, ha a

masik esetlegesen nemet mond.
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2. Tiszteletlen megjegyzések
Kisérlet a maéasik attitidjének, gondolkozasmédijanak,
véleményének vagy viselkedésének a megvaltoztatasara.
Eszkozei: Kioktatas, beszoélas, fenyegetés, Kifigurazas. Akkor
alkalmazzék, amikor az 6nz6 kovetel6zés nem érte el a hatasat.

Mi szamit tiszteletlennek? Minden, amit a parom annak érez.

Példak tiszteletlen beszolasokra:

& J0 ez a ruci, pont ugy nézel ki benne, mint Miss Réfi a Muppet

Show-ban!

& Ezt nem hiszem el, mikor fogsz mar végre felnoni?

& Komolyan mondom, neked keét agyad van, csak az egyik
elveszett, a masik meg elment megkeresni!

& Nem lehetsz ilyen ididta, hogy ennyit adtal erte!

& Persze, hogy le tudsz szokni, mar vagy 6tvenszer megtetted!

Egy harmonikus péarkapcsolatban nincsen helye a tiszteletlen
beszolasoknak. Helyette hasznaljuk inkabb a tiszteletteljes
meggy6zés mobdszerét. Ha elmagyarazzuk, milyen elénye
szarmazik a masiknak abbol, amit szeretnénk, akkor joval
nagyobb az esélye az egyuttmiikodésnek, és a parkapcsolat is

sokkal kiegyensulyozottabban fog makodni.

3. Duhkitoreés

Amikor az 6nz6 kdvetel6zeés és a tiszteletlen beszélas nem érte el
a kivant hatast, akkor vetik be a legveszélyesebb fegyvert, a
dihrohamot. Aki szabadjara engedi az indulatait, az altalaban
jogosnak tartja a g6z kiengedését, mert elhatalmasodik rajta a

“Hibazott és ezzel rosszat tett nekem, ezért meg kell blintetni!” érzése.
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A duhroham alatt a cél a masik ember verbalis vagy testi
megfenyitése. Az amygdala &mokfutasba kezd, és egy ponton tul
mar nehéz megallitani. Ilyenkor olyant tesztink vagy mondunk,
amit kesébb egészen biztosan megbanunk. A megoldas az

indulatkezelés képességének elsajatitasa.

A duhrohamnak nincsen helye a harmonikus parkapcsolatban,
mert megoli az egyuttmikodest. A masik fél egy id6 utdn nem
akar majd semmilyen problémat megbeszélni, mert fél, hogy

kérése kiszamithatatlan indulatokat fog generalni.

Idegesité szokasok

Olyan viselkedés, ami zavarja a parunkat. Ezek 6énmagukban
nem nagy dolgok, de minél tdébb wvan bel6lik, annal

intenzivebben képesek lenullazni a szeretetszadmla egyenlegét.

A zavaro kis szokasoknak érdekes a természete. Amikor a masik
ember csinalja, akkor képtelenek vagyunk felfogni, hogy miért
nem képes végre mar leszokni réla, hiszen egy kis odafigyeléssel

ezt nyilvanvaléan meg lehetne tenni.

Ha ellenben nekink mondjak ugyanezt a sajat szokéasainkrol,
akkor azt varjuk a masiktél, hogy legyen Kkicsit toleransabb, és

szokja meg 6ket. A kor bezarult.
Példak idegesit6 szokasokra:

@® Zoknijait és alsdnemiiit szanaszéjjel hagyja.
Kifésult hajaval eldugitja a lefolyot.

Ha gond van, nem beszél, csak duzzogva elvonul.
Csamcsog és az ujjat nyalja ebéd kdzben.

Séros cipdvel bemegy a szobaba.

Ha kifogy a WC-papir, nem tesz fel Uj tekercset.

D ® 0 O 0 O

Elfelejti a hazassagi évfordulonkat.
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5. Oszinteség hianya

Egy harmonikus parkapcsolatban radikalis 6szinteségre van
szukség. Ez nem azt jelenti, hogy a masiknak az életink minden
egyes apro részletérsl tudnia kellene. Az alapszabaly ez: el kell
mondani mindent, amit fontosnak tartunk és ami ha varatlanul

kiderulne, a tarsunknak kinos vagy kellemetlen lenne.

Ez a szerelemirtd tipikusan a fuggetlenség szintjén megragadt
embereknek okoz problémat, mert egyfajta Nagy Testvér tipusu
24 6ras megfigyelésnek érzik. Pedig nem az, hiszen miért kellene
egy érett személyiségti embernek barmit is eltitkolnia a parja
el6l? Ha mégis van a hattérben valamiféle TITOK, akkor az egész

biztosan valamilyen mélyebb problémaét jelez.

Adjunk a parunknak korrekt és teljes informéciét a multunkrdl,
jovébeli terveinkrsl, a napunkrol, érzelmeinkrsl, gondola-

tainkrol, almainkrdl és vagyainkrol. Mindenrél.

Az 6szinteség hidnya nem feltétlendl jelent hazugsagot.
Ha azonban szigoruan vesszik, a csusztatas és az elhallgatés is
hazugsag, hiszen ezaltal félrevezetjlk a masikat. Egy jo

parkapcsolatban a hazugsag minden fajtaja elfogadhatatlan.
6. Egyénieskedés

Ugy gondolom ki és hajtom végre a terveimet és a napi
programjaimat, mintha a masik nem is létezne. Az individualista

viselkedés altaldban — nem kizarélagosan — a férfiakra jellemzé.

Az egyénieskedés ugyancsak tipikus azoknal, akik nem jutottak

el az egyuttmikddé csapatmunka szintjére. A flggetlenséget sok
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ember pozitivumként éli meg, mert ezen az alacsonyabb
tudatossagi szinten ha mindent megbeszélne és egyeztetne, azzal

bekorlatozva érezné magéat, és “megfulladna” a kapcsolatban.

Egy parkapcsolat attol lesz jo, ha a masik fél céljait, érdeklédését
és szempontjait a legmesszebbmendékig figyelembe vesszUk.
Mindent beszéljetek meg, és ne vallaljatok a masikat is érint6

kotelezettségeket a megkérdezése nélkal!

A szerelemirtok értékelésének forgatokonyve a kdovetkezé:

A. Rendszeres id6ékozonként - 2-3 honap - toltsétek ki a
4. mellékletben talalhatd tablazatot! Az egyes sorokban a hat

szerelemirtd, oszlopaiban pedig az értékelések talalhatok:
= 1. oszlop: a férfi a nérél.
= 2. 0szlop: a né sajat magarol.
= 3. 0szlop: a n6 a férfiral.
= 4. oszlop: a férfi sajat magarol.

Az osztalyzat 1-10 k6zott lehet, ahol 10 a tokéletes, 1 pedig a
nagyon rossz. Tehat ha az “Onzé kovetel6zés” sorban 9 szerepel,
akkor szinte egyaéltalan nem jellemz6, ha pedig 2, akkor

veszelyes mertékben jellemzé az adott személyre.

B. Dolgozzatok a 8 alatti terileteken! A szerelemirtd 1-4 kozotti
értéke valsagot jelent, 5-7 kdzott - némi libikoka effektussal - épp
elmegy, 8 és afelett pedig kivalonak szamit. Harmonikus
parkapcsolatrol akkor beszélhetiink, ha mindkét félnek legalabb

nyolcas osztalyzata van az 6sszes szerelemirtoban.
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HARMADIK FEJEZET
21. SZAZADI PARKAPCSOLATI STRATEGIAK

,-EQy haz alapja nem a foldben van, hanem az asszonyban.”
Mexikdi k6zmondas

Az eddigiek 0Osszegzéseként elmondhatjuk, hogy a harmonikus
parkapcsolat megteremtéséhez paradigmavaltasra van sziukségunk.
A 20. szazadban megszokottakhoz képest egészen mas
modszereket, technikédkat, filozofidkat és stratégiakat kell
alkalmaznunk. Ehhez mindenekel6tt azt kell tudnunk, hogy mi az,

ami miikodik, és mi az ami nem.

Vesztes 20. szazadi péarkapcsolati stratégiak, amik ma mar nem

miiko6dnek és megmergezik a kapcsolatot:
1. Az IGAZSAG hajszolasa

Parkapcsolati témaban még ma is tartja magat — egyeértelm
trivialitasként — az az allaspont, hogy vita esetén az legyen a f6
szempont, hogy Kkideritsuk az objektiv igazsagot. Annyira
beleivédott ez az elv a gondolkoddsmodunkba, hogy nem is

tudjuk elképzelni, hogyan is lehetne masképp csindlni.

Ez azonban rossz stratégia. A harmadik tudatossagi szintre épu-
16 parkapcsolatban ne az igazsag kideritése legyen a cél, hanem a

megoldas megtalalasa és a kapcsolat minéségének javitasa.

Az 6ntudatos méltatlankodast - “nekem van igazam, te pedig egy
l0zer vagy” — a mult szdzadi gondolkodas muzeumaba kell

szamtzni, és mindenestul el kell felejteni.
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2. A hazastars manipulalasa

A mult szazadban a masik természetesnek tekintett
alapkoncepcié az volt, hogy meg kell valtoztathunk a parunkat:
“Ha fejlodne ebben meg ebben, akkor csuda jo kis hazassagunk lenne!”
A ferfiak ezt direkt eszkdzokkel, er6bsl probéaltdk megvaldsitani,
a noék pedig indirekt - “hatulrél mellbe” - technikékkal,
leginkdbb manipulaciéval. A kiindulas mindkét esetben az volt,

hogy jobban tudjuk a masiknal, hogy mi az, ami neki jo.

Ez az elv, amit a politikaban a diktaturak vallanak — a fasizmus
50 millio és a kommunizmus 100 millié aldozata tanuskodik e
filozofia irracionalitasarol -, nem mkodik sem tarsadalmi

kérdésekben, sem pedig az emberi kapcsolatokban.

Az embereknek joguk van hozza, hogy csak akkor valtozzanak,
ha azt 6k is akarjadk. Manipulacidonak ezért nincsen helye a 21.

szazadi parkapcsolatban.

3. Gatlastalan kritizalas

A korébbi péarkapcsolati minta elfogadott része volt — éppugy,
mint a gyereknevelésben -, hogy a kritika JO. Ha nem mondjuk
el a parunknak vagy a gyerekinknek, mit csinal rosszul, ugyan
honnan tudna, hogy miben kellene fejlédnie? A kritizalo igy

gondolkodik: “Csak segiteni akarok!” vagy ““ Csak jot akarok!”

Barmennyire logikusan is hangzik ez az érvelés, alapjaiban
hibas. A kritikaval csak egy dolgot értink el: a masik embernek
0sszeomlik az onbecsulése. A sérult onértékelésti ember pedig
csak arnyéka 6nmaganak; még azt sem meri megtenni, amiben

amugy biztos lenne. Nem a rossz cselekvést kell tehat bintetni,
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hanem a jot tudatositani és azt elismerni. Megjutalmazzuk azt a

cselekvest, amit szeretnénk, a tdbbivel meg nem foglalkozunk.

A destruktiv kritika igy megy a 20. szazadi relikviak polcara,

kdzvetlenul az igazsag hajszolasa és a manipulativ magatartas melle.

4. BlUntetés

Ugyancsak elavult péarkapcsolati séma, amikor a partneriink
nekink nem tetsz6 viselkedésére agresszidval reagadlunk. A g6z
kontroll nélkuli kieresztése semmilyen megoldashoz nem vezet,
tehat kertlend6. A masik megbuntetése — szerelemirtok 1, 2 és 3 —

az egyuttmiikodés és végss soron a kapcsolat halalahoz vezet.

5. Bezarkozas

A blntetés passziv tukorképe az érzelmi bezarkézas, ami szintén
az eretlen személyiseg egyik mult szdzadi konfliktuskezel6
technikdja. Ahogy azt maéar lattuk a korabbiakban, a
megbeszélések atmeneti szineteltetésére az idokérées a
legmegfelelébb mdbdszer, melynek lényege a felelésségteljes

tavolsagtartas:
v elmagyarazzuk a miértet (“idot kérek, at kell gondolnom™) és

v' megigérjuk a visszatérést (“beszéljiink holnap reggel”).
Nyeré 21. szazadi parkapcsolati stratégiak:

1. Tiszteletteljes kérés

Ha magunkba fojtjuk a masik viselkedésével kapcsolatos
neheztelést, akkor egy ponton ki fog robbanni rombold kritika
formajaban. A megoldas a kérés. A masik viselkedése felett
érzett felhdborodast, oOntudatos meéltatlankodast, durcat és
panaszkodast fel kell valtsa annak asszertiv kommunikélasa,

hogy mit szeretnénk a masiktol.
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A nék hajlamosak azt hinni, hogy ha még tébbet adnak — tobb
feladatot vallalnak és a férfi kedvében jarnak - , akkor viszon-
zasképpen a férfi is tébbet fog adni, és javulni fog a kapcsolat. Az

eredmény: a n6 tulvallalja magat, és egyre frusztraltabb lesz.

A férfiak azonban nem igy mtkédnek. A férfi magatél nem ad,
mert él benne az Gsi vadaszdszton; 6 mindig kapni szeret. Meg
kell tanulni kérni téle, gy, hogy megmutatjuk neki a jutalmat.
Kérni a nének és a férfinak is kellemetlen, mert
v' nem érezzik mindig 100%-osan, hogy jogunk van hozza,
v véllalnunk kell a visszautasitas kockazatat, és
v el kell hagynunk a komfortzénat, hiszen nem tudhatjuk
elére, hogy a masik mit fog reagalni.
Stratégia a kérések elGvezetéséhez:
%/ Fogalmazd meg egyértelmzien, hogy mit akarsz!
%7 A kérés viselkedésre iranyuljon, legyen konkrét és ésszeri.
%7 A stilus legyen baratsagos, kedves és visszafogott.
%7 A Kérés eldtt adj pozitiv visszajelzést!
A dicséret legyen 3x tobb, mint a valtoztatando szokas.
%7 Ne rohand le spontén, valaszd meg jol az alkalmat!
Legyen a masik jollakott, feszlltséegmentes, Kipihent,
nyugodt és kiegyensulyozott. A szituacio olyan legyen,
hogy nem fékuszal méasra, nem koti le a figyelmét egy masik
probléma, és — mondani sem kell - négyszemkézt vagytok.
%/ Magyarazd meg a kérésed okat!
% Kérdezd meg, hogy realisnak tartja-e az igényedet!

% Ha nem megfeleld neki, akkor vond vissza a kérést, és helyettesitsd
egy olyannal, ami neki is elfogadhat¢!
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Els6 lépésként ird dssze, hogy miben szeretnéd, hogy a parod
megvaltozzon! Ezutan tedd prioritds szerinti sorrendbe, és

egyenkeént vezesd el a kéréseket a j6 id6zitésre figyelve!

Maximum heti egy valtozasra iranyul6 keérés legyen, érzelmileg
torékenyeknél havonta egy! Menet kdzben értékeld a tarsad min-
den valtozéasra iranyulo eréfeszitését, es tinnepeljetek meg min-
den eredményt! Tartsd fejben azt is, hogy lesznek dolgok, ami-

ken soha nem fog valtoztatni; ezeket egyszertien csak fogadd el!

. Dicséret, dicséret, dicséret

A dicséret mindenkinél célravezets stratégia, de a férfiakkal
szemben kuléndésen hatékony. Ahogy arrél méar kordbban sz6
esett, a férfiak szamara alapveté a tisztelet, amit dicsérettel lehet

a legjobban kommunikalni.

Tény, hogy a ndék jelenleg joval magasabb tudatossagi szinten
vannak, mint a férfiak. A nagy kihivéas abban rejlik, hogy a férfit
a né ravegye, hogy fejlessze magat parkapcsolati teruleten.

A ferfit sz6 szerint ki kell képezni a parkapcsolatra.

Ha azonban a férfi azt érzi, hogy a n6 meg akarja valtoztatni,

akkor ezt manipulacionak érzi, befeszit, és csak azért se csinalja.

A férfinak a kéretlen tanacs kritika, mert szamara ez azt jelenti,
hogy nem bizunk abban, hogy egymaga is boldogul. Nem
zsémbelés, zsortolédeés vagy panaszkodas a célravezets, hanem a

finom mandverezés. Dicsérni kell, és akkor véaltozni fog.

Az okos asszony kézen fogja a minden ferfiban ott lev6
bizonytalan, a vildgban eligazodni nem tudd kisfiut, és szeliden,

feddé szavak nelkul irdnyitja. Ez a dicséret 1ényege.
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3. Parkapcsolati Mesterelme szdvetség

A 20. szézadi, kifelé irdnyuld fokusz helyett el kell sajatitani az
egymasra figyel6 attitidot. A lényeg a sorrend megvaltoz-
tatdsaban rejlik. Az ma mar nem mikddik, hogy el6szor arccal a
célok felé nézuink, és aztan siker esetén majd egyszer egymas felé

is fordulunk, és egy kicsit a parkapcsolattal is foglalkozgatunk.

Ehelyett az a j6 a stratégia, ha a parkapcsolatot tesszik a fokusz-
ba el6szor — mint a legkisebb Iétszamu Mesterelme szovetséget -,
és a tokeletesen funkcionald, harmonikus péarkapcsolat birto-
kaban vagunk neki a célok megvalositasanak. A jutalom nem
marad el: teljes életutunk soran igy eredményeink legalabb egy

nagysagrenddel nagyobbak lesznek.

4. Fékusz a négy kulcsigényre

A péarkapcsolati Mesterelme kialakitdsanak a tokéletes harmoénia
a kulcsa. Amennyiben a férfi és a n6 kdzo6tt eredendéen megvan
a kompatibilitds, akkor ezt leghatékonyabban a négy

legfontosabb parkapcsolati igény kielégitésével tudjuk elérni.

Ha a nének a férfi megadija a biztonsag érzését, az intimitast és a
romantikat, sokat beszélget vele, és megbecstli, amit érte tesz,

valoszinttlen, hogy a né mas férfit fog keresni maganak.

Ha a n6 tiszteli a ferfit, minden koérulmények kozott lojalis
hozzéa, tamogatja céljai megvalodsitasaban, és észvesztéen jo vele

a szex, akkor azzal a férfit 6rokre magahoz lancolta.
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5. Teljes elkdtelezettség

Barmilyen furcsan is hangzik, de nem a tarsunk mellett kell
elkételezniink magunkat, hanem a parkapcsolat javitdsa mellett.
Szerelmesen a péarunkra fokuszalni gyonyorta gondolat, de aki
egy kis id6t - legaldbb félorat - toltott mar hazassagban, az tudja,

hogy a parkapcsolatnak nemcsak napfényes oldala létezik.

Természetesen a tarsunk melletti elkotelezettség is nagyon
fontos, ez azonban altalaban adott, hiszen szabad vilagban

élink, és minden kapcsolat szerelemmel indul.

Ekkor, lehet6leg még a korai fazisban kell magunkat elkotelezni
amellett, hogy minden erGvel a parkapcsolat javitasan és sajat
magunk fejlesztésén fogunk munkalkodni. Nekink kell jobba
valni és nekink kell véaltozni. Ha ezt mindkét fél egymastol
fuggetlendl igy gondolja és erre torekszik, akkor fog az 6rokkon-

orokké majd igazan 6rokkeé tartani.

Ertékeljétek ki a paroddal — tizes skalan -, hogy az 5 vesztes és az 5 nyerd
stratégia elhagyasaban, illetve megvaldsitasaban jelenleg hol tartotok!




DIOHEJBAN
A HARMONIA MEGTEREMTESE

< l'

v' A parkapcsolati konfliktusok megoldasanak titka abban rejlik,
hogy tarsunk genetikailag kodolt reakcidira megtanulunk
masképp valaszolni.

v' Az otthoni konfliktusokat tilos megbeszélni barattal-
baratnével és a ,,régi” csaladunkkal.

v A hat szerelemirtd, amit el kell tiintetni a parkapcsolatbél:
Onzé kovetel6zés

Tiszteletlen megjegyzések

Duhkitorés

Idegesité szokasok

Oszinteség hianya

o o~ w0 DN PE

Egyeénieskedeés

v’ 20. szazadi, vesztes parkapcsolati stratégiak:
1. Az IGAZSAG hajszolasa
2. A hazastars manipulalasa
3. Gétlastalan kritizalas
4. Buntetés
5. Bezarkdzéas

v’ 21. szazadi, nyeré parkapcsolati stratégiak:
1. Tiszteletteljes kérés

Dicséret

Parkapcsolati Mesterelme sz6vetség

FOkusz a négy kulcsigényre

o & D

Teljes elkotelezettseg
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Zarszo

Az elveszett lelki tars

John Anderson, szivem, John, egyUtt vagtunk a hegynek,

volt vig napunk elég, John, szép emlék két 6regnek.

Lefelé ballagunk mar kéz-kézben cséndesen,

s lent egyutt pihentink majd, John Anderson, szivem.

Robert Burns

Az 6kori gorog filozofus, Platdon irja A lakoma cim(i mdévében, hogy
az ember az 6si idékben egészen masképpen nézett ki, mint ma.

Nemcsak férfi és né létezett, hanem e kett6 elegye, a himnd is.

Mindharom nem gémbformaju volt, és két emberbdl allt: a férfi ket
férfibdl, a né két nébsl, a himné pedig egy férfibdl és egy nébal.
Mindegyik teremtmeénynek négy karja és négy laba volt, feje azon-

ban csak egy — mint most -, rajta két arccal.

Ezek az 6si emberi 1ények hatalmasak és erések voltak, annyira,
hogy mar az istenek hatalmat fenyegették. Zeusz ezért agy dontott,

hogy kettévagja 6ket, létrehozvan igy az emberek ma ismert alakjat.

A kettévagott ember mar sok nemzedék ota elfelejtette ezt a régi,
tragikus eseményt, csak azt érzi, hogy hiaba keresi a boldogsagot,
képtelen egymaga megtalalni. Akkor tud Ujra teljes emberré valni,

ha megtalélja a hozza tokeéletesen illé parjat, és vele éli le az életét.

Amikor rataléal erre az emberre — a lelki tarsara -, akkor minden
csodalatosan egyszer lesz, a dolgok kisimulnak, és elérhet6 valo-
sadgga valik a tokéletes harmonia. A nagy kérdés az, hogy lehetseé-

ges-e ez egyaltalan? Lehetséges, de egyaltalan nem kdnnyyi.
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A harmonikus péarkapcsolat tudatos munkat igenyel. Mindenekelstt

arrol kell megbizonyosodnunk, hogy megvan a kompatibilitas.

Ha a két ember 6sszeills, akkor a harmoniat a négy parkapcsolati

igény kielégitésevel tudjuk megvaldsitani.

Ha a n6nek a férfi megadja a biztonsag érzését, az intimitast és a
romantikat, sokat beszéelget vele, és megbecsili, amit érte tesz,

valoszindtlen, hogy a né mas férfit fog keresni maganak.

Ha a né tiszteli a férfit, minden kortlmények kozott lojalis hozza,
tdmogatja céljai elérésében, és észvesztéen jO vele a szex, akkor

azzal a ferfit 6rokre magéahoz lancolta.

Egyszertinek hangzik, de nem az. Az 6rdog a részletekben rejlik,
ezért a Harmonikus Parkapcsolat program a HOGYAN kérdésére

igyekszik minél részletesebb, XXI. szazadi valaszokat adni.

Ha elkezded alkalmazni a leirtakat, akkor a kdvetkezé években, év-
tizedekben csodakat fogsz megtapasztalni a parkapcsolatodban és
az életedben. Ehhez kivanunk nagyon sok sikert Ady Endre halha-

tatlan soraival, hogy évtizedek multan elmondhassatok:

Mar vénulé kezemmel fogom meg a kezedet,
Mar vénuild szememmel 6rizem a szemedet.

Vilagok pusztuldsan 4si vad, kit rettenet iz,
Erkeztem meg hozzad, s vérok riadtan veled.

Mar vénulé kezemmel fogom meg a kezedet,
Mar vénuild szememmel 6rizem a szemedet.

Nem tudom, miért, meddig maradok meg neked,
De a kezedet fogom s drizem a szemedet.
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MELLEKLETEK
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

MELLEKLET #1

100 romantikus otlet

Vidd el egy elegéans, vizparti - vagy panoramas - étterembe

gyertyafényes vacsoraral!

Valentin napra lepd meg egy kiskutyaval, és Ugy add at, hogy

egy nagy piros pluss sziv 16g a kutyus nyakaban!

Igyatok meg 6sszebujva egy kapucsindét egy hangulatos Kkis

kavézo eldugott asztalanal!

Egy karaoké klubban énekeld el neki a Love me tendert!

Jatssz el neki gitaron egy szerelmes dalt!

Vigyeél neki viragot (alkalomra vagy varatlan meglepetésként)!
Mondj el — vagy olvass fel — egy szerelmes verset!

Vegyel két bogrét, amikre a keresztnevetek van égetve, és

ebbél igyatok reggel a teraszon a kavét!

A ftinyiréval ird bele a nevét egy nagy szivvel a ftibe!

F6zz sajat keztileg egy finomat, terits meg és szolgald fel neki!
Menijetek el hélégballonozni!

Jatsszatok azt, hogy felvaltva felsoroljatok, mi mindenért

szeretitek egymast, es aki el6sz6r fogy ki, az csdkkal fizet!
Neézzetek egyutt naplementét!

Sétaljatok kézen fogva az elhagyott tengerparton!
Menijetek el egy sétareptilésre!

Keressetek hullécsillagot és kivanjatok valami nagyon szépet!
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Vegyetek sult hecket a parton, aztdn evezz be a Balaton

kdzepére, és ott egyétek meg!
Menijetek el egy vacsoraval egybekotott esti seétahajokazasra!
Kuldjél neki kézzel irott szerelmes levelet!

Neézegessétek régi fényképeiteket egy pohar bor mellett, és

idézzetek fel régi emlékeket!

ird fel riizzsal a firdészoba tikorre: “SZERETLEK!!”
Kuldjél neki szivecskés e-mailt!

Kuldjél nek csékos, szmajlis sms-t!

Meleg estén dsszebujva nézzétek abrandosan a csillagokat!

Az agyban irj kézzel a hatara szerelmes Uzenetet, amit ha

megfejt, jutalom jar!

ird a tengerparton a homokba, hogy “Szeretlek, Kisnyuszko!”

(nev kreativan valtoztathato)!
Masszirozd meg illatos olajjal!

Igyekezz szemeélyre szabott dolgokat ajandékozni, ezért figyelj

az elejtett szavaira, hogy mire vagyik igazan!
Egy Uveg behtitott pezsgével pezsgoéfiurdézzetek!

irj ki neki egy CD-t szerelmes dalokkal (alternativ verzié: a

kedvenc dalaival)!

Kerek sziletésnapokra (20, 25, 30, 35...) vegyél annyi szal

vOros rozsat, ahany éves!

Készits neki fotéalbumot, amiben a megismerkedésetek

napjatél benne van az dsszes szép pillanatotok!
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

Terits le egy pléedet és pikinikezzetek egy nyugodt helyen a

kdzeli parkban!

Bérelj ki egy hazat a hétvégére, ahol csak kandall6ftités van,

terits medvebdrt a kandallé elé és azon szerelmeskedjetek!
Vidd el tAncolni (olyan stilusu helyre, amit szeret)!

Tankolj be finomsagokkal (csoki, suti, chips, bor), és tegyél be

otthon egy romantikus filmet!
Tartsatok pot-Valentin napot az év egy tetszéleges napjan!
irj neki egy szerelmes verset, és rejtsd el a ruhai kozott!

Jatsszatok csokos jatékot: akarhanyszor elneveti magat, jogod

van megcsokolni!
Dobjatok egy érmét a szok6kutba, és kivanjatok valamit!

Vegyél 11 voros rozsat és tegyél kdzé egy mardzsat ezzel az

Uzenettel: “Addig szeretlek, amig az utolso rdzsa el nem hervad!”

Iratkozzatok be egy tanciskoldba és tanuljatok meg tangozni,

szambazni, salsazni vagy rock’n’rollozni!

Sétéljatok kézen fogva egy erdei dsvényen!

Tancoljatok lassut, félhomalyban 6sszebujva!

Tarj a hajaba és sugj szerelmes szavakat a ftilébe!

Nézzétek egy parkban a padon Ulve 6sszel a hullo faleveleket!
Utazzatok el egy wellness hétvegére!

Ajandékozz neki vadito fehérnemtit, aminek a felavatasa hazi

hastdncmtsor keretében torténik!
Uljetek be popcornnal egy moziba egy romantikus filmre!
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50.

o1.

52.

53.

54.

55.

56.

S7.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

Foglalj le egy kétéjszakas utat Parizsba, és meglepetés

ajandékkeént add a parodnak a hazassagi évfordulétokral!
Rendelj pizzat otthonra és vacsorazzatok meg gyertyafénynél!
A Dunaparton elhagyott helyen kosarbdl piknikezzetek!
Velencében gondolazzatok egy mandolinos énekessel!
Teliholdkor szavald el neki a kedvenc szerelmes verseét!
Menjetek el csénakazni a VVarosligeti toral!

Sétaljatok holdfényben a Dunakorzon!

Karacsonykor nézzeétek Ujra az esktvaéi videdtokat!

Vidd el szinhazba, és utana elegans helyre vacsorazni!
Sussetek otthon kézdsen palacsintat!

Ha elutazik, rejts el szerelmes Uzeneteket a ruhéi kdzé!
Osszel gyiijtsetek hullé faleveleket a Margitszigeten!
Forrd nyari éjszakan furoddjetek meztelentl a Balatonban!

A megismerkedeésetek napjat nevezzetek ki a Szerelmes Mac-

kék Napjanak, és ajandékozzatok meg egymast!

Készittess falinaptarat a legjobb kdzo6s fotditokkal!

Télen menjetek el korizni a Mdjégre, utan igyatok forralt bort!
Reggel vidd agyba a kavét/reggelit!

Ha leesett a ho, menjetek el szankozni!

Lepd meg egy igazan kilénleges csokival!

Kedvenc filmsorozatat ird ki DVD-re, lasd el egyedi boritoval,

és add at szivecskés szalaggal atkotve!
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70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77,

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

Menjetek fel Libeg6n a Janos-hegyre!

Minden jelentésebb utazason vegyél neki ajandékba kisebb-

nagyobb ékszert!

Csindlj neki meglepetés furdst: tegyél a furdékadba illatos

habfurdoét és szord tele rézsaszirmokkal!

Kulféldon menjetek el egy komoly élményparkba, és izgulja-

tok végig kdzbsen az egészet!
Zuhanyozzatok kdzosen, valtott hatszappanozéassal!

Amikor nagy ho esett, egyutt lapatoljatok el a havat, kicsit ho-

golydzzatok, és utana igyatok egy forré teat!

Egy es6s vasarnap délutan bujjatok be a takaro ald, csak néz-

zétek és hallgassatok az esét!

Sétaljatok egy driasesernyé alatt a szakado esében!

Rajzolj piros filccel szivecskeét a kocsija visszapillantd tukrére!
Elalvas el6tt adjal j6éjt puszit!

Csikizd és puszild meg mindenhol, egészen addig, amig ke-

gyelemért konyorog!
Ebredés utan adj neki egy hatalmas 6lelést!

Alljatok meg egy erdei tisztas kozepén kézen fogva, és hall-

gassatok par percig egyutt a csendet!

Vigyel ki egy balatoni stégre minden hozzéavalot, és vacsoraz-

zatok meg gyertya- és holdféenynél!

Este bontsatok pezsgé6t csak Ugy, és a teraszon idézzetek fel

kellemes emlékeket a kozos multatokbol!

Csinéljatok rendszeresen ,,elsé randit”!
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86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

100.

Ha friss ho esett, kelj fel korabban, és az ablak ala a hoba raj-

zolj egy orias szivet!
Uljetek ki a hintaagyba és tervezgessétek egyutt a szép jovot!
Gyogyitsd ,,kézratétellel” intim helyeken a parodat!

Ajandék konyvben huzz ala szavakat, amiket ha megkeres és

0sszerak, egy gyonyora szerelmes Uzenetté allnak ¢ssze!

Ha alkalmas a szituacio, és jatszol hangszeren, adj neki esti

szerenadot!
Fotoémitivésszel készitsetek beallitott kozos fotdkat!

Ajandékozz szerelmi kupont, ami kiilénb6z6 dolgokra valtha-

to be, példaul masszazsra vagy édes csokral!

Jarjatok végig Ujra az els6 néhany randevutok helyszineit!
Készitsetek kozos Alomkonyvet és Bakancslistat!

Hivd fel napkézben, és mondd el, hogy mennyire szereted!
Sétaljatok kézen fogva egy arborétumban!

Mondjatok egymasnak meséket, amiket akkor talaltok ki!
Usszatok egyitt delfinekkel!

Fogjatok egymas kezét, és nézzetek hosszan egymas szemébe!
Menjetek el Badacsonyba borozni, elvezzétek a panoramat, és

utana lassan, kézen fogva probaljatok lejutni a hegyrol!
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MELLEKLET #2

Szeretetnyelv teszt

A tesztben 30 kijelentéspar talalhatd. Valaszd ki mindegyik parbol
azt, amelyik jellemzébb Rad! Ha mindkét kijelentés egyforman illik

R&d - vagy egyik sem -, akkor is valaszd ki az egyik lehet&éséget!

Szdmold dssze a kivéalasztott kijelentések melletti A, B, C, D, E bettk

szamat, és az 6sszeget ird be a megfelels bett mellé:

Szeretetnyelv Pontszam

A (elismer6 szavak)

B (min&ségi id6 egyutt)

C (ajandékok)

D (szivességek)

E (testi kontaktus)

A teszt értékelése:
Amelyik bettib6l a legtobb szerepel, az az els6dleges szeretetnyel-
ved. Ha két egyforma legmagasabb pontszamu bettid van, akkor

kétnyelvi vagy, vagyis mindkét szeretetnyelvet egyforman érted.

Ha a legmagasabb pontszdm mellett egy vele kdzel azonos pont-
szamot is talalsz, akkor az elsédleges szeretetnyelved mellett van

egy majdnem ugyanolyan fontos masodik szeretetnyelved is.

Ha a szamodra fontos emberek is Kitoltik ezt a tesztet, abbdl meg-
tudhatod, hogyan tudod irantuk a leghatékonyabban kifejezni sze-

retetedet Ugy, hogy 6k is biztosan érezzék azt.
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Szeretem, ha elismeréshen részesitenek.

Szeretem ha megolelnek.

Szeretek kettesben lenni azzal aki fontos szamomra.

Amikor segitséget kapok valakitél, érzem, hogy szeret.

Szeretek ajandekot kapni.

Szeretek talalkozni a barataimmal.

Akkor érzem, hogy valaki szeret, amikor segit nekem valamiben.

Akkor érzem, hogy valaki szeret, amikor megérint.

Ha egy baratom atolel, érzem, hogy szeret.

Ha egy baratomtdl ajandékot kapok, érzem, hogy szeret.

Szeretek kdzos programot csinalni a barataimmal

Szeretem megérinteni azokat az embereket akik fontosak szamomra.

A szeretet lathaté jelképei (az ajandékok) sokat jelentenek nekem.

Az elismer6 szavak, a dicséret szeretetet kozvetitenek szamomra.

Szeretem a fizikai kozelségét érezni azoknak akik fontosak szamomra

Szeretem, ha megdicseérik a killsémet.

Szeretek egytt iddzni a barataimmal és a szamomra fontos személyekkel.

Szeretek ajandékot kapni a barataimtol.

10

Az elfogadast kifejezé szavak nagyon fontosak a szamomra.

Ha valaki segit nekem, tudom, hogy szeret.
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11

Szeretek kozos tevékenységekben részt venni a barataimmal és a szamomra fontos
emberekkel.

o

Szeretem, ha kedves szavakat mondanak nekem.

12

Jobban hat ram, amit valaki tesz, mint amit mond.

Az blelés dsszetartozast és megbecsilést fejez ki szamomra.

13

Ertékelem a dicséretet és keriilom a kritikat.

Sok kisebb ajandék tobbet jelent szamomra mint egy nagyobb.

O|>» | m| O| >

14

Akkor érzem kozel magamat masokhoz, amikor beszélgetiink, vagy egyutt csinalunk
valamit.

Kozelebb érzem magam a barataimhoz, ha gyakran megérintenek.

15

Szeretem ha megdicsérnek valamiért, amit tettem, vagy elértem.

Ha valaki megtesz a kedvemért olyasmit, amit nem nagyon kedvel, tudom, hogy szeret.
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16

Szeretem ha a barataim és a hozzam kozel &llé emberek megérintenek.

Szeretem amikor valaki 6szinte érdeklédéssel hallgatja amit mondok.

17

Amikor valaki segit elvégezni egy feladatot, érzem, hogy szeret.

Nagyon ortlok, amikor ajandékot kapok.

18

Szeretem ha megdicsérik a kiilsémet.

Ha valaki idét szan arra, hogy megértse az érzéseimet, érzem, hogy szeret.

19

Biztonsagban érzem magam, amikor egy szamomra fontos személy megérint.

A szivességek szeretetet fejeznek ki szamomra.

20

Nagyra értékelem, ha valaki megtesz értem valamit.

Szeretek olyan ajandékot kapni, amit valaki sajat kez(ileg készit nekem.

21

Nagyon jol érzem magam, amikor valaki teljes figyelmével felém fordul.

Nagyon jol érzem magam amikor valaki szivességet tesz nekem.

22

Ha valaki megajandékoz a sziletésnapomon, érzem, hogy szeret.

Ha valaki személyes szavakkal kdszont fel a szilletésnapomon, érzem, hogy szeret.

23

Ha valakitél ajandékot kapok, tudom, hogy gondol ram.

Ha valaki segit a feladataim elvégzésében érzem, hogy szeret.

24

Nagyra értékelem, ha valaki tiirelmesen meghallgat, és nem szakit félbe.

Nagyra éertékelem, ha valaki ajandékkal emlékezik meg a kilénleges napokrol.
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25

Szeretem ha a szamomra fontos emberek térédnek azzal, hogy segitsenek a feladata-
im elvégzésében.

O

Szeretem a hosszu kirandulasokat a barataim tarsasagaban.

26

Szeretem atélelni és megpuszilni a barataimat, és érulok ha 6k is igy tesznek.

Oriilok, ha minden kiiléndsebb ok nélkiil ajandékkal lepnek meg.

27

Szeretem, ha valaki kifejezi a megbecsulését irantam.

Szeretem, ha végig ram néz az, akivel beszélgetek.

W > | O |m|m©

28

Nagy jelentdséget tulajdonitok azoknak az ajandékoknak, amelyeket a barataimtol
kapok.

O

JO érzés, ha egy baratom, vagy valaki akit szeretek, megérint.

29

Amikor valaki szivesen teljesiti a kérésemet, érzem, hogy szeret.

Ha valaki elmondja nekem, hogy nagyra becslil, érzem, hogy szeret.

30

Minden nap szikségem van arra, hogy megérintsenek.

Minden nap sziikségem van arra, hogy megdicsérjenek.

> m|>» | O m

116




MELLEKLET #3

Kompatibilitas teszt

Kulsé - egészség - fitnesz - életmdéd

Erzelmek kezelése - érzelmi beallitodas

Személyes tulajdonsagok

Tudas — miiveltség - iskolai végzettség

Szexualis élet
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Kommunikacids stilus

Szakma - karrier - pénzigyek

Lelki beallitodas

Erdeklédés — hobbi - szabadidé

Csalad

Osszesen

(Osszesen / 250) x 100 %
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MELLEKLET #4

Szerelemirtok

Datum:

Szerelemirto

Férfi Not

N6 magat

Onzé kovetelézés

Tiszteletlen megjegyzések

Dihroham

Idegesito szokasok

Oszinteség hianya

o | 01| B~ W IN|PF

Egyénieskedes

Osszesen

Szerelemirto

N6 Ferfit

Férfi magat

Onzé kovetelézés

Tiszteletlen megjegyzések

Dihroham

Idegesito szokasok

Oszinteség hianya

o | OB~ |Ww | N

Egyénieskedes

Osszesen

Ertékelés

Kivalé

8-10

Elmegy

o-7

Valsag

1-4
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MELLEKLET #5

Az 50 legszebb romantikus film

Magyar cim Eredeti cim Ev Fészereplo(k)
1 Cyrano de Bergerac Cyrano de Bergerac 1990 Gérard Depardieu
2 Rdémai vakacio Roman Holiday 1953 Audrey Hepburn
Gregory Peck
3 Sztarom a parom Notting Hill 1999 Julia Roberts
Hugh Grant
4 Igaz&bol szerelem Actually Love 2003 Colin Firth
Hugh Grant
5| Aludj csak, én almodom While you were sleeping 1995 Sandra Bullock
Bill Pullman
6 Elfujta a szél Gone with the Wind 1939 Vivian Leigh
Clark Gable
7 West Side Story West Side Story 1961 Natalie Wood
8 Ghost Ghost 1990 Demi Moore
Patrick Swayze
9 Micsoda n6 Pretty Woman 1990 Julia Roberts
Richard Gere
10 Dirty Dancing Dirty Dancing 1987 Patrick Swayze
11 Titanic Titanic 1997 | Leonardo DiCaprio
Kate Winslet
12 Az angol beteg The English Patient 1996 Ralph Fiennes
Kristin Scott Thomas
13 Romed és Julia Romeo and Juliet 1968 Olivia Hussey
14|  Cherbourgi esernyék Les Parapluies de Cherbourg | 1964 | Catherine Deneuve
15 Harry és Sally Whe Harry met Sally 1989 Billy Crystal
Meg Ryan
16 Flashdance Flashdance 1983 Jennifer Beals
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17 Zene és szoveg Music and Lyrics 2007 Hugh Grant
Drew Barrymore
18 Annie Hall Annie Hall 1977 Woody Allen
Diane Keaton
19 50 els6 randi 50 First Dates 2004 Drew Barrymore
Adam Sandler
20 A nyughatatlan Walk the Line 2005 | Reese Witherspoon
Joaquin Phoenix
21| Bridget Jones napldja Bridget Jones's Diary 2001 Hugh Grant
Renée Zellweger
22 Casablanca Casablanca 1942 Humphrey Bogart
Ingrid Bergman
23 Edes november Sweet November 2001 Keanu Reeves
Charlize Theron
24 Ertelem és érzelem Sense and Sensibility 1995 Emma Thompson
Alan Rickman
25| Buszkeség és balitélet Pride and Prejudice 2005 Keira Knightley
26 Grease Grease 1978 John Travolta
Olivia Newton-John
27 Holiday The Holiday 2006 Kate Winslet
Cameron Diaz
28 Halalos tavasz 1939 Karéady Katalin
Javor Pél
29 Lesz ez még igy se As Good As It Gets 1997 Jack Nicholson
Helen Hunt
30 Love story Love story 1970 Ali MacGraw
Ryan O'Neal
31 Makrancos holgy The Taming of the Shrew | 1967 Richard Burton
Elizabeth Taylor
32 Héazibuli La Boum 1980 Sophie Marceau
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33 My Fair Lady My Fair Lady 1964 Audrey Hepburn
Rex Harrison
34 Sok hitho semmiért Much Ado About Nothing | 1993 Emma Thompson
Kenneth Branagh
35 Sorsiigyndkség The Adjustment Bureau 2010 Matt Damon
Emily Blunt
36 Tal az Operencian Far and Away 1992 Tom Cruise
Nicole Kidman
37| A Jane Austen kdnyvklub | The Jane Austen Book Club | 2007 Emily Blunt
38 Angyalok varosa City of Angels 1998 Nicolas Cage
Meg Ryan
39| Aszerelem haldjaban You've Got Mail 1998 Tom Hanks
Meg Ryan
40 | A szerelem hullamhosszén Sleepless in Seattle 1993 Tom Hanks
Meg Ryan
41 Hé&z a tonal The Lake House 2006 Keanu Reeves
Sandra Bullock
42 Levelek Julianak Letters to Juliet 2010 Amanda Seyfried
Vanessa Redgrave
43 Néasz-ajanlat The Proposal 2009 Sandra Bullock
Ryan Reynolds
44 Hogyar_l veszitsiink el egy | How to Lose a Guy in 10 2003 Matthew
pasit 10 nap alatt? days McConaughey
Kate Hudson
45 Biib4j Enchanted 2007 Amy Adams
Patrick Dempsey
46 Mielott felkel a nap Before Sunrise 1995 Ethan Hawke
Julie Delpy
47 Ha igaz volna Just Like Heaven 2005 | Reese Witherspoon
Mark Ruffalo
48| Alljon meg a naszmenet | My Best Friend's Wedding | 1997 Julia Roberts
Cameron Diaz
49| Minden végzet nehéz Something's Gotta Give 2003 Jack Nicholson
Diane Keaton
50 Orokkon-orokké Ever After 1998 Drew Barrymore
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10.

MELLEKLET #6

Ajanlott kbnyvek

Magyarul

Gary Chapman: A szerelem pszichologiaja

Gary Chapman: Véaltozzunk egydtt!

Terrence Real: Hazassag vagy szovetseg?

Soma Mamagésa: Uj egyensuly

John Gray: A férfiak a Marsrol, a nék a Vénuszrél jottek
John Gray: Mars és Vénusz stresszben

Warren Farrell: Miért nem értik a n6k, amit a férfiak...

Sam Hamburg: A boldog péarkapcsolat titkai

Allan és Barbara Pease: Miért hazudik a férfi? Miért sir a ns?

Lori Gottlieb: Légy a felesége!

Angolul
Willard F. Harley: Love Busters

Willard F. Harley: His Needs, Her Needs

Mark Gungor: Laugh Your Way to a Better Marriage

Matthew Hussey: Get the Guy

John M. Gottman: The 7 Principles for Making Marriage Work
Sherry Argov: Why Men Love Bitches

Matthew Kelly: The Seven Levels of Intimacy

Barbara De Angelis: Are You the One for Me?

Steve Harvey: Act Like a Lady, Think Like a Man

David Deida: The Way of the Superior Man
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