Harmonikus parkapcsolat felé

Nem igaz, hogy a boldog parkapcsolat csupan a kimunkalt és egészséges személyiségen alapul. A
parkapcsolati boldogsag leginkabb a két fél 6sszeillésén mulik. Nincsen univerzalis recept, nem
elég az idealis kommunikacios stilus vagy a hatékony konfliktuskezelési modszer. A tartds és
elégedett parkapcsolat esszencidja a két ember Gsszeillésén alapul, és természetesen azon, hogy
képesek-e szeretéen apolni kapcsolatukat és elfogadni a fel nem oldhaté kilénbézoségeket.

John M. Gottman par- és csaladterapeuta parkapcsolatkutatasainak eredményei alapjan:

Kritériumok:
1. Mély baratsag

Az idealis parkapcsolat legbiztosabb alapja a mély, elfogado és szeretetteljes baratsag. Ez az érzés
biztos bazisként szolgalhat parkapcsolatunk fejlédéséhez. Ha erre épil a vonzalom, a szexualitas
és az intimitas, akkor nehezebben inog meg a kapcsolat, ha nehézségekkel kell szembenéznie a
feleknek. A parok megfigyelése soran négy olyan kommunikacids jegyet talalt, amelyek
vitahelyzetben valé megjelenése rossz eljel lehet a kapcsolat alakulasara nézve. Ezek kozé
tartozik a kritika, a megvetés, a védekezés és a falépités. Ha vitahelyzetben észrevesszik ezt
a négy jegyet, az a kapcsolat torékenységére utalhat, azt jelezheti, hogy a kapcsolat biztos alapjat
jelentd kolesonos sziklaszilard megbecstlés, vagyis a baratsag csorbat szenvedett. A masik
kritizalasaval az a probléma, hogy nem a konfliktusra, hanem a tarsunk személyére iranyul. Azért
rombold, mert célja a masik fél megalazasa, tizenete az, hogy mar nem tartjuk a masikat
partnernek, egyenrangu félnek. A védekezéssel az a gond, hogy burkolt ellentamadast jelent,
legtobbszor csak felszitja a vitat. Amikor pedig falakat huzunk magunk koré, és valaszra sem
méltatjuk parunk érveit, az olyan érzést kelthet a masikban, mintha mar nem lenne energiank vagy
motivacionk a kapcsolat apolasara. Ez a négy tényez6 képes legsilyosabban kikezdeni a biztos
parkapcsolat alapjaul szolgal6 szovetséget, tehat fontos odafigyelntink rajuk és tenniink ellentk.

2. Szeretettérkép

A masik szeretettérképének megrajzolasa alatt parunk mély és részletes ismertét érti. A jol
mikodé parkapcesolat egyik titka, hogy meg kell tanulnunk a tarsunk apré rezdiléseibdl olvasni.
Ennek elmélyitéséhez tekintsiink ugy parunkra, mintha el6szor talalkoznank vele, akkor is, ha mar
évek oOta k6zos az életink! Mint egy kivancsi kutato, fedezziik fel Gjra és jra tarsunkat, ismerjik
meg erGsségeit és gyengeségeit, vagyait és félelmeit, reményeit és céljait! Ujabb és tjabb
kilonleges és szeretni valo tulajdonsagara talalhatunk, ha idénként csak csendesen szemléljik 6t.

3. Ne csak nézzunk, figyeljiink is!

Hagyjunk id6t és teret arra, hogy egymasra hangolédjunk! Ez jelenthet akar csak tiz percet is egy
sird nap végén, amikor vacsora kézben nem a kedvenc sorozatunkat kapcsoljuk be, hanem
egymasra fokuszalva megosztjuk a masikkal a napunkat. Ha beavatjuk a parunkat életiink apro
mozzanataiba, a masik pedig érdeklédve és bevonodva reagal erre, az stabilizalja a kapcsolatot,
jutalmazo értéka a felek szamara.



4. Elengedés

Miel6tt belebonyolddunk egy-egy vitaba érdemes lehet mérlegelniink magunkban, hogy fontos-e
annyira az adott kérdés, hogy konfliktus alakuljon ki bel6le. Lehet, hogy a fogkrémes tubus
kinyomasanak moédja nem mindig éri meg a veszekedés kockazatat. Néha aranytalan harcokba
csuszunk bele 1ényegtelen aprosagok miatt, raadasul ezekben az tigyekben sokszor nem is 1étezik
objektiv igazsag. Valészintleg nem dol Ossze a vilag, ha a vécédeszka nincsen mindig lehajtva.
Engedni nem gyengeség, hanem a masik jogainak tiszteletben tartasa.

5. Tegyuink, ha tudunk tenni!

A megoldhaté konfliktusok orvoslasan kézosen dolgozzunk! Ez erésiti az érzelmi Osszetartozas
¢lményét és noveli az elégedettséget, utat mutat a tartds kapcsolat felé. Ennek modja lehet
példaul, ha a par tagjai képesek megszakitani a vitat, amikor kezdenek eluralkodni rajtuk az
indulatok. Ilyenkor segithet, ha megosztjuk a parunkkal érzéseinket, ha képesek vagyunk elnézést
kérni, szeretetunket kifejezni.

6. Ne akarjuk megvaltoztatni a masikat!

Lehetnek olyan tényezdk is egy kapcsolatban, amelyek felett nincsen kontrollja a masik félnek, ez
a megoldhatatlan problémak csoportja. Ha olyan alapveté kilonbség mertl fel a par tagjai kozott,
amelyben nem kivitelezhet, hogy k6z6s nevez6t talaljanak, akkor a kapcsolat megérzése
érdekében képesnek kell lennitik elfogadni ezt, mas szemszogbdl tekinteni ra. A boldog parok
képesek beépiteni egymas céljait a k6z6s terveikbe és segiteni azok megvalosulasat. Akkor is, ha
ez r6vid tavon akar aldozatokkal, lemondassal jar.

7. Talaljunk koz6s célokat!

A kiegyensulyozott parkapcsolatokban mindig jelen van egy k6z6s vezérlS elv, egy kézponti
eszme vagy érték, amely egy még mélyebb szinten is 6sszekapcsolja a két embert. Ennek
létrehozasi modja lehet példaul, ha sajat hagyomanyokat, k6z0s szokasokat alakitunk ki. Ha
valami sajatos jelentéssel bir a két fél szamara, annak hihetetlen 6sszetarto ereje van. A kozos
¢lmények és hagyomanyok pedig a nehezebb id6szakokban is visszaidézik a megtarto
Osszetartozas-élményt.
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