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Megbocsatas

figyelmet, akkor az évek soran tonk-
remegy, elkopnak a berendezések, a
haz lepusztul. Ha viszont a haz lakoi
ezutan mindig dolgoznak rajta egy
kicsit, kicserélnek ezt-azt, atfestik,
ujraszigetelik, akkor a hdz ugyan-
olyan sz&ép marad, mint amikor el-
késziilt.

A hazassdgunkon ugyanigy dol-
goznunk kell. Mikoddképességéhez
kell, hogy nap mint nap munkélkod-
junk rajta. Hazassagunk csak azon a
napon van, amikor tesziink azért,
hogy hazassagunk legyen. Ha vala-
mely napon nem tesziink semmit
azért, hogy hazassagunk legyen,
akkor azon a napon NINCS hazas-
sagunk, legfeljebb papirunk van
réla. Tehat nagyon sok belefektetett
energiara, sok idére, dnzetlen szere-
tetre van sziikség egy hazassagban.
Minden egyes nap adnunk, kedves-
kediink kell.

Ugyanakkor a héazassagot nem
elég ,,csak ugy” milkodtetni! Nem
adhatunk akarmit a hdzastarsunknak
kedveskedéseink soran.

Az a megfigyelésiink a magunk
¢és a kornyezetiinkben levd hazaspa-
rok hazassagaval kapcsolatban,
hogy a szandé¢k sokszor megvan
benniink a kedveskedésre, azonban
egyaltalan nem biztos, hogy az cél-
ba ér.

Ha megkérdeziink ,,tapasztalt”
hazasparokat, mit kell tenniiik ah-
hoz, hogy a tarsuk jol érezze magat
a kapcsolatban, érdekes valaszokat

kapunk. Gondolkodnak egy Kkicsit,
aztan ilyeneket mondanak: ,, Hat
teljes szivembdl szeretnem kell, és
kész!” lgy azonban csak taldlgata-
sokon alapulnak a szeretetkifejezé-
seink. Adunk, adunk, de nem biztos,
hogy olyat, ami a tarsunknak jo.

Ezért azt, hogy mire van sziiksé-
ge a parunknak, mivel tudjuk igazan
szeretni, nagyon gyakran at kell
beszélniink. Az ilyen feltard beszél-
getésekben a kovetkezd kérdéseket
¢érdemes feltenni:

»Mondd el, hogy

o mire van sziikséged mostan-
tol?

o hogyan jarhatok a kedved-
ben?

o hogyan tudnék igazadn jo fér-
jed/feleséged lenni?

o mit csindljak, amibol érzed,
hogy szeretlek?”

Ilyen atbeszélésekre  évente
sziikség van. Egy 1j munkahely, egy
uj lakohely, egy gyermek megsziile-
tése vagy egy csaladtag elvesztése
mind-mind olyan helyzet lehet,
amikor valtoztatnunk kell a kedves-
kedéseinken. Raadasul egy hazas-
sagban az évek alatt folyamatosan
valtozunk, és 2-5-10-20 év utan mar
masok az igényeink, mint amik az
eskiivé idején voltak. Ha mi ma is
ugyanazokat a dolgokat tennénk
meg egymasért, mint amelyeket az
eskiivonk kornyékén tettiik meg,
nem éreznénk igazan szeretve ma-

gunkat. Mert valtoztunk és valtoztak
a koriilményeink is.

Ezért érdemes gyakran leiilni a
tarsunkkal, hogy feltarjuk az aktua-
lis sziikségleteinket, vagyainkat.
Mondjuk el egymasnak, hogy mibdl
éreznénk azt, hogy szeretjik egy-
mast az adott élethelyzetiinkben:

o Arra vagyom, hogy sokat di-
cséry.

o Fontos nekem, hogy csinos
legyél, jo megjelenésii legyél.

o Lepj meg ajandékokkal!

o Csinalj nekem reggel szend-
vicset, amit elvihetek a munkahe-
lyemre!

o Legyél velem illedelmes!

o Szeretettel banj a sziileimmel,
testvéreimmel!

o Tamogass a munkamban!

o Gyere el velem havonta szin-
hazba!

o Simogasd meg gyakran az
arcomat!

o Hétvégenként hozd nekem az
dgyba a reggelit!

Ha errdl sikeriil id6érdl idére be-
szélgetnlink, akkor tudni fogjuk,
hogy milyen kedvességekkel tart-
hatjuk fenn nap mint nap a hazassa-
gunkat. Igy nem csak miikodtetni
fogjuk a hazassagunkat, hanem JOL
is fogjuk miikodtetni azt. Mert min-
dennapi kedvességeink igazan olya-
nok lesznek, amire sziiksége van a
tarsunknak.

Meészaros Adam és Fanni

Megbocsatas, elengedés

A hézassagkotésre késziilddés boldog iddszakaban
nehezen tudjuk elképzelni, hogy az el6ttiink 1év6 évek-
ben milyen sokszor kell majd a bantds, megbantddas,
megbocsatas kérdésével szembesiilni.

Néhéany oldalba nehéz belestiriteni 35 éves hazassa-
gunk és a minket koriilvevd vildg nehézségeinek min-
den meglatott tapasztalatat, mégis megkiséreljiik, hogy
elméletileg is megalapozva hitet tegyiink amellett, hogy
a sziklara épiilt, Istenbe kapaszkodo, gondosan apolt
hazassag — a statisztikdk rossz mutatdi ellenére is —
megorizhetd.

Minden hézassagnak jol tipizalhato életszakaszokat
kell atélnie. Mar az Osszecsiszolodds, az egymast meg-
ismerés id6szaka sem konnytl, de mégsem foghato ah-
hoz az édesen gyonyorli, mégis nagyon nehéz idoszak-
hoz, amely a gyerekek érkezésével indul egy hazaspar
¢letében. A munkahely nehézségei, kisértései is lizem-
biztosan bekovetkeznek, probara téve és sokszor szét-
szakitva biztosnak indult hazassagokat. Negyvenéves
kor koriil az életkdzepi krizis nehézségeivel kell meg-
kiizdeni. S ha azt gondolnank, hogy ez is majd csak
elmilik egyszer, akkor nagyon tévediink, az dregedés,
az elmulas nehézségei halalunkig végigkisérik és meg-
keseritik az életiinket. Mindannyian az életre sz6l6 bol-

dogsag reménvében kerestiink tarsat magunknak. és
ilven tervekkel kotottiink hézassagot. De a hazassag
boldogsagéért egy ¢leten at kell keményen kiizdeni!

Tapasztalatunk szerint nagvon fontos. hogv hazas-
sdera késziilédve lecalabb alapszinten tisztaban legyiink
a rank vard nehézségekkel!

A pszichologusok szerint rejtett éniink motivalja a
legtobb emberi cselekedetiinket. Tetteink inditékai
gyakran rejtve maradnak — még a legjobb barataink, s6t
a hazastarsunk sem mindig ismeri fel azokat. Azt a vi-
selkedést a legkonnyebb megfigyelni és megérteni,
amelyet fizikai sziikségleteink véltanak ki (pl. ¢hség —
evés). Am a lelki, szellemi sziikségletek altal motivalt
viselkedést sokkal nehezebb felismerni, pedig ennek
megértése — a rejtett én felfedése — rendkiviil fontos, ha
meg akarjuk érteni egymast (és magunkat), az emberi
viselkedés mogott huzodo inditékokat.

Sziikségleteink, amelyek nagymértékben befolyasol-
jak lelkiallapotunkat, a kdvetkezOk: szeretetvagy, sza-
badsagvagy, a fontossdg iranti vagy, a kikapcsolodas
vagya, az Istennel vald békesség iranti vagy.

Szeretetvagy: Elso és legalapvetébb sziikségletiink
az, hogy szeressiink és szeressenck minket. A szeretet
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iranti vagy ott huzddik majdnem minden — pozitiv vagy
negativ — cselekedetiink mogott.

Szabadsagvagy: A hazassagban is sziikségiink van
ré, hogy szabadon kifejezhessiik érzéseinket, gondolata-
inkat és vagyainkat. A szabadsagvagy rendkiviil erds.
Szabadsagvagyunk és a szeretet iranti igénylink gyakran
konfliktusba keriil egymassal. Csak annak a parnak lesz
boldog az élete, amelyik képes megtalalni az egyensulyt
szeretet €s szabadsag kozott. Ha szeretetet €s szabadsa-
got szeretnénk kapni, ezt nekiink is biztositanunk kell a
tarsunk szamara. A szabadsidg azonban nem lehet azo-
nos az dnzéssel, ezért soha nem lehet abszolut: aki telje-
sen szabad, az szeretet nélkiil él. Ha valakit csak a sajat
kivansagai iranyitanak, és masokkal nem torédik, az
hamarosan sajat vagyainak rabsadgaban talalja magat.

A fontossag iranti vagy: Az emberi viselkedés egyik
legfobb hajtoereje az a vagy, hogy nyomot hagyjunk a
vilagban, és maradanddt hozzunk létre. Férj és feleség
egymast értékelése, elismerése alapvetd sziikséglete a
hazassagnak!

A kikapcsolodas vagya: Elemi sziikségletiink a ki-
kapcsolddas és a lazitas iranti igény. Az embernek testi,
lelki és érzelmi egyensulydhoz olyan életritmusra van
sziiksége, amelyben a munka és a kikapcsol6das harmo-
nikusan valtja egymast.

Az Istennel valo békesség irdanti vagy: Rejtett éniink
kozéppontjaban taldlhatd, alapvetd igény. Az ember
Iénye legmélyén keresi a kapcsolatot a természetfeletti
vilaggal, és viselkedését gyakran az Istennel valé meg-
békélés vagya motivalja. Lelki éhség munkal benniink,
amely arra sarkall minket, hogy életiinknek az evésen, a
szexualitason és a hétkoznapi tevékenységen tilmutatod
értelmet keressiink. Ez a vadgy azonban a mai rohand,
mediatizalt vildgban sokszor sikeresen elnyomhato! A
televizid €és a szamitdégép iszonyatos erdvel tér be az
¢életiinkbe, és minden életkorban driasi pusztitast képes
végezni a védteleniil maradt emberek lelkében.

Nagyon fontosnak gondoljuk, hogy konfliktusok
esetén mindenképpen pro-
baljuk meg higgadtan vé-
giggondolni: Mi motivalja a
hézastarsam  viselkedését?
Milyen igényeit probalja
tudatosan vagy Osztondsen
kielégiteni? Mi motivalja az
én viselkedésemet? Milyen
sziikségletemet  probdlom
kielégiteni?

Nehéz a blinok megbo-
csatasarol  altalanossagban
beszélni. Nem mindegy
ugyanis, hogy mi az a biin,
amit meg kell bocsatanunk.
Mas egy vita hevében tett
meggondolatlan odamondas,
egy elfelejtett évfordulo,
egy be nem valtott igéret —
ezek is stulyos megbantoda-
sokat  eredményezhetnek,
amelyeket meg kell tudni
bocséjtani. Mégis egészen
mas sulyll blin a hazudozas,
a hiitlenség vagy éppen az
er6szak alkalmazasa. Sajnos
a felmérések szerint nagyon
sok hazassagot terhelnek az
efféle sulyos esetek, és azok
legtobbszor valassal vég-

zO0dnek. Mi szeretnénk hitet tenni amellett, hogy a leg-
tobb baj orvosolhato.

Gary Chapman Maradjunk egyiitt! Hazassagi krizi-
sek megoldasa cimi konyve (Harmat Kiadd, 2011) na-
gyon sok példaval érvel a valas ellen. Csaladunk tapasz-
talata is megerdsiti, hogy a valas — bar néha sajnos elke-
riilhetetlen — a legtobb esetben nem hoz valdés megoldast
a gondokra. Amerre néziink, romhalmazza valtozott
csaladok, egymast megbetegitett egykori szerelmespa-
rok kiizdenek a depresszidval, az alkoholizmussal, s az
ezek kovetkeztében szinte tdrvényszeriien jelentkezd
testi betegségekkel.

Chapman szerint a problémas hazassagra hdrom
szélsoséges és negativ valasz 1étezik: az Ongyilkossag, a
gyilkossag és a valas. Egészséges és jozan gondolkoda-
su emberek az elsd kett6t egyértelmiien elutasitjak. A
valassal szemben azonban nem ilyen elutasitd6 a modern
ember, sOt ugy gondolja, igy humanus médon véget
lehet vetni egy megromlott kapcsolatnak. Manapsag
minden masodik hazassadg valassal végzddik, nem cso-
da, hiszen koriilottiink minden eldobhato. Az élelmisze-
rek csomagolasa, a rovid ideig miikodé haztartasi esz-
kozok, a silany divataruk mind arra késztetnek benniin-
ket, hogy eldobjuk és tijat vegyiink. Sajnos sokan ugy
gondoljak, hogy még a nem kivant terhességek is el-
dobhatdk. Nem meglepd tehat, hogy a tarsadalom elfo-
gadta az ,,eldobhaté hazassag” eszméjét is. Ha mar nem
vagyunk boldogok egymassal, vagy a kapcsolatunk
nehéz iddszakon megy keresztiil, hagyjuk ott az egészet,
és nyissunk 11j fejezetet az életiinkben. De a hazastars
nem olyan, mint egy rossz befektetés, hanem €16 sze-
mély, akinek érzelmei és vagyai vannak, akit egykor
mindenkinél jobban szerettiink, akit egy életre sz6lo
boldogsag reményével valasztottunk magunknak, aki-
nek 6rok hiiséget fogadtunk.

Keserti, felerészben sajat tapasztalatunk, hogy az el-
valt felek és a gyermekek soha nem heverik ki teljesen a
valas okozta sebeket. Ujra Chapman konyvébdl idé-
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Szexualitas

ziink, a pszichologus ir6 egy valasokrdl késziilt repre-
zentativ felmérés eredménvét értékeli: ..Kevés felnott
seiti, hogy mi var ra. amikor gy dont., hogy felszamolia
a hazassagat. Az életiik szinte mindig kiizdelmesebb és
bonvolultabb lesz, mint amire szamitottak... Meglepd
moddon a nbék fele és férfiak eevharmada még sok év
elmaltaval is haragszik egvkori hazastarsara... Sok
felnott érzelmi életében a valas még 10-15 év utan is
kozponti helvet foglal el... Tisztaban voltam azzal.
hogv az id6 dnmagdban nem envhiti a valas megrazkod-
tatsait. &m arra nem szamitottam. hogv az érzelmek
ilven sokaig és ilven er6sen megmaradnak... Semmi-
lven bizonvitékat nem lattuk annak. hogv az id6 csok-
kentené az érzések és a faido emlékek intenzitasat; nem
tapasztaltuk, hogy a megbantottsag és a depresszio el-
mult volna: a féltékenvség. a harag és a felhaborodas
sem tint el. Az élet megy tovabb a valas utan, de a sérii-
1ések nem evOevulnak be az id6 mulasaval.”

Fontos tudni. hogv a hazastarsi szeretet nem feltétel
nélkiili szeretet! Hazastarsunkat valasztiuk. mert egvé-
nisége. kiils6 és belso tulaidonsagai kedvesek nekiink,
szerelmet és kiilonleges. ellenallhatatlan vonzodast ér-
zunk iranta. Idealis esetben a hazassagkotés ideiére mar
nemcsak a hormonok ..rézsaszin kédén” at latiuk ot.
ezért szabadon és felelosségteliesen dontiink tgy. hogv
egveztetjiikk az életrdl vallott terveinket és értékrendiin-
ket.

De sainos a torvénvszertien bekovetkezo6 i és uiabb
életszakaszok gvyakran nem vart modon befolvasoliak
hazastarsunk belsé (és kiils6) tulaidonsagait. Ezek a
valtozasok adott esetben nagymértékben probara tehetik
korabbi dontésiinket. szeretetiinket. hiiséeiinket. Foko-
zottan igaz ez. ha traumaszert csalddas ér benniinket,
ami — érzelmileg — hiiségiink értelmét kérdGielezi meg.

Hazassagi valsagok esetén kulcskérdés. hogv a ha-
zaspar helyre akaria-e allitani a szeretetkapcsolatot.
Képesek-e sok id6t egvmasra szanva atbeszélni. mi
okozta a bait? Képes-¢ a megbantott fél lemondani a
bosszurol és a szeretetmegvondssal jaro biintetésrol?

Nem lehet és nem is kell eltagadni a csalddottsagot!
A vétkes félnek szembesiilnie kell azzal, hogy milyen
faidalmat okozott a parianak. Nagyon fontosnak gondol-

iuk. hogv barmilven nehéz is. ez lehetbleg ketteiiik ko-

zott torténien, mert a kiilvildg (csalad. barati kor, mun-
kahelv) szamara is kitudodott eseménvek az aldozat—
vétkes szerepben rogzithetik a feleket! Félreértés ne
essék. nem a lelki vezetd vagv a 1élekevdevasz segitsé-
ge ellen érveliink (éppen hogv nem!). de a foloslegesen
..szétkiirtolt” banat, bar érthetd, mégis komolyan meg-
neheziti a tiszta lappal indulast!

Megbocsaitani annak lehet, aki megbania a vétkeit!
Ezt azért fontos leszOgezni. mert az ember Onigazold
lény. Senki sem szeret blinben élni. ezért a vétkes csele-
kedetek mogott altalaban az értékrend megbillenése all.
Az Evaneélium szerint (Mt 12.31) minden biin megbo-
csathatd. csak a Szentlélek elleni bin nem. Azért, mert
akkor beszélhetiink Szentlélek elleni blinr6l, ha valaki a
biinre azt mondia. hogyv nem biin.

Az a leefébb kérdés tehat. hogv a hazaspar képes-e
még kozos életcélt vallani, k6z6s-e még az értékrend-

itik! Ha igen, akkor valoban érdemes kiizdeni a megbo-

csatasért!

Szo6lni érdemes még a ..Megbocsaitani, de hany-
szor?” kérdésérol. Kiilondsen a szenvedélvbetegséoek-
kel 6sszefiiggd vétkek esetében mindenképpen érdemes
kemény feltételhez k6tni a tovabbi egviittélést.

Nem tagadhatiuk el. hogv létezik olvan helvzet.
amikor a tisztdzo beszélgetések azt az eredménvt hoz-
zak. hogv a hazaspar értékrendie mar nagvon kiilonbo-
z06. és szandék sincs ennek megvaltoztatasara. Azt is
sulvos és nehezen orvosolhato helvzetnek gondoliuk. ha
az egvik fél végérvénvesen massal képzeli el az életét.
Ilvenkor valoszinlileg nincs mas Gt, mint az elengedés.
Ekkor azonban a magara maradt fél nagv veszélvben
van (depresszio és egyéb megbetegedések), ezért feltét-
leniil érdemes szakember segitségét kérnie!

Bajnok Ldszlo és Judit

A szexualitas szerepe és jelentosége

A szexualitas és a szexualis
6rom az emberi 1ét kiemelt ajandéka
és értéke. Es mint minden értékre,
erre is igaz: tisztdban kell lenniink
mibenlétével és nagyon kell vigyaz-
nunk ré.

A szexualitas értékének )
megalapozottsiga

A teremtés altal inspiralt evolu-
cioban az ember férfi és no, azaz
mindegyik csak részben fedi le az
emberi létezés teljességét. Jin és
jang — mondjak keleten, és fejezik
ki ezt az egymas fel¢ iranyulo,
egymast betdlteni és ugyanakkor a
fiiggetlenséget is kivand ismert
szimbolumban. A férfi ndiség nél-
kil éppagy ,.feleség”, mint a nd
férfitsag nélkill. Vagy pozitivan
megfogalmazva: a férfi a ndiség
jelenlétével és befogadasaval egyiitt
teljesen ember, és a nd férfiusag

jelenlétével és befogadasaval egyiitt
teljesen ember.

Az ember test, 1élek és halhatat-
lan szellem — tehat harmas. A férfi
is, €és a nd is. Igy kapcsolatukban a
harom egyéni szal kapcsolatrend-
szere Osszesodorva kilencrétii fona-
tot alkot, hiszen az egyikiik mindha-
rom ,¢énje” a masik mindhdrom
,»enjét” keresi, €s kot vele kapcsola-
tot. Ez a kilencrétii fonal a legerd-
sebb emberi kotelék.

A szeretet vilaga is harmas. Indi-
to szeretet, elfogadd szeretet és a
szeretet tartalma. Ez az Osminta
hagyoméanyozodik a férfi-néi vi-
szonyban. Ez az 6sminta Isten vila-
ganak valosaga is, és az emberi 1ét
értékének zaloga.

Az emberi erények is harmasak.
Vannak gondolati (intellektudlis),
akarati és érzelmi erények.

Az emberi intelligencia is har-
mas: van 1Q, de van EQ is (érzelmi
intelligencia), st SQ is, azaz szexu-
alis intelligencia is.

Minden akkor stabil egy rend-
szerben — legyen az az emberi sze-
mélyiség, vagy egy parkapcsolat,
vagy a tarsadalom Osszetettebb
szervezOdései —, ha az emberi sze-
mélyiségen beliil a hdrom szegmens
(akar az erények, akar az intelligen-
cia) egyensulyban van.

A szexualitas jelentsége ebben
a beagyazottsagban érthetdé meg
igazan. A szexualitast érett, tudato-
san egymast szeretd személyek
birtokolhatjak csak a maga értékén.

A szexualitas a szeretet )
kibomldsa

A szeretetvagy minden emberi
lény alapvagya. Szeretetet adva és



