Vajon lehetséges-e jol
lennink ,elromlott”
parkapcsolatunkban?

Sok panaszt, elkeseredett beszamolét hallani napi
szinten a parkapcsolatokrél. A megddbbentden

sok valas miatt egyre inkdbb azt gondoljuk, a valas,

a szakitas elkeriilhetetlen egy rosszul miikodé
parkapcsolatban, ami végul barkit utolérhet.

Eletlink fontos mozgatérugdja a remény. Ha tudunk
reménykedni a pozitiv fordulatban, akkor kreativabbak
vagyunk, és jobban tudunk a problémamegoldasra
koncentralni. A sok rossz tapasztalat és hir a kapcso-
latokrol éppen ezt a reményt veheti el télUnk, szinte
beletorédunk, hogy a kapcsolatok ugysem muikodnek.
Nagyon fontos, hogy értsiik, mi mit tehetiink azért,
hogy a parkapcsolatunk eré6sodjon. Az érzelem-
fokuszu parterapia tébb ezer par megfigyelésével és
komoly kutatasokkal ratalalt a szerelem rejtélyének
egy kulcsara.

A szerelem tanclépései

Az érzelemfdkuszu parterdpia szakemberei azt
figyelték meg, hogy a parok konfliktusaik soran
mintha valami elére megbeszélt koreografia
mentén veszekednének. A |épések a kapcsolat
keresésérol és az ettdl vald elzarkdzasrol szolnak. A
parok egyike aktivan, szinte erészakosan, kritiku-
san keresi a kapcsolatot, szeretné parjat bevonni
a kapcsolatba, megbeszélni a problémakat, mert
fontos szamara a kapcsolat. Ezt sokszor banton,
kritikusan teszi, amitél parja védeni kezdi magat,

és hogy ne legyen nagyobb probléma, inkabb
slezar”, elhallgat, elvonul, mert neki szintén fontos
a kapcsolat. Ett6l aztan a kapcsolatot rendezni
akaré fél érzi magat tehetetlenul és cserbenhagyva,
mire legtobbszér még hangosabb lesz, vagy 6 is
visszavonul, igy lesznek mindketten maganyosak. Es
dUhosek.

Mit rejt a harag?

DuUhunk fedo érzés. Erésen hat rank, de sokszor
nem értjuk, mibdl is szlletett. Valdjaban a dih
legtobbszor félelembdl vagy valamilyen fajdalom-
bél adédik. Amikor egy parkapcsolatban diihésen
parja fejéhez vagja a feleség: ,Mar megint nem
jottél idében!”, valdjaban azt mondja, ,Hidnyoztal,
és nagyon vartam mar, hogy hazagyere.” Ha egy
par megprobalja a veszekedések soran eldkeruld
duhot megérteni, és ezt megosztjak egymassal,
akkor a partnerek figyelmesebbek és befogaddb-
bak lesznek, jobban meghalljadk az Uzeneteket, és
szivesebben valtoznak.

A harag méregfoga tehat egy mélyebb (dn)feltaras-

sal kihuzhato.




A biztos bazis, a jol
muikodo parkapcsolat

A kutaték leginkabb egy biztos bazishoz tudjak
hasonlitani azt a tapasztalatot, amit egy olyan
par él at, akik kélcs6nésen tudnak egymasnak
tamogatast adni és egymastol tamogatast
elfogadni. Abbdl a bizalombdl adédik ez a biz-
tonsag, hogy a partner elérhetd, valaszkész, és
elkotelezetten jelen van a kapcsolatban. Elérhetd,
azaz ha szUkségem van ra, akkor figyelmével felém
fordul, rdm néz, fontos szamara a problémam.
Valaszkész, azaz megértve, amit kérek, mondok,
reagal a kérésemre, kérdésemre meég akkor is,

ha teljesiteni nem tudja. Es elkételezett, mert
elkotelezetten van jelen a kapcsolatban. A biztos
bazis kialakulasa szempontjabdl vannak kiléndsen
jelentds helyzetek. llyen példaul a szulés, a munka-
hely elvesztése, érzelmileg kozeli ember haldla stb.

llyenkor kuilondsen fontos, hogy tamaszok legytnk

tarsunk szamara.

Hogyan tudok tarsam
mellett allni?

Tarsunk, vagy akar sajat magunk irredlisnak tind,
erds érzelmi reakcidi mogott mindig all valamilyen
érthetd magyardzat. A tUkortojas, az elveszett kulcs,
vagy a késdéi hazajovetel miatti dihoéngés legtobbszor
csak jelzései, nyomoégombjai valami mélyebb, nagyon
fajdalmas érzésnek. A parkapcsolatok mintazatait
elemezve az érzelemfokuszu parterdpia szakértdi

arra jutottak, hogy a konfliktusok mélyén rejlé két
legfajdalmasabb megélés a ,nem vagyok elég joé
szamodra” vagy a ,nem vagyok elég fontos neked”
megélése. Ha ilyenkor egy 6leléssel, kézfogassal, vagy
par szoval biztositani tudjuk tarsunkat szeretetUnk-
rél és elfogadasunkrol, akkor nagyon sokat tesziink
azért, hogy biztonsagos bazisként élje meg a
parkapcsolatot.

Tovabbi informacidkat olvashat:
www.eftparterapia.hu

Amikor nehéz egyiitt...
ErtsUk és erdsitsuk meg

parkapcsolatunkat
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