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a masik iranti bizalom és elfogadas ki-
alakitasat jelenti. A szenvedély az érzel-
mi izgalom és vonzalom er8terét teremti
meg, izgalmassa teszi a koézos életinket,
és energiat ad a kapcsolatnak, valamint
erot a mindennapi kihivasok kezeléséhez.
A parkapcsolat igy valik a legintenzivebb
tanulasi térré: megtanit dnmagunkat és a

masikat is szeretni, mélyebben megismerni
es egyutt fejlodni.

MIERT FONTOS
FEJLESZTENI
A PARKAPCSOLATOT?

Kata €s Norbi bar néhdny éve egyiitt van-
nak, a kapcsolatuk mostanra Uressé valt. Ha
szoba kerUl a lakdsvasarlds vagy a csaldd-
alapitas, Norbi kitérd valaszt ad, vagy azt

mondja: ,Ne most, majd..." Gyakran hangoz-
tatja, hogy ,nem szereti a kotottsegeket".
A kapcsolat jovojével nem foglalkozik, in-
kabb a sajat szabadsagat tartja szem elott.
Kata emiatt bizonytalannak érzi a kapcsola-
tot, és egyre dUhdsebb és ingeriltebb (elko-
relez8dés hidnya). Mindketten kerulik a me-
lyebb beszélgetéseket. Ha Kata megprobal
megosztani valami személyes érzést, Norbi
-Gviden lezarja: ,Ne dramatizalj, faradt va-
gyok ehhez." Nincs kolcsénos bizalom, nin-
csenek 8szinte, feltard beszélgetések az ér-
séseikrdl félelmeikrdl és vagyaikrdl, nincs
helye a sebezhet6ségnek sem. A kozos va-
csordk némasagban telnek, esetleg a napi
reendékrél beszélnek. A lelki kozelség las-
san teljesen megszinik (intimitas hianya).
A kapcsolatukbdl kiveszett a romantika és
a vagy. Ritkan kezdeményeznek testi kozel-
séget, a kozos programok helyett Norbi in-
4bb a barataival tolti az idejét. Ha egyutt
vannak, akkor sincsenek spontan érintések,
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ak hianya) nemcs? lis jatszmainkban,

. a szeXUé ‘émés
jele.n van a Ha egy proh.t -
htan}k:irail:ikat valt ki, biztos, hogd
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[ Abbi
hanem szuleinkre, korab

Indulatteli helyzetekben végezzenek mindketten onvizsgalatot:
reagalunk. miért reagaltak a szokottn3l érzékenyebben. Tegyék fel
maguknak az aldbbi kérdéseket:

ly (vagy ann
A szer‘\(\ffni‘:’ de sokszor

P/ 4 ‘ndu
r” E‘toro i =
erdsen sdik és ero

szituacio isn-\erelzlegi parunkra,
nemcsak je partneri.'mkre

Mi a bajom? Mi esett nekem ilyen rosszul e helyzetben?
Miért reagdltam ilyen szokatlanul er8sen?
Mi huzédik meg heves érzelmeim mdgott?
FOKOZASA | Mi zavar legink3bb a helyzetben?
Honnan ismer8s ez 3 helyzet, a kivaltott érzds korabbi életembégl?
Mikor viselkedtem hasonldan? Akkor mi fajt vagy mi hianyzott?

Mire lett volna akkor szUkségem? Most mire van szukségem?

<7ENVEDELY

Beszélgessenek egyiitt a felt4rt érzéseikrdl,
korabbi hasonlé emlékeikral.

OSSZEILL

Vizsgaljak meg egyﬁtt:‘me'
Gondolkodjanak el kulon-kulon az ot k? | o
beszéljek meg kozosen a valaszaikat, es ha Kkell,
keressenek megoldasokat.

SZENVEDELY FOKOZASA
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NE SIETTESSUK
A DOLGOKAT

Beszé!gess'enek, hogyan vonatkozik az idézet a
sajat parkapcsolatukra. Egy alkalommal
csak egy idézettel dolgozzanak.
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INTIMITAS MELYITESE G200 kerdesen, majd konkret peldakkal
peszeljek meg kozosen a valaszaikat, eés ha kell,
keressenek megoldasokat.
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EGYMAS ERTEKEI

1 Ase e i ése
keinek mélyebb megismerese ef e'hsr?nekr
rr r e .. Y] ose e
novelheti az elkotelezodest, a kulonbozosed

Rt . srzevorunk a visszatérd
ésével pedig ralatl'}a Lo ! S
elemz vonfliktusainkra. 1. Keszitsenek kilon-kijlon két - e

Egymas érté

i);fanként minimum 10-15 elembd| 3114 - listat
egyik listan a sajat, a masik 3 irtdkeit,
- ; ; ’ , jat, on a tarsuk értékeit.
ehet targy, esemeny, tevékenység, szemelyes tulajdonség, vagy barmi mas
A ki amrt"fontosnak tartanak egyéni és kéz6s életikben. |
ovetkezSkkel kapesolatos fogalmak is szerepelhetnek a listan:

KAPCSOLAJ_'(_)K, CSALAD, OTTHON, MUNKA, GYEREKEK, BARATOK SZEX SPORT
AZAS, HOBBI, TANULAS, ALLATOK, TERMESZET, ETKEZES, '

2. A listakon a felsorolt értékeket allitsak fontossagi sorrendbe

3. Veg’;ulbolva:slsak fel egymésn:-;rk a listaikat, indokoljdk a valasztasaikat
©s beszelgessenek konkrét éiményeik felelevenitésével arrd| |

/. L kinek miért f 3rté
O y rt fontosak az egyes értékek.

EGYUTTERZO M

Meéelyul a parkapcsolatunk inti
megtanulunk egymasra figyelni, eg
itélkezes, okoskodas nelkul csupa Senriyer E—
Gyakoroljak a kovetkezo hetekben a négy lepest, lathato helyre
rakjak ki ezt a kartyat.

ELKOTELEZODES ERBSITESE

1. Figyelj ram! Erdekl8déssel hallgassuk egymast: teremtsink
szemkontaktust, tegyunk felre mindent, kapcsoljuk ki a telefont, tevet,
és mimikaval is jelezzUk tarsunknak egyUttérzésunket.
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