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2=1 Hazas misszio elnoke

,»A téma az utcan hever, csak le kell hajolni érte.” — mondta Brachfeld Siegfried, a neves magyar
konferanszié és ijsagird. Az ikonikus mondat az 0jsagiras egyik ismert szlogenjévé valt, de
érvényes a tarsadalomtudomanyokra €s a pszichologiai kutatdsra is: az élet legfontosabb
kérdései gyakran ,,az utcan hevernek” — mindennapi emberi tapasztalatokban, kapcsolatokban
¢s dontésekben (Bagdy és Mirnics, 2021). Ezt a szinte mar szélas-mondassa valt kijelentést
akkor szoktuk haszndlni, amikor valami olyanrol kell irni, beszélni, tanitani, eléadni, ami
nyilvanvalo, eléttiink van és megragadhato, csak meg is kell ragadnunk a lehetdséget, és le kell
érte hajolnunk. E tanulmany témadja is ilyen. Mindenki érti és mindenki latja, tudja, és valahogy
mégsem. Ha valami leesik, a foldre keriil, akkor azzal sok minden térténhet. Atlépjiik: nem
fontos, hiszen leesett, mar nem kell senkinek. Belerigunk: minek ez itt, csak szemét.
Osszeseperjiik és kidobjuk: minden kis darabjat gondosan eltiintetjiik, hiszen mér senkinek nem
kell. De van mas lehetdség is: ha a leesett valami értékes, akkor felkidltunk és lehajolunk — erre
még sziikség van!

A pérkapcsolat és hazassag témaja is hasonlo. Olyan, mint egy foldre leesett targy. Sok
ember szdmara érték, de azt latjak, hogy az emberek atlépik, belerugnak, kidobjak, és ezért 6k
sem hajolnak le érte. Kovetik a tobbieket. Masoknak nem is érték. Meg vannak gy6zddve, hogy
nem véletlen az, hogy leesett. Megint masok 6rommel hajolnak le érte, még ha az faradsagot is
jelent, mivel szamukra fontos. A mai, progresszivitasra hajlamos tarsadalomban, ahol a
kapcsolatok felszinessége, az elkotelezddés hidnya és a csaladdstruktarak atalakuldsa egyre
gyakoribb, kiilonosen fontos ujra lehajolni ezért a ,,leesett értékért” (Kopp és Skrabski, 2006);
(Piko, 2020). Tanulmanyunk sordn ezt a lehajolast vessziik tigy, mint a tanulast, a befektetésre
val6 hajlanddsagot. Célom az — ha nem is a teljesség igényével, hiszen a terjedelem lehetdségei
komoly hatart szabnak —, hogy e gondolatok kedvet tdmasszanak a tanuldashoz, a fejlédni
akarashoz a fiatalokban. Tovabba segitség lehet e par gondolat azoknak is, akik fiatalokkal
szeretnének foglalkozni ebben a témakdrben (Bagdy, 2018; Ranschburg, 2008).

Miért kell tanulni a parkapcsolatot, miért érdemes késziilni a hazassagra?

A valasz egyszerli: azért, mert nincs olyan dolog a vilagon, ami 6nmagatol lesz jo. Legalébbis,
ha olyan dologrol van sz6, ami az emberrel, az ember alkotta dolgokkal és az ember koriili
eseményekkel kapcsolatos. Bar a tanuldsrél azt gondoljuk, emberi tulajdonsdg, érdemes
megfigyelni, hogy az allatvilagban is van rd példa, hogy az iddsebb sziilok tanitjak a kolykeiket
a tulélésre, az €élelemszerzésre, a repiilésre, st még a parszerzésre is (Csanyi, 2013).
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Vegyiik példanak okaért a fiilemiilét. Schmidt Egon sokak altal kedvelt Miért énekel a
fiilemiile? (1984) ciml konyvében elmesél egy esetet, amikor egy fiilemiile fészekbdl kivette a
himfiokékat, kiilon taplalta, majd visszatette a tobbiek kozé. Mivel a fiilemiile apuka éjjel-
nappal énekel, az utddok a hat hét alatt, amig a fészekben vannak, 6t halljak. A kivett fiokdk
nem hallottdk az apa énekét. Elmonddsa szerint a kovetkezmény megddbbentd volt: hangjuk
rikacsolo maradt, nem tanultak meg énekelni. Marpedig ez a parszerzés fontos eleme a fiilemiile
szdmara! A him ugyanis az énekléssel hivja fel a figyelmét a ndsténynek (Schmidt, 1984).

Egyes vélemények szerint nemcsak a fiilemiile, hanem mas madarfajok, példaul a kdvirigo,
a feketerigo, a tengelic esetében is hasonl6 a kdvetkezménye annak, ha a fiokak nem halljak
szlileik énekét. A tovisszurd gébicsek kisérletek szerint egyhdnapos korukig képesek és
fogékonyak a hallott hangokra, ezutan mar nem tanulnak (Csanyi, 2013). Nekiink, embereknek
van elsdsorban sziikséglink arra, hogy (tudatosan) tanuljunk; az allatvilagbdl vett példak azt
mutatjak meg, hogy a tanuldsnak az allatvilag létszintjén is nagy jelentésége van. Persze, ha a
jogositvany megszerzésérdl van szo, akkor ezt természetesnek véljiik, vagy ha egy szakmat kell
elsajatitani, magatdl értetddd, hogy iskoldba megylink. De mi a helyzet a parkapcsolattal és a
hazassaggal? Eszlinkbe sem jut, hogy képzésre menjlink. Pedig, ha koriilnéziink, akkor
lathatjuk ismerdseink, esetleg sziileink, kornyezetiink életében, hogy talan érdemes lett volna
tanulni a parkapcsolat titkait, a jO hazassdg lényegét megérteni valakitél (Bagdy, 2018;
Ranschburg, 2008). Ma mar nem kell statisztikdkat keresni ahhoz, hogy meggy6zddjiink a
tarsadalmi tragédiarol, nevezetesen a hazassagok ¢és csaladok elképesztéen rossz allapotarol
(Kopp ¢és Skrabski, 2006; Piko, 2020).

Egy régebbi felmérés a kdvetkezot allapitja meg a valasban szenvedd csaladok allapotarol,
amelyet gyermekek megkérdezésével készitettek: ,,Figyelemreméltd adat, hogy a kutatasban
részt vettek 20%-anak sziilei még az igen sériilékeny, korai (0-5. életév) gyermekkorban, 50%-
uk sziilei pedig a még szintén sériilékeny idészakban, az iskolaskor ideje alatt valtak el. Ezen
korai ¢letszakaszokban a gyermekek éretlensége, fokozott sériilékenysége miatt a sziiléknek
még nagyobb figyelmet kellene forditaniuk egymadsra, a csaladi életre, a valas megeldzésére...”
(Kopp és masok, 2009, p. 24). A legtdbb esetben mi magunk vagyunk a szenvedo alanyok, vagy
kornyezetiink az. Egyik kislanyom osztalyaban (tizenegy gyermek boldog apukaja vagyok), a
huszonharom gyermekbdl haromnak voltak még egyiitt az édes sziilei. En magam is elvalt
sziilok gyermeke vagyok, s6t nagysziileim ¢€letében is megtortént ez a csaladi krizis. Ha
valamikor, akkor korunkban hatalmas sziikség van a tanulésra ezen a teriileten! Azért sziikséges
tanulnunk, hogy alkalmassa valjunk a boldog hazassigra. Olyan hazassidgra, amely nem
valassal végzddik, nem valik kontraproduktivvd vagy két maganyos ember egyiittéléséve
(Bagdy, 2021). A fiilemiile hasonlata segithet azoknak, akik sziilok vagy tanarok, illetve
képzéseket tartanak: feleldsségiink, hogy beleénekeljiik gyermekeink, didkjaink, illetve a
minket hallgato és figyel6 fiatalok életébe a jo parkapcsolat és hazassag tényezéit! Eneklés alatt
azt értem, amit a flilemiile tesz, amikor fiokdinak énekel: kétiranyu tevékenységgel biztositja a
jOvot a szamukra. Egyik, hogy sajat parjaval kapcsolatba 1€pjen, és produktiv mdédon élje meg
a kapcsolatot. A masik, hogy ezt tovabbadja az utédoknak. Azt tudjuk hatékonyan tovabbadni,
amit mi magunk is magunkénak tudunk, értiink, hasznalunk. Senki sem adhatja azt, amije nincs
(Ranschburg, 2008).

De a kismadar esete a fiataloknak is szolhat. Akarjunk tanulni! Becsiiljiik meg, ha jon felénk
annak tiizenete, hogy milyen mddon lesziink képesek épité és hosszan tartd6 hazassagot
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kialakitani! Jusson esziinkbe, a természetben arra is van példa, hogy a kakukkfioka kiloki az
eredeti és valodi csaladtagokat a fészekbdl! Az ilyen jellegli csalddban nem egymast épitik a
tagok, hanem rombol¢ hatassal vannak egymasra. Fiatalként is megtanulhatjuk felismerni sajat
csaladunkban a negativ, rombol6 ideologidkat, kezelni a sziiléi és mas csaladtagok mintait,
identitasproblémakat, lelki sebeket, a gondolatainkba beférk6z6 porné tartalmakat, amelyek a
kakukkfiokahoz hasonldoan ki akarnak 16kni a testi-lelki biztonsadgbdl, vagyis az ¢€letiinkre
tornek, és nem engedik, hogy épiiljiink és fejlédjiink (Piko, 2020). Az is lehet, hogy sziileink
nem énekelték bele az életiinkbe a parkapcsolatban és hazassagban val6 bizalmat, vagy az arra
vald készségeket, de itt ne alljunk meg! Mi emberek képesek vagyunk arra, hogy megtanuljuk
ezeket! Az érzelmi intelligencia tanulhato, fejleszthetd (Bagdy, 2018; Seligman, 2012).

Mit tanuljunk meg?

Jelen tanulmany a teljesség igénye nélkiil vilagit meg fontos tanulnivalokat.

Ezek a kovetkezdk: a kimondott sz6 fontossaga, a kommunikacio, a sziilok, a n6khoz vezetd
ut, a férfiakhoz vezetd ut, a szerepek, az identitds, a megbocsatas €és az intimités, illetve a
romantika témai (Muzslainé és Muzslai, 2021, 2022; Bagdy és Mirnics, 2021; Buda, 2012).

Természetesen egyiket sem tudjuk kifejteni a maga teljességében; értelemszeriien még mas
fontos tényezdk is sziikségesek egy hazassag gerincét jol felépitd életstilushoz (Ranschburg,
2008; Piko, 2020).

Tagabb kontextusban igyeksziink kibontani ezen témékat az Olthatatlan szerelem
(Muzslainé, 2022), a Feketén fehéren. Gyermekiink szexualis nevelése (Muzslainé és Muzslai,
2021), az Eletre sz6l6 igen (Muzslai és Muzslainé, 2016), és az Eden két oldala (Muzslainé,
2023) cimii kdnyveinkben, ahol sokkal bdvebben elemezziik ezeket a témakat!

Mit jelent az igen, illetve a nem?

Sok ember szamara nem feltétlen jelent gondot az, ha igéreteit nem tartja meg. Az ,,igen” legyen
IGEN! Ha viszont ,nem” -et kivinunk mondani, az legyen NEM! Ahhoz, hogy igéreteink
megtartasa természetes legyen szamunkra, meg kell érteniink ennek a két 1atszolag egyszerti,
de fontos szonak a jelentését! Az IGEN szavunk tulajdonképpen egyetértést fejez ki, vagyis azt,
hogy az adott kozlés egyezik a valdsaggal, masképpen: tigy van.

»lgen, hozzad megyek.” vagy ,,Igen, szeretlek.” De folytathatnank mas példakkal is. Az
igenlink fontos, hogy IGEN legyen, kiilonben nem vagyunk megbizhatéak, nem vagyunk
hitelesek (Bagdy és Mirnics, 2021). Az adott kdzlésiink tulajdonképpen egyezik a valosaggal —
ezt gondolja a kommunikacios csatorna masik végén minket hallgaté fél. Nemet is lehet
mondani! A nem egy tagad6szo, amellyel vilagossa tessziik, hogy valaminek az ellenkez6jét
allitjuk, vagy ellenkezdjét szeretnénk. Mieldtt igent vagy nemet mondanank, fontos, hogy
identitasunk teriiletén kialakult teljes személyiséggel rendelkezziink. Nehéz ugy hatarozottnak
lenni, ha magunkkal sem vagyunk teljesen tisztdban (Ranschburg, 2008; Rogers, 2004). Ezért
fontos, hogy a fiatalok tanuljanak magukrol, megértéseik legyenek a sajat dnazonossagukat
illetden, illetve sajat €letcéljuk legyen. A hazassag egy életre szolo igennel kezdddik, viszont
ennek valodi jelentdségét meg kell tanulnunk! ,,A boldogité igen kimondasa bator dolog, és
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nagy feleldsség. Megigérjiik, hogy tarsunkat egy életen at szeretni fogjuk — és ezt a tarsunk el
is hiszi!” Az IGEN elkotelezddott €letet jelent (Eggerichs, 2011; Muzslai €s Muzslaing, 2022).

Kommunikacio? Létezik még?

Kis thlzassal talan nincs is még egy olyan fontos dolog, amit tanulnunk kell, mint a
kommunikécid! A sikeres parkapcsolat és hazassag alappillérei koziil ezt hozom elséként
(Buda, 2012). A sziiloktdl eltanult mintak sokak szamara nem a legjobb alapot adjak, vagy
legalabbis nem mindenben azok. Kiilonb6zo hattérrel rendelkeziink, kiillonboz6 szokasokkal, a
konfliktusok kezelésének teriiletén is mas és mas megoldasi kulcsaink vannak. Az érzelmek
kifejezése talan egyértelmii volt egyikiink csaladjdban, mig tarsunk sziilei lehet, hogy kevésbé
mutattdk ki érzelmeiket (Piko, 2020). A szavainkra talan figyelmesen hallgattak, kérdeztek,
érdeklddtek, szeretettel megérintettek, akdr megpuszilgattak benniinket. Ha tdrsunk nem ezt
tapasztalta sajat csaladjaban, akkor szamara nem lesz egyértelmili az Glelés, beszélgetés, az
érzések kinyilvanitasa. Annak, aki jo hézassdgra vagyik, ezt a teriiletet nem lenne szabad
figyelmen kiviil hagynia! Lehet, hogy mas teriileten vonz6 leendd tarsunk, ugyanakkor az
érzelmeit nem képes megfelelden kifejezni. Fedezziik fel, mi az a szeretetnyelv, amellyel kozel
keriilhetiink hozza! (Chapman, 2011). Segitsiink neki abban, hogy megtanulja kifejezni, mi az,
amit érez! Ehhez tiirelemre van sziikség. Ezen a ponton szintén eldkeriil az identitas kérdése.
Csak az képes tlirelmes lenni, aki magdval is tisztdban van. J6 hozzdallds lehet az, ha
megtiszteltetésnek tartjuk, hogy segithetiink jovenddbelinknek abban, hogy gydgyuljon az
esetleges lelki sérelmekbdl, vagy, hogy egyszeriien csak tobb Onismeretre tegyen szert, és az
érzelmeinek kifejezésében novekedni tudjon! Ebben hatalmas eréforras a dicséret! (Seligman,
2012). A dicséret segithet abban, hogy az Onértékelés, illetve a fejlodés utjan batorsagot
kapjunk, és ne adjuk fel.

A beszéd, az élet és a halal forrasa

Az évszazadok soran mar sokszor bebizonyosodott, hogy a beszéd milyen sok kart vagy hasznot
okoz, épit vagy rombol. Ennek kifejezésére sziilethetett meg Salamon bdlcsességeiben ez a
gondolat: ,,Mind a halél, mind az élet a nyelv hatalméaban van, és amiképpen ki-ki szeret azzal
élni, gy eszi annak gyiimolcsét.” (Példabeszédek 18,21) (Online Biblia, 2024). Onmagéért
beszél ez a kijelentés! Kevesen értik, és ezért tanitani kellene a fiataloknak a jo beszélgetés f6
titkat: a jo hallgatd képességet. Nem sokra megyiink egy vita, illetve egy dontés meghozatala
soran, ha addig, amig a masik beszél, mi magunk a véalaszon gondolkodunk! Tiszteletre van
sziikség ahhoz, hogy tarsunk gondolatai szdmunkra értékesnek és figyelemre méltonak
bizonyuljanak (Bagdy és Mirnics, 2021). Nem mindig kell egyetérteni a masikkal, de tisztelni
igen, mindig kell! A szavainknak oriasi kovetkezményei vannak, mert miutan kimondtuk dket,
beszédiink 6nallo életre kel. Vajon gondolkodtunk-e mar azon, miért van két fiiliink, és egy
szank? Képletesen szolva bizonydra azért, hogy kétszer annyit hallgassunk, mint beszéljlink.
Ne gondoljuk, hogy beszédiinket csak a kimondott szavak jellemzik! Lehet beszélgetni a
mimikankkal és a gesztikulaciodinkkal is. Testiink nonverbalis kommunikacidja éppen olyan
kifejezd, mint szavaink, s6t sokkal tobbet beszéliink altaluk, mint gondolnank (Buda, 2012).
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Sziileink, mint kapuk, vagy sorompdok

Sokak szamara elképzelhetetlen, hogy atessenek egy olyan mértékli valtozason, amit a
sziileikr6l vald levalas jelent. A ,,papa-mama hotelek™ kitartoan gondoskodnak lakoéikrol,
mindekdzben elveszik a fiataloktdl az 6nallésodas lehetdségét (Mindset Pszicholdgia, 2023).
Ugyanakkor sokan élnek ,,single” (egyediilallo) életformaban, vagy éppen ,,0sszejard”
kapcsolatban ¢lik meg a parkapcsolatot, és hiaba €élnek kiilon sziileiktdl, mégis, ha hazassagot
kotnek, sziileik beleszolnak az életiikbe (Onlinepszichologus.com, 2021). A fiataloknak tanitani
kellene a sziildkkel vald kapcsolatuk dinamikéjat (Edesviz Kiado, 2020). Ha a hazassag gerincét
alkotd tényezokrdl kell beszélni, akkor ez egy olyan teriilet, amelyet feltétleniil meg kell

emliteni! Sziileinkkel vald kapcsolatunk természetes modon lelki kotddést eredményez, amely
igen mély is lehet. El6fordulhat, hogy olyannyira erds, hogy a hazassag megkotésének idejére
sem, de még késobb sem tudjak elengedni gyermekiiket a sziilok (és adott esetben a gyermek
se a sziilot), és ez az attitlid a fiatal hazasok kapcsolatat (negativ irdnyba) igencsak befolyasolni
fogja (NoiSikertréner.hu, 2023). Sziileinket tisztelniink kell, de tanuljunk meg t6liik fliggetleniil
is dontéseket hozni, és véghez vinni! Onallova kell valnunk, amikor hazasok lesziink, és a
leghatékonyabb, ha erre mar elére felkésziiliink (Psychology Today, 2024). Az, hogy a
hazassdgunk sordn nem vonjuk be sziileinket a dontéshozatalokba, nem jelenti azt, hogy nem
tiszteljiik dket (és persze nem jelenti azt sem, hogy tanacsaikat, javaslataikat nem hallgatjuk

meg, ¢s adott esetben nem fogadhatjuk meg)! Sok csalad dinamikajaban felfedezhetd az a
mintazat, hogy a sziilok feleldssé teszik gyermekeiket a sajat boldogsagukért, azaz a sziilok
boldogsagaért (Lélekgydgyasz.hu, 2022). Ez az érzés meg fogja torni az egységet az Uj
hazassagban. Dontések meghozatalanal, gyermekeink nevelésében az a célszerl, ha kozos
allaspontra jutunk a hézastarsunkkal, akinek a véleménye prioritast kell, hogy élvezzen! Nem
fogunk tudni a sajat kapcsolatunkra fokuszalni, ha a sziileink boldogsaga elsébbséget élvez a

hazastarsunkkal szemben! Sziileink kapuk lehetnek a hazassagunk boldogulésa felé, ha a veliik
valo kapcsolatot helyesen kezeljiik. A nagysziildi szerep: aldas. Ugyanakkor soromp¢ is lehet,
ha nem figyeliink a hatarokra (Mindset Pszicholdgia, 2023). A sziil6kt6l valo egészséges levalas
hianya adott esetben okozhat vélast is (Gao et al., 2019, PMC).

Korkoros kolesonhatas

A hazassagot kolcsonhatasként kell értelmezniink. A korkoros dinamika oda-vissza gyakorolja
jotékony hatdsat, ha a férfiak és ndk ezt a folyamatot értik. A legtobben azt gondoljak, értik.
Meégis, a valasok gyakorisaga azt mutatja, nem igazan gyakorlat a szeretet-tisztelet ttja. Ezt a
dinamikat Sue Johnson (2011) megkozelitése kivaloan arnyalja: szerinte a parkapcsolati
nehézségek gyakran olyan negativ kolcsonhatéasi ciklusokbol erednek, amelyekben a felek
egymasra reagdlnak automatikusan — €s nem 1atjak, hogy a probléma val6jaban nem annyira
a viselkedésiik, hanem az interakcios mintazat (,,te nem vagy ott nekem” « ,.én védekezem,
mert elutasitva érzem magam”) mogott huzodik (Johnson, 2019; Psychotherapy.net, 2020).
Johnson szerint az Erzelemfokuszi Terapia (EFT) célja, hogy felismerjiik és megtorjiik a
negativ korkorés mintdzatot, €s atforditsuk azt olyan pozitiv kolcsonhatassa, amely a
biztonsagos kotddéshez, érzelmi elérhetdséghez €s feleldsségteljes reagalashoz vezet — az un.
ARE-modell (Accessibility, Responsiveness, Engagement) szerint (Erzelemfokusza Parterapia
Alapitvany, é.n.; eft-parterapia.hu, é.n.). igy amikor azt mondjuk, hogy ,,a korkords dinamika
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oda-vissza gyakorolja jotékony hatasat, ha ... értik”, Johnson szemlélete alapjan hozzatehet;jiik:
ez akkor valik jotékony hatastva, ha a felek nemcsak ,,értik” a szavak szintjén, hanem képesek
tudatosan kozbeavatkozni a mintdzatukba — felismerni, amikor visszahizddnak vagy
tdmadnak, és helyette olyan valaszreakciot adni, amely azt {izeni a masiknak: ,,igen, latlak
Téged, érzem, hogy sziikséged van ram, itt vagyok Neked” (Johnson, 2011). Ez pedig méar nem
pusztan jo szandék kérdése, hanem gyakorlat, amelyhez tudatossag kell — és sokszor tamogatas
is. Johnson kutatasai ramutatnak, hogy azok a parok, amelyekben ez a tudatossag ¢€s struktira
hianyzik, hajlamosabbak arra, hogy a ,,ha igy vagy, akkor én sem maradok” mintaba keriiljenek
— ¢és ez alaassa a hazassag stabilitasat (EFT Magyarorszag, 2023). Ennek fényében az eredeti
allitds — ,,a valasok gyakorisdga azt mutatja, nem igazan gyakorlat a szeretet - tisztelet utja”
— még inkabb érthetd: nem feltétlentil arrdl van szo, hogy a felek nem akarjak a szeretetet vagy
a tiszteletet, hanem arrol, hogy nincs meg az a miikodo eszkozkészletiik, amellyel a korkords
kdlcsonhatést pozitiv iranyba fordithatnak. Johnson szerint az EFT éppen ennek a hidnynak a
poétlasara jott 1étre (Johnson, 2019; eft-parterapia.hu, é.n.).

A nokhoz vezeto 1t a szeretet

A ndk szamara a kapcsolat legfontosabb érzelmi sziikséglete a szeretet. Természetiiknél fogva
a gondoskodas, az érzelmi kozelség és a védelem jelentik szdmukra a biztonsagot. Olyan férfira
vagynak, aki nem csupan szereti Oket, hanem ezt a szeretetet tettekben, figyelemben és
gyengédségben is kifejezi (Palhegyi, 2016). A szeretet a né szamara nem csupan érzelem,
hanem biztonsagos kapcsolodas: a gyengéd érintés, az odaforduléds, a megértd figyelem és a
védelem érzése. Még azok a ndk is, akik vezetd szerepet toltenek be, a parkapcsolatban egy
megbizhatd, érzelmileg stabil tarsra vagynak, akire tdmaszkodhatnak (Ranschburg, 2007). Sue
Johnson (2011) szerint a nd akkor tud teljes szivvel kapcsolodni, ha érzi, hogy a férfi elérhetd,
valaszkész és érzelmileg jelen van. Ez teremti meg a ,,biztonsagos kotodést”, amely nélkiil a
kapcsolat érzelmi alapja meginog (Erzelemfokuszi Parterapia, é.n.). Johnson kutatasai alapjan
a ndk a kapcsolatban akkor érzik magukat biztonsdgban, ha a férfi empatikusan reagél az
érzelmeikre, és képes elfogadni dket még fesziiltséghelyzetben is (Johnson, 2019). A szeretet
tehat nem passziv érzés, hanem aktiv odafordulds, amely megeldzi és formalja a nd bizalmat.
Amikor a nd érzi, hogy szeretve van, konnyen és természetesen adja a tiszteletet és a bizalmat
a férje irant. Ez a gondolat szorosan kapcsoldédik Dr. Emerson Eggerichs (2010) Szeretet és
tisztelet cimi konyvéhez, aki szerint a hazassag két alappillére a szeretet és a tisztelet
kolesonhatésa. Eggerichs gy fogalmaz: ,, A férfi a tisztelet nyelvén hall, a no a szeretet nyelven.
Ha barmelyik hianyzik, mindketten szenvednek.” (Eggerichs, 2010, 24. oldal). Eggerichs
,,korkoros kapcsolatnak™ nevezi azt a dinamikéat, amikor a n6 szeretet hidnyaban visszahuzodik
vagy birdl, a férfi pedig tisztelet hiAnyaban elzarkozik. A negativ kér megtoréséhez az egyik
félnek — idedlis esetben a férfinak — szeretettel kell kezdeményeznie, mert a nd szeretetben
,hyilik meg”, és ez teremti meg benne a tiszteletet (Eggerichs, 2010; Johnson, 2011). A nd tehat
akkor érzi jol magat a kapcsolatban, ha szeretve és elfogadva van. A férfi szeretetének
allandosaga — a megértés, a gyengédség ¢és a megbizhatdosdg — megteremti azt az érzelmi
biztonsadgot, amelyben a nd természetesen tud tisztelni, bizni és odafordulni a tarsahoz
(Johnson, 2019; Eggerichs, 2010). A ndkhoz vezetd ut tehat nem a hatalom, hanem a szeretet
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cselekvd megélése: amikor a férfi képes érzelmi biztonsagot teremteni, a nd tisztelettel és
odaadassal valaszol. Ez a kolcsonds dinamika képezi a kapcsolat legstabilabb alapjat.

A férfiakhoz vezeto ut a tisztelet

A férfi éppoly érzékeny lény, mint a nd — kiilondsen a tisztelet hianyara. Szamara a tisztelet
az a ,,szeretetnyelv”, amelyen keresztiil azt érzi, hogy értékes és megbecsiilt (Eggerichs, 2010).
Tapasztalataink szerint a hdzassagok egyik leggyakoribb krizisforrasa a kolcsonds tisztelet
hianya. Szamos kapcsolat ment tonkre amiatt, hogy a férj nem érezte, hogy a felesége becsiili,
vagy forditva: a nd gy érezte, hogy hidba szeret, nem kap viszonzast. A fiataloknak ezt a
tényezOt is meg kell tanulniuk megérteni, mert a tisztelet nem sziiletik automatikusan — tudatos
dontés és gyakorlas eredménye (Palhegyi, 2016). A ndk tisztelete a férfiak iranyaba sokféle
okbdl sériilhetett: tarsadalmi mintdk, csaladi traumék vagy rossz tapasztalatok miatt. Mégis, ha
valaki tartds és egészséges hazassagot szeretne, meg kell tanulnia tisztelni a tarsat (Ranschburg,
2007). Ahogyan a n6k akkor érzik magukat tisztelve, ha szeretik 6ket, ugyanigy a férfiak akkor
érzik magukat szeretve, ha tisztelik Oket. Ez a szeretet — tisztelet kdlcsonhatas korkoros
(Eggerichs, 2010; Johnson, 2011). Dr. Emerson Eggerichs (2010) a ,,szeretet és tisztelet
korérdl” beszél: ha a n6 szeretet nélkiil marad, nehezebben tud tiszteletet adni, a férfi pedig, ha
nem ¢érzi a tiszteletet, visszavonul és bezarkézik. Ez a negativ korkorods kolcsonhatas viszont
megtdrhetd, ha valamelyik fél — legtobbszor a férfi — kezdeményezi a szeretet itjat, amelyre
valaszként megsziilethet a tisztelet. Sue Johnson (2019) érzelemfokusza megkozelitése
ugyanezt hangsulyozza: a férfiak is mélyen vagyodnak az elfogadasra és az elismerésre, még
ha ezt ritkdbban is fejezik ki. Amikor a férfi érzi, hogy a tarsa megbecsiili, érzelmileg
elérhetébbé valik, képes megnyilni, és igy a kapcsolat biztonsagosabba valik (Erzelemfokuszi
Parteréapia, é.n.). Johnson szerint a tisztelet az a ,,biztonsagos tér”, ahol a férfi nem érzi, hogy
védekeznie kell — és ekkor tud igazan szeretni és kotddni. A tisztelet tehat nem alarendelddést
jelent, hanem elismerést és méltdsagot: annak kifejezését, hogy a férfi értékes és fontos a
kapcsolatban (Eggerichs, 2010). Ez a szemlélet kulcsfontossagu ott is, ahol a bizalom korabban
sériilt. Sajnos a tarsadalomban a férfiak iranti tisztelet sokszor megingott, részben a csaladon
beliili erdszak és mas visszaé¢lések miatt — a KSH (2011) adatai szerint a hozzatartozok
sérelmére elkovetett erdszakos biincselekmények szama jelentds. Ezek a tények nem segitik el
a férfiak iranti bizalom és tisztelet helyredllitasat, mégis, az egészséges kapcsolatokban
nélkiilozhetetlen a kolcsonds megbecsiilés. Azokban a hazassdgokban, ahol a tisztelet és
szeretet egyensulya helyreall, mély valtozas figyelhetd meg. Ahogy Eggerichs (2010) irja: ,, Ha
a ferfit tisztelik, a no szeretetet kap vissza. Ez a kapcsolat oxigénje.”

Sue Johnson (2011) szerint pedig ez a ,,kapcsolati biztonsag tdnca”, amelyben mindkét fél
elérhetd ¢s valaszkész a masik szdmdara. Egy személyes tOrténet is megerdsiti ezt: egy
lelkipasztor egy eldadasunk utan igy fogalmazott: ,,A feleséged tekintetében benne volt a
tisztelet, a bizalom és a szeretet. Ha valaki igy néz a férjére, az mindent elmond.” Ez a
tiszteletteljes szeretet képes hdzassdgokat megujitani €s példat adni mésok szamara is. A
tisztelet tehat nemcsak a férfiak iranti megbecsiilés, hanem a hazassag érzelmi véddburka. Aki
megtanulja gyakorolni, az kiléphet a negativ csaladi mintakbol, és képes lesz Gjraépiteni a
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szeretet — tisztelet korét, amely minden egészséges kapcsolat alapja (Johnson, 2019; Eggerichs,
2010).

Szerepek

Jelen tanulmény csupan roviden képes érinteni a hazassagon beliili szerepek kérdését, mégis
elengedhetetlen errdl beszélni, hiszen a nemi szerepek és az ezekhez vald viszonyulds
alapvetden hatarozza meg a parkapcsolatok mindségét (Ranschburg, 2007).

A férfi és no kapcsolatat ma is jelentdsen befolyasolja, hogy milyen tarsadalmi mintakat
kovetnek. Térsadalmunk kiilonb6zo gazdasagi, ideologiai és kulturalis hatdsok alatt
formalédik: a kordbbi patriarchdlis szemléletet egyre inkabb felvaltja az egalitarius
gondolkodés, amely az egyenldség eszméjét hangsulyozza (Gyarmati, 2019). A kérdés
ugyanakkor Osszetett: milyen tényezOk hatarozzak meg, hogy a héazasparok miként
viszonyulnak a hagyoményos nemi szerepekhez? A szerepfelfogasokat torténelmi korszakok is
befolyasoltak — az okor, kdozépkor és modern kor sem tudta teljesen feloldani a nemek kozotti
egyensulytalansagot (Muzslainé, 2023; Palhegyi, 2016). A 21. szadzadban a kihivas nem pusztan
az, hogy a nemek egyenldségét biztositsuk, hanem hogy komplementaritast segitsiink el6 a férfi
¢s a nd kozotti kapcsolodasban (Muzslainé, 2023; Johnson, 2019). A héazassagban és a
csaladban a nemi szerepek akkor valnak egészségess¢, ha mindkét fél tiszteli a masik sajatos
testi, lelki és érzelmi igényeit.

A boldog kapcsolat alapja nem az azonos szerepek gyakorldsa, hanem az, hogy mindkét fél
képes felismerni €s elfogadni a masik nem sziikségleteit, majd ezekre helyesen reagal
(Eggerichs, 2010; Johnson, 2011). Amikor a férfi és a ndé kdlcsondsen belatassal fordul egymas
felé, természetes modon alakul ki az a harménia, amelyben a maszkulin és feminin energidk
kiegészitik egymast, nem pedig versengenek.

Korunk nemi szerepekrdl szo6ld vitdi gyakran az ,.egyenlOség” és az ,.egyformasag”
fogalmainak 6sszekeverésébdl erednek (Léder, 2020). Az egyenldség nem azt jelenti, hogy férfi
¢s n6 mindenben azonos, hanem azt, hogy mindkettonek joga és kotelessége van a
kiteljesedéshez. Ha ez a kolcsondsség megbomlik, akkor a kapcsolatban eltolodéasok, hatalmi
harcok ¢és frusztraciok jelennek meg. Az egyenlOség és egyenstuly egymast feltételezd
fogalmak: nem létezik tartds egyenstly, ha az egyik fél jogai sériilnek, és nem beszélhetiink
valodi egyenldségrol sem, ha hidnyzik a kolcsonds tisztelet és a masik nem tamogatisa
(Palhegyi, 2016). Ahogy Eggerichs (2010) is megfogalmazta: a férfi a tisztelet nyelvén, a n6é a
szeretet nyelvén hall. Az egyik nélkiil a masik is elveszik.

Ez a korkoros kolecsonhatds nemcsak az érzelmek szintjén, hanem a szerepek gyakorlasaban
is jelen van. A férfi és a n6 kozotti kapcsolati egyenstly csak akkor maradhat fenn, ha mindkét
fél hajlando sajat kotelességeit is vallalni a jogaival egyiitt. A modern nemi szerepvalsag egyik
forrasa éppen az, hogy a jogokat a felek gyakran elvélasztjak a kotelességektdl, igy a
kapcsolatban megszlinik a kolcsonds felelosségvallalas (Léder, 2020). A parkapcsolati
harmoénia eléréséhez tehat elengedhetetlen, hogy a felek empatiaval és oOnreflexidval
forduljanak egymashoz. Amig a partnerek egymast kritizaljak, és magukat csupan szandékaik
alapjan mentik fel, addig a kapcsolat nem fejlédik. Ha viszont képesek vagyunk megérteni
tarsunk viselkedését jo szandékkal, és elOszor sajat tetteinket vizsgaljuk meg, akkor
megteremtjiik a jog és kdtelesség korkoros egyensulyat, amely a kapcsolat stabilitasanak alapja
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(Johnson, 2019; Eggerichs, 2010). A szerepek tehat nem rogzitett sémak, hanem dinamikus
kolcsonhatasok. A modern parkapcsolatokban az a cél, hogy férfi és né egyensulyban, nem
pedig ala- vagy folérendeltségben €éljen egymassal. Ez a kdlcsonos tisztelet €s feleldsségvallalés
biztositja a kapcsolat érzelmi, lelki és spiritualis egészségét.

Természet adta képességeim — Ki vagyok én?

Az identitas kérdése a modern ember egyik legnagyobb kihivéasa. Ki vagyok férfiként, és ki
vagyok ndként? Hogyan hatarozhatom meg dnmagam szerepét egy olyan tarsadalomban, ahol
a hagyomanyos nemi mintdk fellazultak, a kotodések gyengiiltek, és az egyéni szabadsag
hangsulya gyakran a kozosségi értékek rovasara tolodik el (Zimbardo és Coulombe, 2017,
Orvos-Toth, 2018). A parkapcsolat és a hazassdg hagyomanyosan egy férfi és egy nd
elkotelezett szovetsége volt, amely nem pusztan vallasi, hanem természeti alapokon is
nyugszik. A természet maga tanit benniinket a kiegészitd szerepekre és az egymas iranti
feleldsségre (Palhegyi, 2016). A keresztény antropologia — hasonldan a pszicholdgia evolucids
megkdzelitéséhez — az emberi nemek kozotti kapesolatot a kdlcsonds gondoskodas, védelem
¢s egység rendjében értelmezi. Ugyanakkor a mai fiatalok szamara a ,,Ki vagyok én?” kérdése
sokkal Osszetettebb, mint korabban barmikor. A szocializacidés mintak hianya, a csaladi
kapcsolatok gyengiilése ¢és a digitdlis tér dominancidja miatt a fiatal generdciod
identitasvalsagban ¢l (Zimbardo és Coulombe, 2017). Az oktatasi intézményekben, egyetemi
kurzusokon ¢és hdzassagra felkészitd programokon a leggyakrabban elhangzé kérdések ma is
ezek: ,,Ki vagyok én férfiként?”, ,,Mit jelent ndnek lenni?”, és ,,Hogyan tudom jol betdlteni a
szerepem, ha nem lattam eldttem jo mintat?”. Orvos-Toth Noémi (2018) ramutat, hogy
identitasunk nagy része Oroklott mintazatokbol épiil fel, amelyek generaciorol generaciora
tovabbadodnak. Ezek a mintdk — legyenek tudatosak vagy tudattalanok — befolyéasoljak
parvalasztasunkat, kotodési stilusunkat és a hdzassaghoz vald viszonyunkat is. A valéasok,
elhagyasok és feldolgozatlan traumak kovetkeztében sokan 6rokolt lelki sériiléseket hordoznak,
amelyek akadalyozzdk onazonossaguk és kapcsolati stabilitasuk kialakulasat. A kérdés tehat
nem csupan az, hogy ki vagyok, hanem hogy kihez tartozom. Sue Johnson (2019) szerint az
emberi identitds egyik legmélyebb dimenzidja a kapcsolati kotddés. A biztonsagos kdtddés nem
gyengeség, hanem alapvetd emberi sziikséglet, amely segit stabil éntudatot és egészséges
kapcsolatokat épiteni. Az egyén akkor talal 6nmagara, ha képes meghatarozni: kiben bizik,
kihez kapcsolddik, és hol talalja meg az értelmet. Zimbardo (2017) is figyelmeztet: a modern
tarsadalomban ,,a férfiak egyre inkabb elveszitik kapcsolatukat dnmagukkal és masokkal”, és a
maganyos, digitalis életforma hosszii tdvon kapcsolati kiliresedéshez vezet. Ez a ,nincs
kapcsolat” allapot nemcsak a férfiak, hanem a ndk korében is fokozza az Onazonossag
keresésének nehézségeit. A spiritualis €s kozosseégi gyokerek hianya miatt az emberek egyre
gyakrabban keresnek alternativ spiritualis megoldasokat, akar a magia, ezoterika vagy mas
vallasi irdnyzatok felé fordulva — ami jol mutatja a transzcendens iranti igény fennmaradasat
(Chieti Egyetem, 2018). E folyamatok arra hivjak fel a figyelmet, hogy a tarsadalomnak ¢€s az
oktatasi rendszernek nagyobb hangsulyt kellene fektetnie az identitasfejlesztésre €s a spiritualis
nevelésre. Magyarorszagon a hittanoktatas ujraé¢ledése jelentds lehetdséget teremt arra, hogy a
fiatalok ne csak ismeretet, hanem 6nazonossagot is kapjanak. A kérdés azonban tovabbra is
fennall: hany oktaté érzi valodi hivatasanak, hogy a gyerekek és fiatalok személyes
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Istenkapcsolatat erdsitse, és ezzel eldsegitse a lelki stabilitdsukat. Az identitds kérdése nem
valaszthato el a csaladi mintak, a valasok és a tdrsadalmi elvarasok problematikajatol. A valasok
traumaja — ahogy Orvos-Toth (2018) is irja — gyakran transzgeneracios sebeket hagy maga
utan, amelyek az dnazonossagot és a kapcsolodasi képességet egyarant gyengitik. Még ha a
statisztikdk szerint csokken is a valasok szdma, a lelki mintdzatok mélyén tovabb élnek azok a
sériilések, amelyek ujratermelik a bizonytalan kotddést €s az onértékelési zavarokat. A fiatal
generacid szamadra a legfontosabb kérdés nem az, hogy miként kiilonboznek egymastol a férfiak
¢s nok, hanem hogy hogyan kapcsolédhatnak 6nazonosan egymashoz, mikdzben megorzik
sajat, természet adta képességeiket. Ehhez sziikséges a tudatos onreflexio, a mult megértése €s
az érzelmi intelligencia fejlesztése. Csak akkor tudunk masképp donteni, ha megértjiik, miért
dontottiink eddig ugyanugy (Orvos-Toth, 2018). Az Onismeret, a kotédés €és a spiritualitas
Osszefonddasa mutatja meg, hogy identitdsunk nem statikus, hanem fejl6dd valosag. Az a
személy, aki felismeri onmagat és tudja, kihez tartozik, képes lesz stabil kapcsolatokat, csaladot
¢€s jOvOt épiteni.

Megbocsatas

Ez a teriilet szintén egy, a hdzassag gerincét alkotd téma, hiszen egyetlen kapcsolat sem
miikodoképes a megbocsatas ,,miivészete” nélkiil (Enright és Fitzgibbons, 2015; McCullough,
2008). A sok széthullott csalad, a valas és a rendezetlen kapcsolatok egyik legfébb oka a meg
nem bocsatas. Kapcsolatainkat sohasem fogjuk jol kezelni, ha a vitdk soran a sajat igazunk
fontosabb lesz, mint a tarsunk vagy a kozvetlen kornyezetiink. Mit ér, ha ,,megnyeriink egy
csatat” tarsunkkal szemben, és kdzben elveszitjiik 6t? Van-e bennem igaz szeretet? Egyaltalan
van-e¢ adekvat megértésem arrdl, mi az igaz szeretet? E nélkiil ugyanis nem leszek képes
elengedni, megbocsatani sérelmeket és fajdalmakat. A megbocsatas talan a legnagyobb ,,csoda”
az ember ¢letében (Frankl, 2014/2024). Sokszor akkor is sziikség lehet ra, amikor minket
bantottak meg, de nem kértek bocsanatot; ilyenkor is 1ényeges, hogy ne 6naldvetésbol vagy
kapcsolatfiiggésbol bocsassunk meg, hanem inkabb a feltétel nélkiili szeretet etikai attitidjébdl
(Chapman és Thomas, 2006/2015). A feltétel nélkiili szeretet nem tamaszt igényeket a
megbocsatas érdekében: hatarokat huz (nem oriil a helytelennek), asszertiven kimondja az
igényeket, am a megbocsatast nem koti feltételekhez (Chapman és Thomas, 2006/2015;
McCullough és masok, 1997). Ezen a teriileten bizonyara konnyebben eligazodnak azok, akik
keresztény alapokra helyezik életiiket; a tapasztalat szerint a transzcendens hit, és az abbol
taplalkozo szeretet és remény eszkoztara nem konnyen helyettesithetd pusztan pszichologiai
technikakkal (Sarik, 2016). Hadd idézzem dr. Sarik Eszter sorait, aki doktori értekezésében igy
fogalmaz: a vallas jelensége ,,praktikusan ¢€s filozofiai aspektusbol is [...] potolhatatlan és
nélkiilozhetetlen maradt a 21. szdzad embere szamara”, még akkor is, ha a pszichologia egyes
iranyzatai megkisérelték kivaltani az atfogd értelemadas funkciojat (Sarik, 2016). A homo
religiosus igénye allandd; Guardini szerint az ember nem lehet meg Isten nélkiil, s csak az a
kultiira emberhez mélto, amelyben megjelenik a transzcendens. Habermas is elismeri: az ember
cé¢lokat igényel az életben. A pusztan materialista kontextusra sziikitett €lettdv ,,logosz-
nélkiilisége” egzisztencidlis lirességhez vezethet; Frankl szerint ez a relativitastol a nihilitas felé
sodor (Frankl, 1997/2014/2024). E gondolatok jol kifejezik a posztmodern ember lelki
valsaganak egyik f6 okat: az Istennélkiiliségbdl fakado élet-értelem hianyt és az abbol fakado
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erdtlenséget. A megbocsatas — jollehet gyakorolhato és tanulhaté — fenntarthatosagahoz és
indokolhatésagadhoz mélyebb gyokerekre van sziikség (Enright és Fitzgibbons, 2015). A valdodi
megbocsatas nélkiilozhetetlen eleme, hogy dontéslink mellett kitartunk, és sem 6nmagunkat,
sem a masik felet nem emlékeztetjiik ,kegyet gyakorld” pozicionkra; aldzat nélkiil a
megbocsatas konnyen a kapcsolat mérgezé eszkozévé valhat (McCullough, 2008). Két
gyakorlati alapelv kiilondsen hasznos: a megbocsatas legyen idében gyors €s intenciojaban
végleges. Gyakori kérdés, vajon a megbocsatas egyben bizalmat is jelent-e. A népi maxima
(,,Megbocsatok, de nem felejtek!””) ramutat: a bizalom visszaépitése tobbnyire hosszabb
folyamat, mégis a megbocsatas utjanak szerves része kell legyen (McCullough és masok, 1998).
Empatikus perspektivavaltassal tehetjiik fel a kérdést: ha velem szemben nem épiil vissza a
bizalom, vajon megélhetd-e szdmomra a megbocsatottsag tapasztalata? A kapcsolati dinamika
olyan megkiizdési képességeket feltételez, amelyek tanulhatok: 6nismeret, érzelmi szabalyozas,
asszertiv kommunikacid, valamint — sokak szerint — hit abban, hogy a megbocsatas nemcsak
engem formdl, hanem a tarsamat is (Enright és Fitzgibbons, 2015; Chapman ¢és Thomas,
2006/2015). Még ha dontiink is a megbocsatas mellett, érzelmeink sebei idonként
,Visszahuzhatnak™ a neheztelésbe. Ez normativ jelenség: az érzelmek hullamzéasa természetes.
A megbocsatas elsddlegesen akarati dontés, amelyet kovetkezetes cselekvésekkel érdemes
megerdsiteni; ennek nyoman az érzelmi gyogyulds fokozatosan bekovetkezhet (Enright és
Fitzgibbons, 2015). Nem véletlen, hogy a Hegyi beszéd monumentalis etikai alapelvei kozott
szerepel: ,,Szeressétek ellenségeiteket... aldjatok... tegyetek jot... és imadkozzatok azokért,
akik haborgatnak titeket” (Mt 5:44; Karoli-rev.). E felszoélitas négy gyakorlati alapelvként is
olvashato: (1) szeresd, (2) aldd, (3) tégy jot, (4) imadkozz érte — vagyis a tudatos attitiid, a
joindulati beszéd, a proszocidlis cselekvés és az imadsadg/meditativ jokivansagok egysége,
amelyek a megbocsatas Utjan személyes €s kapcsolati értelemben is épithetnek (Chapman és
Thomas, 2006/2015).

Intimitas

Az intimitds olyan teriilet, amelyet kiilondsen sok tamadas ér. Itt elsdsorban nem csak a
kultirharcra gondolok. Ezen folyamatok elképeszté hatassal voltak, vannak a
kozgondolkodasra, mégsem benniik gyokerezik az emberi faj intimitasrdl valod ismeretének
hidnya, allhatatlansaga, alkalmatlansaga, képtelensége. Ahhoz, hogy ezen a teriileten jobb j6v6t
tudjunk épiteni, meg kell érteniink multunkat, hogy jeleniinket értelmezni tudjuk. Hatalmas
tabuk, félreértelmezett antropoldgiai megkozelitések, sokszor helytelen vagy hidnyos Isten-kép,
ideologiak és tanitasok akadalyoznak benniinket abban, hogy megéljiik az intimitast gy, ahogy
azt a maga teljességében megélhetnénk. A hazassag gerincét vizsgalva hasonlithatjuk az
anatomiai gerinc mitkddéséhez a fontos tényezdket. Ha a legfontosabb tényezdk a csigolyak és
a porckorong, akkor taldn az intimitast hasonlithatjuk a létfontossagi megfeleld hidrataltsaghoz
az egészséges gerincben. Tudjuk, hogy a dehidrataltsag elvonja a vizet a porckorongoktol, és
igy a gerinc rugalmassaga megsziinik, fajdalmak 1épnek fel, a mozgas besziikiil, gyogyuldsra
van sziiksége a betegnek. Ez egy népbetegségként kezelt probléma korunkban. Hasonldan, a
»deintimitas” is elvonast jelent: ha egy kapcsolatbdl hidnyzik a meghittség és a bizalom, a
hazassag vagy parkapcsolat kulcsfontossagt elemei fokozatosan elveszitik rugalmassagukat és
életerejiiket. Ahogyan testiinknek sziiksége van vizpotlasra, ugyanigy kapcsolatainknak is
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szlikségiik van intimitas potlasra. De mi is az az intimitds? A bensdségességnek az a szintje,
amikor két ember kapcsolatara a meghittség, a kdlcsonods bizalom, a szeretetteljes nyitottsag,
¢s az ezekbdl fakado biztonsagérzet jellemzd (Johnson, 2008/2019). Ott, ahol miikédik az
intimitas, az érzelmi kozelség sem hidnyzik, és a két fél Oszintesége, egymasra vald nyiltsaga
biztosit egyfajta sebezhetdséget is. Sue Johnson (2004, 2008/2019) szerint ez az ,,érzelmi
elérhetdség €s valaszkészség” (A.R.E. — Accessibility, Responsiveness, Engagement, magyarul:
Elérhetoség, Valaszkészség, Elkotelezettség) alkotja a tartés kotddés harom pillérét, amely
minden mély és biztonsagos kapcsolat alapja. Talan ezért is tartanak sokan a megnyilastol, a
kitarulkozéstol és a bizalomtdl: a sebezhetdség félelmetesnek tlinik, kiilonosen akkor, ha
korabbi kapcsolati sériilések vannak a hattérben (Johnson, 2004). Ahogy legtobben csak késén
vessziik észre a fizikai szomjusagot, ugyantugy az érzelmi kiszaradast sem kezeljiik idében.
Ahogyan sokan nem poétoljak tudatosan vizhianyukat, érzelmi intimitasuk potlasaban sem elég
tudatosak. Gary Chapman (1992/2015) ramutat, hogy a kapcsolati ,hidrataltsagot” az is
befolyésolja, milyen szeretetnyelven kommunikalunk. Ha a partnerek eltéré modon fejezik ki
szeretetiiket (pl. elismerd szavak, mindségi id6, ajandék, szolgdlat, érintés), konnyen
félreérthetik egymast, ami az érzelmi kozelség csokkenéséhez vezethet. Az intimitas
fenntartdsahoz tehat elengedhetetlen, hogy a felek felismerjék egymas ,,kapcsolati nyelvét”, €s
abban fejezzék ki elkdtelezdésiiket (Chapman és Thomas, 2006/2015). Az intimitds nem
csupan érzelmi, hanem idédimenziodval is bir. Philip Zimbardo és John Boyd (2008) szerint az
emberek idoperspektivdja — vagyis, hogy inkabb a multra, jelenre vagy jovore fokuszalnak —
mélyen befolyasolja kapcsolati jelenlétiiket. Az, aki ,,jové orientalt” vagy ,mult negativ”
szemléletben ¢l, gyakran nehezebben tud teljesen jelen lenni a parkapcsolatban, ami a
meghittség csokkenéséhez vezet. A kiegyensulyozott iddperspektiva, vagyis a mult pozitiv
meg¢lése, a tudatos jelenlét és a mértékletes jovOorientacid egylittesen tdmogatja az intimitas
fenntartdsat (Zimbardo ¢és Boyd, 2008). Zimbardo és Coulombe (2015) kutatdsai azt is
kimutattak, hogy a modern tarsadalomban — kiilonosen a fiatal férfiak korében — az online vilag,
a gyors jutalmazas és a ,,digitalis menekiilés” gyakran az intimitas elkeriilésének formajava
valik. Az intimitas helyett a ,,virtualis kapcsolddasok™ domindlnak, ami tovabb fokozza a tarsas
elszigeteltséget és a kapcsolati kitliresedést.

Az érzelmi intimitds tehat nem pusztan érzés, hanem tudatos akarati dontések sorozata,
melyek a kétddés, bizalom, sebezhetdség €s idObeli jelenlét fenntartasat szolgaljak. Aki képes
megélni a sebezhetOséget, az a kapcsolati biztonsag mélyebb rétegeit is eléri (Johnson,
2008/2019).

Rovid, gyakorlati implik4ciok lehetnek tehat: Ne a vitat ,,nyerd meg”, hanem a kdtddést
épitsd: nevezd meg az alatta huzodoé érzelmet/igényt (,,félek, hogy fontos vagyok-e Neked”), és
kérj/valj elérhetdveé (Johnson, 2008/2019). Besz¢€lj a partnered szeretetnyelvén minden nap: egy
rovid, célzott mikrogesztus (pl. 10 perc osztatlan figyelem) ardnytalanul nagy intimitas
hozadékot adhat (Chapman, 1992/2015). Tedd rendbe az id6perspektivad: épits ,.kiitylimentes
jelenlét ablakokat” (pl. napi 2x15 perc), hogy a gyors jutalmazas ne erodalja a bensdségességet
(Zimbardo ¢és Boyd, 2008; Zimbardo ¢s Coulombe, 2015).
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Az intimitassal telt szexualitas

Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy a kielégitd szexualis €let alapja a beteljestiilt érzelmi
intimitas (Johnson, 2008/2019). A sztereotipidk sulyos felh6i arnyékoljak a nemek kozti intim
kapcsolatok terét, és ezek gyakran torz képet adnak arrdl, mit jelent a valddi kozelség. A
férfiaknak éppugy sziikségiik van érzelmi intimitasra, mint a n6knek, noha eltéré forméaban élik
meg ¢és fejezik ki azt (Chapman, 1992/2015). Mikozben a férfiak gyakran a szexualis egyiittlét
révén tapasztaljak meg a kapcsolat érzelmi biztonsagat és szerelmi elmélytilését, szamukra is
akkor valik az intim aktus valdéban beteljesitéve, ha parjuk elismeri, megbecsiili és elfogadja
oket. Az elfogadas és a befogadas érzelmi feltoltédést nyujt a férfi szamara, és alapjat képezi a
pszicholdgiai intimitdsnak (Johnson, 2004). A ndék esetében a helyzet forditott: az érzelmi
telitettség €s a biztonsagérzet eléfeltétele a vagy fokozdodasanak és a szexualis elégedettségnek
(Johnson, 2008/2019). Az egyiittlét mindségét a gondoskodas, a figyelmesség és az érzelmi
odafordulds hatarozza meg, nem pedig a technikai kivalosdg (Chapman és Thomas,
2006/2015).

Ez a kdlcsonosség —a férfi szamara az elismerés, a nd szamara az érzelmi biztonsag — teremti
meg azt a szimmetrikus egységet, amelyben a hdzastarsak egymast kiegészitve adjak magukat
a kapcsolatba. Az ember — a bibliai antropoldgidval 6sszhangban — test, 1€lek €s szellem (széma,
psziikhé, pneuma) egységeként 1étezik, és a valodi testi intimitds csakis spiritualis és érzelmi
intimitassal egyiitt teljesedhet ki. A szexualis élet nem dnmagunkért, hanem a tarsunkért is van.
A modern pszichologia és parterapia egyarant hangsulyozza, hogy a szexudlis kapcsolodas
egyik f6 funkcioja az érzelmi kétddés megerdsitése (Johnson, 2008/2019). A kapcsolat akkor
¢épiil, ha a szexudlis aktus az adas és nem a birtoklas vagy teljesitmény logikaja mentén
mikddik. Ugyanakkor szamos par életét torzitja el a pornograf kultira hatasa, amely az
intimitast helyettesiteni probalja azonnali ingerkereséssel és fantaziaképekkel. Gary Wilson
(2015) szerint a gyakori pornofogyasztds ¢és az ahhoz kapcsolodd dopamin-tulstimulécio
neuroplasztikus valtozasokat idéz el6 az agy jutalmazo rendszerében, ami a valds intimitas
atélését neheziti meg. A tartdos fogyasztas korai magomléshez, erekcidés zavarokhoz,
szorongashoz, depresszidhoz, s6t, tarsas visszahtizoédashoz is vezethet (Wilson, 2015; Hilton,
2013). Zimbardo és Coulombe (2015) ezt a folyamatot ,,intimitasi valsagnak™ nevezik: a fiatal
férfiak egyre kevésbé képesek valds kapcsolatokban érzelmi és szexudlis kozelséget megélni,
mert az online vilagban megtanultik elkeriilni a sebezhetdséget, amely az intimitas feltétele.
Az online pornografia, a videojatékok és az azonnali kielégiilés kulturdja ,,pszichoszexualis
dezorientaciohoz” vezet — azaz a szeretet helyébe a stimulacio 1ép (Zimbardo és Coulombe,
2015). A ,,szexudlis forradalom” sokak szerint valdjdban szexualis haboruva alakult, ahol a
testiség elszakadt az érzelmi kapcsolodastol és a spiritudlis dimenziotdl. Az értékrendek
felborulasaval a szexualis gyonyor onceélla valt, mikozben a kdlcsonds adni akards — amely a
szeretet Iényegi dinamikaja — hattérbe szorult (Johnson, 2008/2019). Az egészséges szexualitas
alapja tehat nem a technikai teljesitmény vagy a vdgy maximalizaldsa, hanem az onatadas és
tisztelet. A valodi szeretet nem hasznal, hanem épit; nem eszk6zzé teszi a masikat, hanem
onmagat adja neki (Chapman, 1992/2015). A hazassag szovetség, nem csupan szerzodés: ,,egy-
test” kapcsolat, amelyben minden tettiink — testi, érzelmi és szellemi — hatassal van tarsunkra.
A tisztasag és onuralom fogalmai — noha a modern kultara gyakran elavultnak tartja — val6jaban
az emberi szabadsag mélyebb értelmét fejezik ki. Ahogy Gary Wilson (2015) is hangstlyozza:
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a valddi szabadsadg nem az, ha ,,azt tessziik, amit akarunk”, hanem ha szabadok vagyunk nem
megtenni azt, ami rabjava tesz benniinket.

A j0 szexualis kapcsolat alapja tehat nem a vagy hajszolasa, hanem az érzelmi biztonsag, a
tisztelet, a sebezhet6ség és a kolcsonos adni akaras. Ezek nélkiil a szexualitas puszta testiség,
veliik viszont a szerelem spiritualis élménny¢ valik.

Romantika

A romantika a parkapcsolat egyik leggyakrabban félreértelmezett, ugyanakkor legfontosabb
fenntart6 eleme. A romantikus gesztusokat a populdris kultara hajlamos leegyszertisiteni —
virdgokra, ajandékokra, latvanyos gesztusokra redukdlni — mikdzben a romantika valodi
funkciodja az érzelmi intimitas taplalasa (Gottman és Silver, 2015). A hiedelmekkel szemben a
romantika nem egy-egy latvanyos cselekedet, hanem a tudatos odafigyelés és a partner érzelmi
igényeinek megértése (Chapman, 1992/2015). A romantika pszicholdgiai értelemben az
érzelmi valaszkészség és empatia kifejezése a kapcsolatban, amely a szenvedély, vagy és
intimitds alapjat képezi (Johnson, 2008/2019). A romantikus viselkedés nem puszta
spontaneitas: ,,megtanulhatd” és fejleszthetd kapcsolatépitd készség (Gottman és Silver, 2015).
amelytdl a masik érzelmileg épiil mellettiink. Ez az alapelv 0sszhangban all Gary Chapman
(1992/2015) ,,szeretetnyelvek™ elméletével, mely szerint az érzelmi kielégiiltség akkor valosul
meg, ha a partner szeretetét azon a ,,nyelven” fejezi ki, amelyet a masik leginkabb megért —
legyen az elismerd sz6, mindségi 1dd, ajandék, szolgalat vagy testi érintés. Ha mindkét fél
tudatosan gyakorolja ezeket az érzelmi ,,nyelveket”, akkor megvaldsul a kdlcsonds érzelmi
telitettség, amely fenntartja a szenvedélyt és az intimitdst. Sue Johnson (2008/2019)
kotédéselméleti megkozelitése szerint a romantika valdjaban az érzelmi biztonsag
megteremtésének eszkoze: a par kozti szeretetnyilvanitdsok ujra €s Gjra megerdsitik azt az
iizenetet, hogy ,,elérhetd vagyok, valaszképes vagyok, szamithatsz rdm”. A kutatasok szerint a
hosszu tavon elégedett parok nem azért drzik meg kapcsolatuk szenvedélyét, mert folyamatosan
Uj ¢élményeket hajszolnak, hanem mert rendszeresen mikrogesztusokkal — mosollyal,
dicsérettel, apr6 figyelmességgel — taplaljak a kozelség érzését (Gottman és Silver, 2015). Ezzel
szemben, ahol a figyelem és az érzelmi befektetés elmarad, ott fokozatosan kihiil a kapcsolat,
¢s az ,erzelmi szamla” egyensulya megbomlik. A hazasparok millioi iilnek valoperes
targyalasokon azzal az indokkal, hogy ,kihiilt a kapcsolatuk”, mar ,,nem éreznek semmit”
egymds irant. Ennek egyik f6 oka, hogy nem taplaltdk az érzelmi intimitds tiizét, és a
mindennapi stressz, rutin és onzés feliilirta a kapcsolati gondoskodast (Gottman ¢és Silver,
2015). Az 6nzés és érzelmi elzarkdzas hosszu tavon ,,deintimitdshoz” vezet — olyan allapothoz,
amelyben a felek érzelmileg kiszaradnak és a kapcsolat tartalmilag kitiresedik (Johnson, 2004).
Zimbardo (2015) szerint a modern tarsadalom ,,figyelemgazdasaga™ kiilonosen megterheli a
romantikus kapcsolatok fenntartdsat. Az online jelenlét, a gyors jutalmazas ¢és a kozosségi
média ,,instant intimitast” igér, mikdzben a valodi kapcsolatokhoz sziikséges 1dot, figyelmet és
tiirelmet elvonja. A digitalis figyelemmegosztds a romantika egyik legnagyobb ellenségévé
valt, mivel a romantikus viselkedés 1ényege éppen az osztatlan jelenlét és az érzelmi elérhetdség
(Zimbardo és Coulombe, 2015). A romantika tehat nem luxus vagy ,,néies hobort”, hanem a
kapcsolat érzelmi immunrendszere. Az a hdzassag, amelyben a felek tudatosan id6t és energiat
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fektetnek a masik irdnti szeretet kifejezésébe, sokkal ellenallobb a stresszel, a kiégéssel és a
kiils6 kisértésekkel szemben (Johnson, 2008/2019). A romantika hidnya nemcsak érzelmi,
hanem spiritualis lirességhez is vezethet, mig a valddi, masikat épitd szavak, tettek és érintések
Ujra és Ujra visszaallitjak az egységet, amelyben a szerelem fenntarthatova valik.

Osszegzés

E tanulmany célja nem a parkapcsolat €s hazassag teljességének kimeritd vizsgalata volt, hanem
azoknak az alapvetd pszichologiai, spiritudlis és antropologiai tényezdknek a felmutatasa,
amelyek a kapcsolat ,,gerincét” alkotjak. A hazassagot a testhez hasonloan szemlélve
elmondhat6, hogy a kapcsolati stabilitas elemei — mint a csigolydk a gerincben — egymasra
épiilnek, és csak egyiitt biztositjak a miikkodoképességet. Az intimitas ebben a metaforaban a
,hidrataltsag”, amely nélkiil a kapcsolat rugalmatlanna, merevvé, st betegessé valik. Ahogyan
a testi dehidrataltsdga fajdalmat és mozgasbesziikiilést okoz, tgy a deintimitas érzelmi
tavolsdghoz, kommunikécios hidnyhoz és bizalmi valsaghoz vezet (Johnson, 2008/2019). A
megbocsatas, az érzelmi intimitds, a szexualitds és a romantika egyiittesen alkotjdk azt a
pszicho-spiritualis rendszert, amelyben a hdzassdg képes regeneralédni, novekedni és
érzelmileg egészséges maradni (Chapman, 1992/2015; Gottman és Silver, 2015). A mai fiatal
generacidé szamara kiilondsen fontossd valt a parkapcsolati kompetencidk tanuldsa és a
hazassagra valo tudatos felkésziilés. A csaladi mintazatok torzulasa, a nemi szerepek zavarai, a
valasok szamanak novekedése, valamint a szexualis tartalmak torzitdo hatasa (Wilson, 2015;
Zimbardo és Coulombe, 2015) komoly kihivast jelentenek a kapcsolati fejlodés szempontjabol.
A pornograf kultira, a fogyasztoi szemlélet és a virtualis kommunikéci6 a fiatalok szdmara
sokszor a valddi kotédés hamis alternativait kinalja, mikozben a kapcsolati érettséghez
sziikséges empatia, figyelem és onreflexié nem fejlédik ki (Johnson, 2004; Zimbardo, 2015).
Mit tehetiink tehat? A tarsadalmi vélasz nem egyetlen intézmény feladata. Innovativ,
rendszerszintli fejlesztésekre van szilikség a parvalasztasra, hazassagra ¢€s sziiloségre valo
felkészites teriiletén. A formalis oktatasban a csalad és parkapcsolat értekeinek valdsagh,
hiteles és élményszeri tanitasa kiemelt fontossagot kell, hogy kapjon (Chapman, 1992/2015).
Emellett elengedhetetlen a szakemberek — pedagdgusok, lelkigondozok, pszichologusok —
szamara biztositott szupervizids €és képzési hattér, amely segiti Oket abban, hogy hitelesen
tudjanak tamogatast nyjtani. Az egyhéazak és kozosségek feleldssége is kiemelkedo: sziikség
van a hiteles, bator és értékalapu tanitasra, amely a szeretet, a megbocsatas és az intimitas bibliai
antropologiai alapjait kozvetiti (Frankl, 1946/2019; Guardini, 1956/2003). Ezzel pairhuzamosan
fontos a parbeszéd és nyitottsag fenntartdsa a kiilonbozéd nézdpontok kozott, hogy a
kapcsolatokrol, a szexualitasrol és a szerelemrodl valdo gondolkodas ne megosztd, hanem épitd
jellegti legyen. Végiil a reform 6nmagunkban kezdddik. A parkapcsolati és csaladi kultara
megujitdsa nem csupan rendszerszintii, hanem személyes feladat is: dnismeret, fejlodés €s hit
nélkiil nincs tartds valtozas. Az ember — test, 1¢élek és szellem egységeként — akkor valik képessé
a szeretetre, ha megtanulja az Onatadast, a masik tiszteletét, és a kapcsolatban rejld
transzcendens dimenzi6 felismerését.
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