


Bevezetd

Ez a munkafUuzet Neked szdl, ha:
érezted mar azt, hogy "valami nem stimmel" a kapcsolatodban,
kétségeid vannak: vajon ésszeillunk egyaltalan?
szeretnél tobbet érteni a kapcsolatod mukodésérdl,
nem elégedsz meg azzal, ami "elmegy", hanem fejlédni, javitani szeretnél.

Ebben a munkafluzetben segité kérdéseket, gondolatébresztdket és onismereti gyakorlatokat talalsz.
Vezetni fog, hogy jobban lasd: hol tartasz most, mit kivansz valdjaban, és mire van szUkséged egy beteljesult
kapcsolathoz. A munkafuzet nem csak hetero paroknak szol, hiszen minden kapcsolatban megvannak a
szerepek.

Es egy nagyon fontos dolog! Kérlek, ha nem passzoltok valamiben (vagy sok mindenben), ne az
elkeseredést valaszd (vagy azt, hogy felrugod a kapcsolatot), hanem maradj kérdésben. Hogy lehet ezen
valtoztatni? Ha nem lehet, mi segithet abban, hogy elfogadd? Ha megéri. Vedd ezt inkabb egy jelzésnek és
Utmutatasnak. Es igen, barmilyen legyen az a kapcsolat, az a tiétek. Lehet, hogy sokkal édesebbnek tlnik a
masé (hiszen a szomszéd flje mindig zoldebb), de csak mert nem mi nyirjuk. Barhogy van, ha az
mindkettétoknek j6, akkor minden rendben van! Kivanok Nektek sok egyUtt toltott, kedves orat! @

Judit



El6bb nézzuk meg, vajon ki milyen tipusu kapcsolatban gondolkodik? Vajon ugyanazt a
modellt szeretnétek élni? Kérlek, ugy tekints erre, hogy igyekeztem minden dimenzidra
ranézni. Ha nincs gyerkdéc és ha nem éltek egyutt is olvasd ut, ahogyan magatokra
vonatkoztatnad.

O-l Hagyomanyos: férfi a csaladfenntartd, a n6é vezeti a haztartast, foglalkozik a
gyerekekkel.

02 Egyenrangu: minden dontés, tevéekenység, felelésség egyenléen oszlik meg.

03 Modern: féluton a kettd kozott.




HAGYOMANYOS KAPCSOLAT

A férfi keresi a pénzt, igy sokkal inkabb dénthet annak elkdltésérdl is.

A hazimunka akkor is a N6 feladata, ha dolgozik. (A férfi legfeljebb seqgit, illetve ,férfimunkat”
végez.) A gyerekek nevelése az asszony feleldssége, a férfi igénye szerint vesz részt benne.
Arrdl is a férfi dont, hogyan toltik el a szabadidot.

A szerepek tisztdzva vannak, nincs bizonytalansag, keves a nehéz kerdés, am a nd inkabb
van fuggod viszonyban, a férfi és a gyerek kozotti kapcsolat pedig kérdéses lehet.



EGYENRANGU KAPCSOLAT

Minden dontés, torténés, felelésség egyenlden oszlik meg. A pénz kozds (akkor is, ha a né
sokkal tobbet keres) kozdsen dontenek az elkoltésrdl. A hazimunkan egyenléen vagy
aranyosan osztoznak. Mindegyik azt, amit jobban tud vagy szeret csinalni. A gyereknevelés
szintén kozos felelbsség (dontések, felUgyelet, kiséret, jaték, tanulas).

A felelésseget megosztiak, igy egyenld jogkorokkel birnak, vagyis egyenld esélyekkel a
vannak jelen a kulvilagban is. Ebben a “felallasban” a szerepek tisztazatlanok, igy tobb
lehetdseqg is van a konfliktusra, hiszen dllandoan egyezkedni kell.



MODERN KAPCSOLAT

Valahol féldton a hagyomanyos és az egyenrangu kozott. Mindkét fél dolgozik, azonos
dontési jogkoruk van a pénzugyekben, a szabadidé eltoltésében, de a férfi munkaja
elsbbbséget élvez. A gyermeknevelés elsédlegesen a nd felelb6sége, a haztartas kdzos “Uzem”,
de a noé felelésége. A férfi csak segit.

A ferfi csaladfének erzi magat, mikézben a dontésekben hasonloak a jogkorok. A ndot
ugyanakkor tul sok feleléség terheli. Sok a bizonytalansag, sok egyezkedést igéenyel, igy sok
a konfliktusforrds is.



[l 60 ey, wa, afibhi kisdes kel

Jo, ha mindketten -egymastdl fuggetlenul megvalaszoljatok ezeket a kérdéseket - am az
is elég, ha elbészor egyedul gondolkozol el réluk. Jusson eszedbe, hogy a masik egy masik
ember, és hidaba gondoljuk, hogy annyira jol ismerjuk 6t, még okozhat meglepetéseket.

Melyik modellt élem most?

Mennyire illik hozzam ez a szerep?

Hol érzek feszultseget, hol van egyeztetéesi kenyszer?
Ha valtoztathatnék, melyik modell felé mozdulnéek?




VY avd

Kérddiv

Egy picit most felmérjuk, hogy is alltok. Olvasd el a kérdéseket, és
jelold be egy 1-tél 5-ig terjedd skalan, mennyire igaz Ratok az allitas.

1.Kénnyen meg tudunk egyezni a pénzkezelésrdl.
2.Hasonléan gondolkodunk a rendrdl, tisztasagrol.
3. Kiegyensulyozott a haztartasi munkamegosztas.
4. Hasonld a napirendunk.

5. Elfogadjuk egymas szokasait.

6. JOl kijévunk egymas csaladjaval, barataival.

7. Vonzonak taldlom a tarsamat.

8. Meg tudjuk beszélni, mit szeretnénk az agyban.
9. A szex szamomra kielégitd.

10. Hasonlo a libidoénk.

T.Nyitottan allunk a jatékossaghoz.

12. Mindenrdl tudunk beszélni tabuk nélkul.

13. Hasonld dolgokban hiszunk.

14. Egy iranyba tart az életunk.

15. Ugyanazt akarjuk hosszutavon.

16. JOl tudunk egyutt nevetni.

Valaszaidbdl csupdn az derdl ki, hogy vagytok MOST. Es még valami. Ha a pdrod

szivesen veszi a kitoltest, erdekes lehet 6sszehasonlitani, mennyire lIatjatok
egyforman.




Talan felt(jn’z hogy a kérdések az alabbi dimenzidk kapcsan szulettek. A tartds, kiegyensulyozott

!

kapcsolatok nem a véletlen muvei. A parkapcsolati 6sszeillés legalabb 3 teruleten dél el, ezeket
egyeldre csak vazlatosan irom le.

Gyakorlati dimenzié: hogyan éltek, milyen szokasaitok vannak, hogyan szervezitek a
O-| mindennapokat. Példaul milyen a pénzhez valé viszonyotok, haztartas, napirend,
életstilus, csaladokkal, baratokkal vald kapcsolatok.

OZ Szexualis dimenzié: vonzalom, intimitas, testi kapcsolddas, szexualis kommunikacio.

Lelki-szellemi dimenzié (k6z6s hullamhossz): Tudtok-e beszélgetni? Egy nyelvet
03 beszéltek? Ugyanazt akarjatok az élettdl? Vildgnézet, értékrend, humor, spiritualitas,

jovékeép.




— p Cyakorlati dimenzid

lde tartoznak a pénzugyek, az, hogy mennyire fontos a rend, a tisztasag, a test, az
egészség, milyen a napirendunk. Hogyan gondolkodunk a szabadidd eltoltésérdl.
Milyenek a csaldadi kapcsolatok (milyen sdrdn kell meglatogatni a Mamat), hogyan
egyezunk izlésben, szokasokban, valasztasokban. Hogyan hozzuk meg a napi
dontéseket? Onkéntelen az egyetértés, vagy ha nem, hogyan egyezink meg? Mennyi
vitat viselunk el? Mi mennyire fontos? Kinek van ,igaza™? Hogyan ,kell’? Mi a , helyes"?
Mennyire gyakoriak az érdek-konfliktusok, vagyis kinek az érdeke érvényesul leginkabb?



Pénz, munka, otthon

Az alabbi kérdések megvalaszolasat érdemes le is irni. Sokkal jobban
jonnek a gondolatok, ha azokat papirra veted. Es a papir mindent elbir,
nem igaz?

Ezek a mindennapi életvezetés részei: ki mit vallal, hogyan gondolkodtok
pénzrdl, koltekezésrdl, haztartasrol.

Gondolkod] el rajta
Mit hoztam otthonrdl a pénzkezelésrdl?
Mi a leggyakoribb vitaforras a mindennapokban?

Beszéeljéetek at
Mire érdemes kolteni, mire nem?

Mini kozos gyakorlat: egy heti kdltségterv készitése kdzosen.




Mindennapi dontések, konfliktuskezelés

A gyakorlati dimenzid egyik legfontosabb eleme, hogy hogyan kezelitek a napi
szintl egyet nem értéseket. Tévedés ne essék, olyan kapcsolat nincs, amiben
nincs konfliktus - barmekkora a szerelem a baratnéd facebook oldalan.

Jellemzd vitatemak

Pénz: Mire, hogyan koltsunk?
|d6beosztas: Ki, mikor, mit csinal?
Rend, tisztasag: Mi az "elég"?

Konfliktuskezelési stilusok

Elkeruld: kerulom a vitat, inkabb nem mondok semmit.

Konfrontativ: ramenads vagyok, gyorsan reagalok, de nem mindig hallgatom
meg a masikat.

Alkalmazkodo: engedek, hogy megmaradjon a béke.

Problemamegoldo: meghallgatjuk egymast, keressuk a kdzos megoldast.

Mini gyakorlat
Gondolj vissza egy utolso vitara, veszekedésre. Melyik stilus jellemezte?
Hogyan érezted magad benne? Mit tanultal beldle?




o s N G

Test, egészseg, hapirend

A mindennapi szokasok, ritmus, testi jollét és vitalitas nagy hatassal van egy kapcsolat egyensulyara.

Gondolkodj el rajta
Milyen szokdasaim vannak, amik Utkdznek a paroméval?
Hogyan hat a faradtsagom, alvasom, evési ritmusom a kapcsolatunkra?

Beszéljetek at
Mikor érezzuk jol magunkat testileg-lelkileg?

Mini gyakorlat: tervezzetek be egy kozds ,egészségnapot” — aktiv vagy pihentetd legyen?




Csalad, baratok, kozosségek

Egy kapcsolat soha nem |égures térben él. A kulvilaggal valé kapcsolat
(baradtok, szuldk, seqgitdk) lehet tamogatd vagy rombold.

Gondolkodj el rajta

Kinek a vélemeénye befolyasolja leginkabb a kapcsolatomat?
Hogyan tudok hatarokat huzni a csaladom és a parkapcsolatom kozott?

Beszéeljetek at
Mennyi idot toltotok egyutt baratokkal, csaldddal?
Ez kinek hogy esik?

Mini gyakorlat

Irjatok ,szévetséqgi szerzédést” a parkapcsolatotok védelmében:
Mi az, amit mindig elbétérbe helyeztek?




Szexualitas, vagy, intimitas

Mennyire vonzo, kivanatos a masik? Hogy alltok a monogamiahoz? Mennyire fontos a
szex? Mennyire tudtok fesztelenek lenni egymassal? Mennyire vagy szégyenlés? Es a
parod? Zavar a meztelenség? Tudtok beszélni az intimitasrdl, szexualitasrol? Hogy alltok
az erotikus, pornd filmekhez? Es a tragar szavakhoz?

Milyen a szexualis stilusotok, vagyaitok mennyire kulonbdznek?

Mit latsz, ha ranézel? N&/férfi a szamodra? Milyen érzés megfogni a kezét? Szeretsz
hozzaérni? Szereted hallani a hangjat? Mi szamit hudtlenségnek Nektek? Mennyire
vagytok féltékenyek és hogyan latjatok annak fokozatait? Mi a véleményetek a nyitott
kapcsolatrol?

Vannak-e libido-kulonbségek? Milyen gyakran szeretnétek? Mennyi ideig? Mikor? Milyen
korulmények kellenek hozza? Mi akadalyozhatja az egyuttiéteteket? Hogyan kelthetd fel
a vagy?




Szexualitas, vagy, intimitas '

A testi kozelség, az intimitas egy kapcsolatban egyszerre tukdr és motor. Tukrdzi a kapcsolat
mindsegét, de formalni is tudja azt. Bar sok kérdést felsoroltam a fentiekben, am talan érdemes az
alabbiakon is elgondolkodni. Jusson eszedbe! Ha egyikétdok sem akar beszélni errdl a témardl, az
teljesen rendben van.

Gondolkod] el rajta
Mit jelent nekem a vagy? Mi segiti, mi akadalyozza?
Tudom-e, hogyan szeretem igazan, ha hozzam érnek?

Beszéljétek at
Mi az, amit a masik testében igazan szeretsz?
Van-e valami, amit még sosem mondtal el az érintéssel, szexszel kapcsolatban?

Mini gyakorlat: Irjdtok meg egymasnak: ,Amikor ezt csindlod vagy mondod, kuléndsen kivanatos
vagy szamomra...", ,Amikor ezt csinalod vagy mondod, kuléndsen vonzonak latlak...”




— p 6 Kozos hullamhossz

Mellette korlatok nélkul onmagam lehetek. Mindenrdl tudunk beszélgetni, nincs tabu.
Hasonldéan gondolkozunk, ugyanazokban a dolgokban hiszunk.

A fontos dolgokban egyetértink, a kevésbé fontosakban pedig toleraljuk a
kulonbdzdseégeket. Hasonld az értékrendunk és hasonld dolgokra vagyunk.

ldeoldgiailag is hasonldéan gondolkodunk, vagyis hasonld a vilagnézetunk, egyetérunk a
valldssal és politikaval kapcsolatos dolgokban, szocidlis kérdésekben. Hasonldan
viszonyulunk a massag kérdéséhez is.

Osszességében ugyanazt akarjuk az élettdl.



Ertékrend, vildgnézet, spiritualitds

A hasonld értékrend stabilitast, a kulonbdzéség folyamatos parbeszédet
kivan. A kérdés: megfér-e a kett6tok vildaga egymas mellett? Természetes,
hogy fentiekben nem érthetink mindenben egyet. Am kozos valdsagot
teremthetunk. Még valami Uj is szulethet.

Gondolkod] el rajta
Mik azok az értékek, amikbdl nem engedek?
Hogyan reagalok, ha a parom mast gondol egy nekem fontos dologrol?

Beszéljetek at
Mi szamit Nektek igazan az életben?
Mi a ,kuldetésetek” egyutt?

Mini gyakorlat: alkossatok egy kdzos csaladi mottdt vagy 3 alapértéket,
amit képviselni szeretnétek egyutt.



Beszélgetések, elmények, humor

A kapcsolddas egyik talan legfontosabb kulcsa, hogy tudtok-e egymasra
hangolddni, kodzdsen ordlni, jatszani, megosztani a mindennapi
dolgokat.

Gondolkod] el rajta
Milyen volt az utolso igazdn jo beszelgetésunk?
Mi segit abban, hogy oldottan jelen tudjak lenni?

Beszéljetek at
Hogyan szeretitek eltolteni a kdzos idot?

Mini gyakorlat: tervezzetek meg egy ,szokasos szerdat”, amibdl kdzos
mini ritudlét csinaltok — legyen az egy reggeli kavé, esti séta, kozds
filmnézés.




' A valtozas térkeépe

Ird 6ssze, mi az, ami j6l mUkodik, és mi az, amin valtoztatnal. Ne itélkezz — csak
figyeld meg. Akar le is rajzolhatod, ha Ugy jobban atlatod.

Célkitlizéseim

Mi az az 1-1 dolog minden dimenzidban, amin javitani szeretnéek?
Honnan, mibdl fogom tudni, hogy a valtozas megtértént?

30 napos parkapcsolati kihivas
Heti T mély beszélgetés egy valasztott dimenzidban.
Heti 1 kdzos élmeény, ami feltdlt Titeket.




Zard gondolatok

Ne feledd: nem kell tokéletes kapcsolatban élned. Elég, ha két
ember hajlandd egymas felé fordulni, kérdezni, figyelni és tanulni.

A parkapcsolat nem cél, hanem uUt. Ezen az uton ez a munkafuzet
egy allomas volt — ha segitett, mar megérte.

+ BONUSZ kérdések Ujraindité beszélgetésekhez

Mi volt a legjobb élményunk az elmult hdnapban?

Mikor éreztem azt utoljara, hogy igazan kozel vagyunk?
Mit szeretnék gyakrabban hallani Téled?

Mi lenne az, amit most rogton megtehetnénk egymasért?

Készult: Kallai Judit parkapcsolati coach otletei és
Sam R. Hamburg irdsa alapjan, szeretettel. @

www.kallaijudit.hu



